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 انًمذيخ ٔيشكهخ انجحش : 

 ٌٙب ِشؽٍخ ، فىً ػذح ِشاؽً فٟ ٌٙب اٌزخط١ؾ ٠زُ ِغزّشح ػ١ٍّخ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ٠ؼزجش

 إٌشبؽ ٔٛع فٟ ِغزٛاٖ لّخ اٌٟ اٌش٠بػٟ ثبٌفشد اٌٛطٛي اٌٟ إٌٙب٠خ فٟ رغؼٟ اٌخبطخ ٚاعجبرٙب

 ثمذساد الاسرمبء إٌٟ اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ، ٠ٚٙذف إٌّبفغخ ِشؽٍخ اصٕبء ٠ّبسعٗ اٌزٞ اٌش٠بػٟ

 اٌش٠بػٟ اٌزذس٠ت ػ١ٍّخ ػٍٟ اٌمبئّْٛ ٠ؾزبط ٌزا ِغزٛٞ لأػٍٟ ٌٍٛطٛي ٚاٌجذ١ٔخ اٌّٙبس٠خ اٌلاػت

 ٚٚعبئً ثطشق اٌّشرجطخ ثبٌّؼٍِٛبد الاٌّبَ ػشٚسح اٌٟ ِٚٙبس٠ب   ثذ١ٔب   اٌلاػت ِغزٛٞ رط٠ٛش ػٕذ

 اٌخبطخ. ٚاٌّٙبس٠خ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ر١ّٕخ ػٍٟ رأص١ش ِٓ ٌٙب ٌّب اٌزذس٠ت

َ( إٌٝ أْ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ رطٛسد 6106ٚفٝ ٘زا اٌظذد ٠ش١ش محمد ؽغٕٝ )

٠زبثغ وً ِب ٘ٛ عذ٠ذ فٟ  رطٛسا  ٘بئلا  خلاي اٌغٕٛاد اٌغبثمخ ٌزىْٛ ِلائّخ ٌلاػج١ٓ ٚأطجؼ اٌّذسة

 ( 9: 00ِغبي اٌزذس٠ت ١ٌمذَ الأفؼً فٟ ٘زا اٌّغبي.)

 ِشح لأٚي فىشرٙب ؽشػ ٚاٌزٟ ربثبرب إ٠ضِٟٚ ا١ٌبثبٟٔ اٌجشٚف١غٛس اثزىبس ِٓ اٌزبثبرب ٚرذس٠جبد

 وض١فخ ثزّبس٠ٓ اٌم١بَ ػٍٝ اٌزذس٠جبد ٘زٖ رؼزّذ ؽ١ش الأ١ٌّٚج١خ َ فٟ دساعخ ػٓ الأٌؼبة0996 ػبَ

ثزّش٠ٓ   اٌم١بَ اٌزّبس٠ٓ ٘زٖ ث١ٓ ٌٍشاؽخ عش٠ؼخ ص١ِٕخ فٛاطً ٚأخز لظ١ش ثضِٓ ِٚزىشسح ٚعش٠ؼخ

  (55: 61)صٛاْ. 01صب١ٔخ ٚأخز ساؽخ ٌّذح  61ِغّٛػبد ٚرذس٠ت  8دلبئك ٠مغُ إٌٝ  4اٌزبثبرب 

رؼزجش اوضش فبػ١ٍخ ٌٍٛلذ  َ( أْ رذس٠جبد اٌزبثبرب6105) ٠ٚFoster et alش١ش فٛعزش ٚأخشْٚ  

 ( 56: 01ِٓ اٌزذس٠جبد اٌزم١ٍذ٠خ اٌّزجؼخ ؽ١ش رٛفش اٌٛلذ ثشىً وج١ش ِغ اٌؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ أعشع.)

رطٛس رذس٠غ١ب  ١ٌشًّ  َ( أْ رذس٠ت ربثبرب6111) Tabata et alٚرزوش ربثبرب ٚأخشْٚ 

ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ الأعب١ٌت ٚاٌزّبس٠ٓ اٌزٟ ٠زُ اعشائٙب ػٓ ؽش٠ك إٌّؾ اٌزم١ٍذٞ)أداء رّش٠ٓ 

 (606: 66صٛاْ.) 01صب١ٔخ ثألظٝ عٙذ ٠زجؼٗ ساؽخ  61ثضِٓ 

( دل١مخ رشًّ ػٍٝ ِغّٛػبد ِذرٙب  61: 8ػب١ٌخ اٌىضبفخ ظٙشد ثفزشاد ص١ِٕخ رزشاٚػ ث١ٓ )

( دل١مخ ث١ٓ اٌّغّٛػبد ٚرمَٛ فىشح رذس٠جبد ربثبرب ػٍٝ 0ٜ ثألظٝ عٙذ ِغ ساؽخ )( دلبئك ٚرؤد4)

دفغ اٌغغُ لاؽز١بعٗ ٌى١ّبد أوجش ِٓ الأوغغ١ٓ ِّب ٠ؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ أداء اٌمٍت ٚالاٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ 

 (99: 09ٚص٠بدح ؽشق اٌذْ٘ٛ ٚاوغبة اٌغغُ ١ٌبلخ ثذ١ٔخ ػب١ٌخ.) 

 

 

رلي بعض القدرات  TABATAتأثير برنامج تدريبي بادتخدام أدلوب 
 البدنية ودرجة الأداء رلى جهاز الحركات الأرضية لناذئات الجمباز 

 دنوات 10تحت 
  نذوى محمد رفعت اللبان /د 

 جبيؼخ ثٕرطؼٛذ -ثكهٛخ انززثٛخ انزٚبضٛخ   -ٔرطجٛمبد انزًزُٚبد ٔانجًجبس ٔانؼزٔض انزٚبضٛخ يذرص ثمظى َظزٚبد 
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ػٍٝ أْ رم١ٕٓ اٌزذس٠ت فٟ  وBrandon Chapoton (2115)ثزاَذٌٔ شبثزٌٕ ٠ٚؤوذ 

 % ِٓ اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأوغغ١ٓ، ٚأ٠ؼب011 إٌٝ رظً رذس٠ت شذح ػٍٝ ٠ؼزّذ أعٍٛة ربثبرب

( صٛأٟ 01( صب١ٔخ ثشذح ػب١ٌخ ر١ٍٙب)61) ٌّذح الأداء ٠ىْٛ ثؾ١ش ِغّٛػبد، خّظ إٌٝ اٌؾغُ ٠ظً

 (414: 04دل١مخ.)  61دلبئك ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح ٌّذح ( 4ساؽخ إ٠غبث١خ ٚرٌه ٌّذح اعّب١ٌخ رظً اٌٝ )

 اٌّٙبساد ٚرؼذد ثزٕٛع رز١ّض اٌزٟ اٌشئ١غ١خ اٌش٠بػبد أُ٘ ِٓ اٌفٕٟ اٌغّجبص ٚ رؼزجش س٠بػخ

   اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ٚرط٠ٛش ر١ّٕٗ فٟ رغُٙ اٌزٟ اٌفشد٠خ الأٔشطخ ِٓ ٚرؼذ الأعٙضح ػٍٝ رؤدٜ اٌزٟ

 ( 04: 6()601: 5ارٗ فٟ أغبص اٌغًّ اٌؾشو١خ.)ٚاٌّٙبس٠خ ؽ١ش ٠ؼزّذ اٌفشد ػٍٝ لذس

اٌش٠بػٟ ٔظشا  لأٔٙب ِٓ اٌش٠بػبد  إٌشبؽ أٌٛاْ ِخزٍف ث١ٓ ثبسصا   ِىبٔب   وّب أٔٙب رؾزً

 لذساد رزطٍت ِّبسعزٙب أْ ِٓ اٌشغُ ػٍٟ ٌٙب، اٌّشب٘ذ أزجبٖ رشذ اٌزٟ إٌفظ إٌٝ اٌّؾججخ

 اٌزٜ اٌجذٟٔ إٌشبؽ أٌٛاْ ِٓ ١ِّض ٌْٛ اٌفٕٟاٌغّجبص  س٠بػخ ٚرؼزجش ١ِّضح، عغ١ّخ ِٚٛاطفبد

 فٟ ٚالإعٙبَ ٚاٌزىبًِ اٌزٕبعك ٌٗ ٠ؼّٓ ثّب ٚأػؼبئٗ، اٌغغُ أعٙضح ػٍٝ اٌشبًِ ثزأص١شٖ ٠ز١ّض

 ػؼٛا ٠ىْٛ ؽزٝ ٚالاعزّبػ١خ ٚاٌؼم١ٍخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد ٌلاػت اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ اٌزٛافك رؾغ١ٓ

 ( 6: 1اٌّغزّغ.) فٟ ٔبفؼب

ػٍٝ أٔٗ ٠غت اْ رؾزً اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ٔظ١ت ٚافش ِٓ و( 2111) انٓبد٘أحًذ  ٠ٚؤوذ

اٌؾغُ اٌىٍٝ ٌٍزذس٠ت ؽ١ش أْ رذس٠ت إٌبشئ١ٓ ٠ٙذف اٌٝ خٍك لبػذح ػش٠ؼخ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ 

اٌّخزٍفخ، فلاػت اٌغّجبص ٠ؾزبط اٌٝ طفبد ثذ١ٔخ خبطخ ؽزٝ ٠غزط١غ أغبص ِزطٍجبد اٌّٙبساد 

 (99، 98: 0زٍفخ.)اٌؾشو١خ ػٍٝ الاعٙضح اٌّخ

أْ اٌؾشوذذبد الأسػذذ١خ رؼذذذ أعذذبط ٌغ١ّذذغ و( 1111أدٚللم شللُٕدِا ٔطللبيٛخ يُ للٕر ) ٚرذذزوش

 اٌؾشوبد ػٍٝ الأعٙضح اٌّخزٍفخ، وّب أٔٙب رؼزجش ِٓ أعًٙ الأعٙضح ٌٍٛطٛي إٌذٝ ِغذزٜٛ ػذبٌٟ فذٝ

ٚلذذذ لظذذ١ش ثخذذلاف الأعٙذذضح الأخذذشٜ اٌزذذٟ رؾزذذبط إٌذذٝ ِغٙذذٛد وج١ذذش ٚٚلذذذ أوضذذش ٌٍٛطذذٛي إٌذذٝ 

اٌجطٌٛخ. ٠ٚز١ّض الأداء ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ثبٌمذسح ػٍٝ الإؽغبط ثبٌؾشوخ، ٚاٌذزؾىُ فذٝ 

ؽشوبد اٌغغُ أصٕبء اٌّشعؾبد ٚاٌذٚسأبد ٚاٌشمٍجبد، ثغبٔت اٌمذذسح ػٍذٝ إدسان اٌّىذبْ ٚالارغذبٖ 

 (69-66: 9ٌّذٜ اٌؾشوٟ ثبلأؽشاف أٚ ؽشوخ اٌغغُ وىً.)ٚا

ػٍذذٝ أْ عٙذذبص اٌؾشوذذبد الأسػذذ١خ ػشٚللشح طللبنى ٔأ)للزٌٔ)د د(ا  ٚفذذٝ ٘ذذزا اٌظذذذد رؤوذذذ

٠غبػذ ػٍٝ إػذاد اٌلاػجخ ػٍٝ أعٙضح اٌغّجبص الأخشٜ ؽ١ذش ٠ذزُ رؼٍذُ ِؼظذُ اٌّٙذبساد ػ١ٍذٗ ٚرٌذه 

بسعذذخ اٌؾشوذبد الأسػذذ١خ فذذٝ ر١ّٕذذخ ٍِىذذخ ٌزذٛف١ش ػبِذذً الأِذذبْ ٚعذذٌٙٛخ اٌغذٕذ ػ١ٍذذٗ، وّذذب رغذذُٙ ِّ

الإؽغبط ثبٌغّبي ٌذٜ اٌلاػجبد ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك أداء اٌؾشوبد فٝ رٕبعك ٚأغ١بث١خ ٚوذزٌه رٛافذك 

 (56-50: 8اٌّٛع١مٝ ِغ اٌغٍّخ اٌّؤداٖ.)

فٟ ِغبي رذس٠ت الأٔغبد  الأوبد١ّ٠خ ٚوّذسثخِٚٓ خلاي خجشح اٌجبؽضخ فٟ ػٛء ِب عجك 

اٌؾشوبد الأسػ١خ ؽ١ش وبٔذ اٌخظِٛبد ػٍٝ عٙبص  اٌغٍّخ الإعجبس٠خاء أد دسعخلاؽظذ أخفبع 

ػٍٝ الأداء وج١شح ٚرشعغ اٌجبؽضخ ٘زا الأخفبع فٟ اٌّغزٜٛ اٌٝ ٔمض فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

  TABATAد ثبعزخذاَ أعٍٛةزذس٠جباٌٌزا رشٞ اٌجبؽضخ ٚػغ ِغّٛػخ ِٓ ػٍٝ ٘زا اٌغٙبص 

اٌجذ١ٔخ ٚدسعخ الأداء ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٕبشئبد  ثؼغ اٌمذساد ِٚؼشفخ رأص١ش٘ب ػٍٟ

 عٕٛاد. 01اٌغّجبص رؾذ 



 

 

 الجزء الثالث عشر2021يونية( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 213 - 

 ْذف انجحش: 
ٝ ػTABATAٍ  ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ اعٍٛة٠ٙذف اٌجؾش إٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش 

 01ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚدسعخ الأداء ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٕبشئبد اٌغّجبص رؾذ 

 عٕٛاد.

 فزض انجحش:  
ٚدسعخ الأداء  ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخرٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ فٟ  -

 عٕٛاد. 01ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٕبشئبد اٌغّجبص رؾذ 

 ي طهحبد انجحش:
 

  TABATA : رذرٚجبد
 

 عٙذ ألظٝ ثبعزخذاَ ٚاٌشاؽخ اٌؼًّ ٌفزشاد اٌض١ِٕخ اٌّذح ٚصبثزخ اٌٛلذ فٟ ِؾذٚدح رذس٠جبد ٟ٘ "

 (04: 01). ِشاد ٚأوضش ػذد

 انذراطبد انظبثمخ
 دساعخ (06)وTalisa Emberts. et al (2113) ٔأ)زٌٔ إيجبررض ربنٛظب أعشد -0

 إٌّٙظ اٌجبؽضْٛ ٚاعزخذَ ربثبرب، ٌزذس٠ت اٌطبلخ ٚاعزٙلان إٌغج١خ اٌزّش٠ٓ شذح رؾذ٠ذ اعزٙذفذ

دل١مخ ٌٛؽذح رذس٠ج١خ  61 إٌزبئظ أُ٘ ( س٠بػٟ، 06ِٓٚ) ػذد ػٍٝ اٌؼ١ٕخ ٚاشزٍّذ اٌزغش٠جٟ

 اسشبداد ِغ رزّبشٝ اٌغغُ ٌزّبس٠ٓ ثٛصْ ِٓ رذس٠ت ربثبرب ٚاٌزٟ رزىْٛ ِٓ رىشاساد ِزؼذدح

 اٌى١ٍخ الأِش٠ى١خ ٌٍطت اٌش٠بػٟ ٌزؾغ١ٓ اٌزؾًّ اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ.

( دساعخ ثؼٕٛاْ رأص١ش رذس٠جبد 69)Yacup akif et all (2112)ٚؼمٕة أكٛف ٔآ)زٌٔ  لبَ -6

ذفذ اٌذاسعخ إٌٝ رظ١ُّ ثشٔبِظ ٘غجبؽ١ٓ" ٍٚٝ اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍػ( TABATA) ربثبرب

ٚلذ وبٔذ ػ١ٕخ  اٌزغش٠جٟظ ْٙٛ إٌّاٌجبؽضٚاعزخذَ  ،رذس٠جبد ربثبرب ثبعزخذاَ رذس٠جٟ

 أدٜ رذس٠جبد ربثبرب ثبعزخذاَ اٌزذس٠جُٟ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ ٘ٚلذ وبٔذ أ ،لاػت( 61اٌجؾش)

 غجبؽ١ٓ.ٍإٌٝ رؾغٓ اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ ٌ

( دساعخ ثؼٕٛاْ رأص١ش اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌفزشٜ ِشرفغ اٌشذح 6)و(2112احًذ يحزٔص ) أعشٜ -9

ٚاعزخذَ اٌجبؽش  ،ثطش٠مخ رجبرب ػٍٝ سفغ ِؼذلاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌلاػجٟ اٌىبسار١ٗ

ِٚٓ أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ  ،لاػجٝ اٌىبسار١ٗ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ رُ اٌزطج١ك ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ

 اٌّمزشػ ثبعزخذاَ ؽش٠مخ ربثبرب أدٜ إٌٝ رؾغٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌلاػجٟ اٌىبسار١ٗ.

 ربثبرب ؽش٠مخ ثبعزخذاَ رذس٠جٟ ثشٔبِظ رأص١ش ( دساعخ ثؼٕٛا4ْ)و(2112طبرح صبثذ) أعشد -4

ٚاعزخذِذ  (ثٕىبٞ اٌىبرب)اٌىبسار١ٗ ٌلاػجبد الاداء ِٚغزٜٛ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ ػٍٝ

اٌجبؽضخ ِٕٙظ اٌٛطف الاعزّبػٝ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ِٚٓ ٔزبئظ اٌجؾش أْ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ 

ثبعزخذاَ ؽش٠مخ ربثبرب وبْ ٌٗ رأص١ش ا٠غبثٝ ػٍٝ رط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌلاػجبد 

 اٌىبسار١ٗ. 

اْ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌزبثبرب ٌزؾغ١ٓ اٌمذسح ( دساعخ ثؼ09ٕٛ)و(2121يزٔح يذحذ ) أعشد -5

اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ ِغزٜٛ أداء ثؼغ اٌّٙبساد فٟ اٌغٍّخ اٌؾشو١خ الاعجبس٠خ 

ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّغّٛػخ ٚاؽذح ٚثٍغ ػذدُ٘  ،ٌلاػجبد عّجبص الأ٠شٚث١ه

زبثبرب ٌٗ رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ اٌمذسح ِٚٓ أُ٘ إٌزبئظ اْ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌ ،( لاػجبد01)

اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٌلاػجبد عّجبص الأ٠شٚث١ه ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء ثؼغ ِٙبساد اٌّغّٛػخ 

 اٌضبٌضخ فٟ عّجبص الأ٠شٚث١ه.



 

 

 الجزء الثالث عشر2021يونية( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 214 - 

 

 إجزاءاد انجحش:
  يُٓـج انجحـش:

 ٚاٌجؼذذذٞ اٌمجٍذذٟرٚ اٌم١ذذبط  اٌزغش٠جذذٟٚرٌذذه ثبٌزظذذ١ُّ  اٌزغش٠جذذٟاعذذزخذِذ اٌجبؽضذذخ اٌّذذٕٙظ  

 ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش.

 يجزًغ انجحش:

١٘ئذذخ لٕذذبح اٌغذذ٠ٛظ  ثٕذذبدٞ ٛادعذذٕ 01اٌغّجذذبص رؾذذذ  بد٠زّضذذً ِغزّذذغ اٌجؾذذش فذذٟ لاػجذذ

 لاػجخ. ( 09ثجٛسعؼ١ذ ٚلذ ثٍغ ػذد٘ٓ )

 جحش:نػُٛخ ا

ٛاد عذٕ 01رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾذش الأعبعذ١خ ثبٌطش٠مذخ اٌؼّذ٠ذخ ِذٓ لاػجذبد اٌغّجذبص رؾذذ 

 ( لاػجبد.١٘1ئخ لٕبح اٌغ٠ٛظ ثجٛسعؼ١ذ لٛاِٙب ) ثٕبدٞ
 

 اػزذانٛخ انزٕسٚغ:

 ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ فٟ ا٢رٟ: اٌزغبٔظئعشاء ث لبِذ اٌجبؽضخ

ثبٌمذساد اٌجذ١ٔخ  اٌخبطخ خزجبسادلااٚ ، اٌؼّش اٌزذس٠جٟ( -اٌٛصْ -اٌطٛي -ِؼذلاد إٌّٛ: )اٌغٓ  - 

 ٚدسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ. ،

ثئ٠غبد ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌّغزّغ اٌجؾش ٌزؾم١ك الاػزذا١ٌخ فٟ اٌّزغ١شاد )ل١ذ اٌجؾش( ٚعذٚي  وّب رُ   

 رٌه : ب٠ْٛػؾ (6ٚ)(0)
 

 

 (1جذٔل )

 انزذرٚجٙيزغٛزاد انظٍ اانطٕلا انٕسٌا انؼًز  فٙانزٕصٛف الإح بئٙ نؼُٛخ انجحش  
                                                                                               = ٌ2                     

 ثٛبَبد إح بئٛخ          

 انًزغٛزاد الأطبطٛخ

ٔحذح 

 انمٛبص

انًزٕطط 

 انحظبثٙ
 انٕطٛط

 الاَحزاف

 انًؼٛبر٘
 ألم لًٛخ

أػهٗ 

 لًٛخ

يؼبيم 

 الانزٕاء

 134 1- 133 121 512 1 132 4 131 طى انطٕل

 221 1- 31 22 113 1 31 21 21 كجى انٕسٌ

 222 1 2 1 3 1 152 1 5 1 514 1 طُخ انظٍ

 422 1- 2 5 5 264 1 6 5 552 5 طُخ انزذرٚجٙانؼًز 

( اٌزذذس٠جٟ( أْ ِؼبًِ الاٌزٛاء ٌّزغ١شاد )اٌطٛي ، اٌٛصْ ، اٌغذٓ ، اٌؼّذش ٠0ٛػؼ عذٚي )

( ٚع١ّؼٙذذب لذذذ أؾظذذشد ِذذب ثذذ١ٓ 1.488-،  1.616،  1.111-،  0.094-) اٌزذذٛاٌٟوبٔذذذ ػٍذذٝ 

 ِّب ٠ذي ػٍٝ رغبٔظ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.( 9+)
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 (2جذٔل )

 ٔيؼبيم الانزٕاء نًزغٛزاد انجحش انًؼٛبر٘ٔانٕطٛط ٔالاَحزاف  انحظبثٙانًزٕطط 
 

                                                                                                                         = ٌ2 

(، 6.019،  0.151-( أْ ِؼبًِ الاٌزٛاء ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ رشاٚؽذ ث١ٓ )٠6ٛػؼ عذٚي )

ِّذب ٠ذذي ػٍذٝ رغذبٔظ ( 9+)ؾظذشد ثذ١ٓ ( ٚع١ّؼٙذب ا1.546ٔث١ّٕب ثٍغذ ل١ّخ اٌغٍّخ الإعجبس٠ذخ )

 أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش.

 ٔطبئم جًغ انجٛبَبد

 .اعزّبسح اعزطلاع سأٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

  ( ِٓ ًاٌؼّش اٌزذس٠جٟ -اٌٛصْ -اٌطٛي -اٌغٓاعزّبسح عّغ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثى .) 

  اٌمذساد اٌجذ١ٔخاعزّبسح رفش٠غ اٌم١بعبد اٌخبطخ ثبخزجبساد . 

  ُ(4()9()6)(0. ِشفك)أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ل١ذ اٌجؾشاعزّبسح رم١١ 

 

 الأدٔاد ٔالأجٓشح انًظزخذيخ

                  جٓبس انزطزبيٛزز - 

                           ؽجبش١ش - 

 ثغبؽ اٌؾشوبد الاسػ١خ – 

             عبػخ إ٠مبف.  -

              شش٠ؾ ل١بط. -

 شش٠ؾ لاطك -

 ػظٝ -

 داِجٍض -

 وشح ؽج١خ -

 

 

 

 

 

 ثٛبَبد إح بئٛخ                

 انًزغٛزاد انجذَٛخ  

ٔحذح 

 انمٛبص

انًزٕطط 

 انحظبثٙ
 انٕطٛط

الاَحزاف 

 انًؼٛبر٘
 ألم لًٛخ

أػهٗ 

 لًٛخ

يؼبيم 

 الانزٕاء

 121 2 111 25 111 25 134 3 111 25 252 22 درجخ انٕصت فٕق انؼلايبد 

 553 1 111 21 111 12 321 1 111 12 214 12 صبَٛخ انٕلٕف ػهٗ ػبرضخ ثًشط انمذو 

 621 1- 111 1 111 2 611 1 111 2 252 2 درجخ ػزضبً() انجزجمفزحخ 

 252 1- 111 2 111 2 422 1 111 2 214 2 درجخ فزحخ انجزجم )ًُٚٛب(

 252 1- 111 2 111 2 422 1 111 2 214 2 درجخ فزحخ انجزجم )ٚظبرا(

 426 1 111 12 111 15 111 1 111 16 143 16 صبَٛخ س(11انٕصجخ انزثبػٛخ )

 134 1- 111 16 111 14 256 1 111 15 214 14 صبَٛخ س(15) انٕصجبد انًززبنٛخ فٙ انًكبٌ

 213 1 521 1 511 1 121 1 541 1 541 1 يزز دفغ كزح طجٛخ لأثؼذ يظبفخ 

 542 1 111 11 511 1 232 1 211 1 243 1 درجخ انجًهخ الإججبرٚخ
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 (5: يزفك)الا)زجبراد انجذَٛخ انًظزخذيخ 

ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ ثبلاؽلاع ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌّزخظظخ  خاٌجبؽض ذلبِ

 ٚاعزطلاع سأٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ أٔغت الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٌم١بط اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚ٘ٝ

 -كبنزبنٙ:

 اٌؼلاِبداخزجبس اٌٛصت ػٍٝ  -

 اخزجبس اٌٛلٛف ػٍٝ ػبسػخ ثّشؾ اٌمذَ -

 ٠غبس( -١ّ٠ٓ -اخزجبس فزؾخ اٌجشعً )ػشػب   -

 اخزجبس اٌٛصجخ اٌشثبػ١خ. -

 بد اٌّززب١ٌخ فٟ اٌّىبْ.اخزجبس اٌٛصج -          

 (06()01()0) .اٌؼّٛدٞاخزجبس اٌٛصت  -          
 

 

   (6درجخ أداء انجًهخ الإججبرٚخ: يزفك)لٛبص 

 اٌؾشوبدػٍٝ عٙبص  ِغزٜٛ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خٌزم١١ُ خذِذ اٌجبؽضخ ؽش٠مخ اٌّؾٍف١ٓ اعز

اٌخبص ٚاٌّٛػٛع ِٓ ٌلإعجبسٞ ٚفمب  أداء اٌغٍّخ ٚرُ رم١١ُ  عٕٛاد 01ٌلاػجبد رؾذ  الأسػ١خ

 لجً اٌٍغٕخ اٌف١ٕخ ثبلارؾبد اٌّظشٞ ٌٍغّجبص. 

 

 انذراطخ الاطزطلاػٛخ
إٌٝ  09/00/6109َلبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌذاسعخ الاعزطلاػ١خ فٟ اٌفزشح ِٓ 

( لاػجبد رُ اخز١بس٘ٓ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش 9ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ) 66/00/6109َ

 ٚخبسط ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ، ٚلذ ٘ذفذ اٌذاسعخ الاعزطلاػ١خ إٌٝ ِب ٠ٍٟ: 

 د ل١ذ اٌجؾش.اصجبد( الاخزجبس -إ٠غبد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ )طذق  - 

 اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ .  - 

 د اٌّغزخذِخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.ااٌزؼشف ػٍٝ ِذٞ ِٕبعجخ الاخزجبس - 

 اٌزؼشف ػٍٝ ِذٞ ِلائّخ  ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.  - 

 .رم١ٕٓ رذس٠جبد الاػذاد اٌجذٟٔ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش - 

 

 انضجبد(:– نًؼبيلاد انؼهًٛخ )ان ذق ا
 أٔلا : يؼبيم ان ذق :

ٌٍزؾمك ِٓ طذذق الاخزجذبساد اٌجذ١ٔذخ ل١ذذ اٌجؾذش اعذزخذِذ اٌجبؽضذخ طذذق اٌزّذب٠ض ، ٚرٌذه 

 ( لاػجبد، ٚالأخشٜ 9ثّمبسٔخ ٔزبئظ ِغّٛػز١ٓ إؽذاّ٘ب ِغّٛػخ ١ِّضح ٚػذدُ٘ )

( لاػجذبد ِذٓ ِغزّذغ اٌجؾذش ٚخذبسط اٌؼ١ٕذخ الأعبعذ١خ ، 9ِغّٛػخ غ١ذش ١ِّذضح ٚػذذدُ٘ )

 ( ٠ٛػؼ رٌه .9٘زٖ اٌم١بعبد ٚعذٚي ) فٟؽ١ش رُ إ٠غبد دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 
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 (3جـذٔل )

 دلانخ انفزٔق ثٍٛ انًجًٕػزٍٛ انًًٛشح ٔغٛز انًًٛشح نلا)زجبراد انًظزخذيخ )لٛذ انجحش(
 

                                                                                                    ٌ1 ٌ =2  =6 

 

( ٚعٛد فشٚق داٌذخ إؽظذبئ١ب  ثذ١ٓ اٌّغّذٛػز١ٓ ا١ٌّّذضح ٚاٌغ١ذش ١ِّذضح فذٟ ٠9ٛػؼ عذٚي )

(       ηالاخزجذذبساد )ل١ذذذ اٌجؾذذش( ٌظذذبٌؼ اٌّغّٛػذذخ ا١ٌّّذذضح ؽ١ذذش رشاٚؽذذذ لذذ١ُ ِؼبِذذً اٌظذذذق إ٠زذذب )

 ( ِّب ٠ذي ػٍٝ طذق ع١ّغ الاخزجبساد.1.99(، )1.19ِب ث١ٓ )

 

 صبَٛب : يؼبيم انضجبد :

 (ل١ذ اٌجؾش) دسعخ أداء اٌغٍّخ اٌؾشو١خالاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚل١بط  ٌؾغبة ِؼبًِ اٌضجبد رُ إعشاء 

ػٍٝ أفشاد اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ صُ إػبدح اٌزطج١ك ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕخ ٚثفبطً صِٕٟ لذسٖ اعجٛع ِٓ 

( 4ٟ ، ٚعذٚي )اٌزطج١ك الأٚي ، ٠ٚزُ ؽغبة ِؼبًِ الاسرجبؽ اٌجغ١ؾ ث١ٓ ٔزبئظ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌضبٔ

 ٠ٛػؼ رٌه .

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثٛبَبد الاح بئٛخ             

 

 الا)زجبراد     

ٔحذح 

 انمٛبص

 انًجًٕػخ

 انًًٛشح

 انًجًٕػخ

 انغٛز يًٛشح
انفزق ثٍٛ 

 انًزٕططٍٛ
 لًٛخ د

لًٛخ 

إٚزب
2  

η2
 

يؼبيم 

ان ذق 

 2ع 2ص 1ع 1ص η إٚزب 

 12 1 15 1 21 5 11 15 12 4 11 25 12 4 11 11 درجخ انٕصت فٕق انؼلايبد 

 11 1 12 1 62 11 33 6 42 1 33 12 25 1 62 23 صبَٛخ انٕلٕف ػهٗ ػبرضخ ثًشط انمذو 

 12 1 25 1 16 3 62 1 11 1 11 2 42 1 62 2 درجخ فزحخ انجزجم )ػزضبً(

 26 1 25 1 24 2 62 1 42 1 62 2 42 1 33 1 درجخ فزحخ انجزجم )ًُٚٛب(

 26 1 25 1 24 2 62 1 42 1 62 2 42 1 33 1 درجخ فزحخ انجزجم )ٚظبرا(

 12 1 16 1 22 2 33 4 14 1 33 15 14 1 62 11 صبَٛخ س(11انٕصجخ انزثبػٛخ )

انٕصجبد انًززبنٛخ فٙ انًكبٌ 

 س(15)

 صبَٛخ
12 11 1 22 15 33 1 42 2 62 6 32 1 15 1 12 

 21 1 62 1 52 1 21 52 11 1 54 1 65 24 43 54 يزز دفغ كزح طجٛخ لأثؼذ يظبفخ 

 14 1 21 1 21 3 31 1 12 1 53 1 12 1 23 1 درجخ انجًهخ الإججبرٚخ
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 (4جذٔل)                                                  

 يؼبيلاد صجبد الا)زجبراد انًظزخذيخ )لٛذ انجحش(
                                                                                               = ٌ3 

 ثٛبَبد إح بئٛخ

 الا)زجبراد 

ٔحذح 

يج ف يج ف 2ص    1ص   انمٛبص
2
 

لًٛخ )ر( 

 انًحظٕثخ

 22 1 51 1 صفز 62 21 11 25 درجخ انٕصت فٕق انؼلايبد 

 22 1 51 1 صفز 11 11 33 12 صبَٛخ انٕلٕف ػهٗ ػبرضخ ثًشط انمذو 

 11 1 صفز صفز 11 2 11 2 درجخ )ػزضبً( فزحخ انجزجم

 11 1 صفز صفز 62 2 62 2 درجخ فزحخ انجزجم )ًُٚٛب(

 11 1 صفز صفز 62 2 62 2 درجخ فزحخ انجزجم )ٚظبرا(

 22 1 51 1 صفز 11 12 33 15 صبَٛخ س(11انٕصجخ انزثبػٛخ )

انٕصجبد انًززبنٛخ فٙ انًكبٌ 

 س(15)

 22 1 51 1 صفز 11 12 62 15 صبَٛخ

 22 1 51 1 صفز 56 1 54 1 يزز دفغ كزح طجٛخ لأثؼذ يظبفخ 

 22 1 51 1 صفز 61 1 43 1 درجخ انجًهخ الإججبرٚخ

( إٌذذٝ ٚعذذٛد ػلالذذخ اسرجبؽ١ذذخ راد دلاٌذذخ إؽظذذبئ١خ ػٕذذذ ِغذذزٜٛ ِؼ٠ٕٛذذخ ٠4ٛػذذؼ عذذذٚي )

( Rفذٟ الاخزجذبساد )ل١ذذ اٌجؾذش( ؽ١ذش رشاٚؽذذ لذ١ُ ) اٌضذبٟٔ( ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌزطج١ك 1.15)

،  Spearman Rank Correlation   (1.88اٌّؾغٛثخ ثزطج١ك ِؼبًِ اسرجذبؽ اٌشرذت ٌغذج١شِبْ 

 (، ٚع١ّؼٙب رز١ّض ثّؼذلاد صجبد ِشرفؼخ رذي ػٍٝ اعزمشاس ٘زٖ الاخزجبساد ٚصجبرٙب.0.11
 

 (2(ا)2: يزفك) TABATAثبطزخذاو أطهٕة  انجزَبيج انزذرٚجٙ
 

لبِذذذ اٌجبؽضذذخ ثئػذذذاد اٌجشٔذذبِظ اٌزذذذس٠جٟ ٚفمذذب ٌمعذذظ اٌؼ١ٍّذذخ ِذذٓ خذذلاي الاؽذذلاع ػٍذذٝ 

(، ثشأذذ 06َ()6109رب١ٌغذب اِجشرغذب) عذبد اٌّشرجطذخ اٌّزبؽذخاٌّشاعغ اٌؼ١ٍّذخ اٌّزخظظذخ ٚاٌذسا

( 69َ()6108)٠ؼمذذٛة أو١ذذف ٚأخذذشْٚ(، 6َ()6101) أؽّذذذ ِؾذذشٚط(، 04َ ()6105شذذبثزْٛ )

ٌزؾذ٠ذذذ ٚأ٠ؼذذب ثذذبلاؽلاع ػٍذذٝ شذذجىخ اٌّؼٍِٛذذبد اٌذ١ٌٚذذخ ِٚشذذب٘ذح اٌف١ذذذ٠ٛ٘بد اٌخبطذذخ ثبٌزذذذس٠جبد 

ٚؽذذاد  4ثٛالذغ  بث١غ( أع8اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌٍجشٔبِظ  ة)ٚثٕبء ػٍٝ رٌه رُ رؾذ٠ذ اٌزذس٠جبد إٌّبعجخ 

 . فٟ الأعجٛع رذس٠ج١خ
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 أطض ٔضغ انجزَبيج انزذرٚجٙ:
 

 .اٌّخزٍفخ اٌزذس٠جبد ثبعزخذاَ فٟ اٌزٕٛع ِجذأ ارجبع -

 ٚوزٌه اٌّشوت، اٌٟ اٌجغ١ؾ ِٚٓ اٌظؼت اٌٟ اٌغًٙ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اخز١بس فٟ اٌزذسط ِجذأ ارجبع -

 .اٌزذس٠جٟ اٌؾًّ ٌشذٖ ثبٌٕغجخ

 .اٌؾًّ شذٖ ص٠بدٖ ِغ ٚص٠بدرٙب الا٠غبث١خ اٌشاؽخ ِجذأ رطج١ك -

  أمطبع. دْٚ اٌزذس٠ت فٟ الأزظبَ -

 .اٌجشٔبِظ رٕف١ز فزشح ِذاس ػٍٟ ٚاٌغلاِخ الأِٓ ػٛاًِ ِشاػبٖ -

 . اٌزذس٠جٟ اٌؾًّ شذح ٌزؾذ٠ذ الاعزطلاػ١خ اٌزغبسة اعشاء -

 اٌزذس٠جٟ. اٌجشٔبِظ ٌّؾز٠ٛبد اٌؾًّ رشى١ً فٟ اٌفشد٠خ اٌفشٚق ِجذأ ارجبع -

 ( دل١مخ051صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ) -

 ( دل١مخ61) اٌزذس٠ج١خ اٌٛؽذح داخً TABATA ثأعٍٛة اٌزذس٠جبد صِٓ -

 (. اٌّشرفؼخ اٌشذح) اٌّغزخذِخ اٌؾًّ شذح -

٠ؼٕٝ    ( ٚ٘زا 6:0خلاي اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ثبعزخذاَ اٌزشى١ً ) اٌزذس٠جٟرشى١ً دسعبد اٌؾًّ  رُ -

 ِززب١ٌٓ، لأعجٛػ١ٓ ػب٠ٌٟؼمجٙب دسعخ ؽًّ  لأعجٛعدسعخ ؽًّ ِزٛعؾ 

 داخً اٌخبص اٌجذٟٔ الإػذاد فزشح فٟ TABATA رّبس٠ٓ ثبعزخذاَ اٌجذ١ٔخ اٌزذس٠جبد رطج١ك رُ -

 . اٌزذس٠ج١خ اٌٛؽذح

 )طٕاد رُفٛذ انزجزثخ
 

  انمجهٙانمٛبص 

لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بط اٌمجٍٟ ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌّزغ١شاد )ل١ذ اٌجؾش(  

 68/00/6109َ-61اٌّٛافك  الأسثؼبء ٚاٌخ١ّظ ٠ِٟٛٚرٌه 

   رُفٛذ انزجزثخ الأطبطٛخ 

ػٍٟ ِغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ِغ إػبفخ رذس٠جبد  اٌزذس٠جٟرُ رطج١ك اٌجشٔبِظ 

TABATA) 4ثٛالغ  بث١غأع 8ٚرٌه ٌّذح  اٌزذس٠جٟاٌخبص ثبٌجشٔبِظ  اٌجذٟٔ( فٟ عضء الاػذاد 

اٌّٛافك ضلاصبء َ إٌٝ ٠َٛ ا91/00/6109ٌاٌّٛافك  غجذاثزذاء ِٓ ٠َٛ اٌ الأعجٛعٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ 

 (8ِشفك) َ.6161/ 68/0

 ٘انمٛبص انجؼذ 

١خ فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّغّٛػخ اٌجؾش اٌزغش٠ج

-69اٌّٛافك  خ١ّظٚاٌ سثؼبءالأ ٠ِٟٛرؾذ ٔفظ اٌظشٚف ٚاٌششٚؽ اٌزٟ رُ ف١ٙب اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚرٌه 

91 /0/6161 . َ 

 انًؼبنجبد الاح بئٛخ
ٗ رُ رؾذ٠ذ الأعٍٛة الإؽظبئٟ اٌّغزخذَ ٌزؾ١ًٍ اٌج١بٔبد ػٍٝ إٌؾٛ ػثٕبء ػٍٝ ٘ذف اٌجؾش ٚفش

 اٌزبٌٟ: 

  اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ.                  - 

                           اٌٛع١ؾ    - 

 اٌّؼ١بسٞالأؾشاف  - 

  الاٌزٛاءِؼبًِ  - 

               ِؼبًِ الاسرجبؽ ٌغج١شِبْ.                                   - 

 اخزجبس)د( ٌؾغبة دلاٌخ  اٌفشٚق.                - 

 غْٛ ٌشرت الإشبسح.اخزجبس ٌٚىى - 

  إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌّؼذي اٌزغ١ش.% - 
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 ػزض ٔيُبلشخ انُزبئج

 أٔلاً: ػزض انُزبئج
 

 (5جذٔل )

 انجؼذ٘( فٙ انًزغٛزاد نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ –دلانخ انفزٔق ثٍٛ انمٛبطٍٛ )انمجهٙ 
 

                                                                                                = ٌ2 

 ثٛبَبد إح بئٛخ        

 الا)زجبراد 

ٔحذح 

 انمٛبص

ػذد 

 انزرت

يزٕطط 

 انزرت

يجًٕع 

 انزرت
 Zلًٛخ 

 انًحظٕثخ

يظزٕٖ 

 انذلانخ
- + - + - + 

 116 1 411 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز درجخ انٕصت فٕق انؼلايبد 

 112 1 324 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز صبَٛخ انٕلٕف ػهٗ ػبرضخ ثًشط انمذو 

 114 1 461 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز درجخ )ػزضبً( -فزحخ انجزجم 

 111 1 531 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز درجخ )ًُٚٛب( -فزحخ انجزجم 

 111 1 531 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز درجخ )ٚظبرا( -فزحخ انجزجم 

 111 1 531 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز صبَٛخ س(11انٕصجخ انزثبػٛخ )

 116 1 411 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز صبَٛخ س(15انٕصجبد انًززبنٛخ فٙ انًكبٌ )

 112 1 321 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز يزز دفغ كزح طجٛخ لأثؼذ يظبفخ 

 112 1 321 2- 22 صفز 4 صفز 2 صفز درجخ انجًهخ الإججبرٚخ

 2( = 15 1( انجذٔنٛخ ػُذ يظزٕٖ )Z*لًٛخ )

 

( اٌّؾغذذذٛثخ ثبعذذزخذاَ اخزجذذذبس سرذذت الإشذذذبسح ٌٌٛىىغذذذْٛ Z( أْ ل١ّذذخ )٠5ٛػذذؼ عذذذذٚي )

Wilcoxon signed rank test  ٓفذذٟ ٚاٌجؼذذذٞ اٌمجٍذذٌٟذلاٌذذخ طذذؾخ اٌفذذشٚق ثذذ١ٓ اٌم١بعذذ١ 

( ثّغذذزٜٛ دلاٌذذخ 6.911-،  6.591-اٌّزغ١ذشاد )ل١ذذذ اٌجؾذذش( ٌٍّغّٛػذخ اٌزغش٠ج١ذذخ رشاٚؽذذذ ثذ١ٓ )

( ٚع١ّؼٙذذب داٌذذخ إؽظذذبئ١ب  ٠ٚؼٕذذٝ رٌذذه أْ اٌفذذشٚق ثذذ١ٓ 1.108،  1.100ؽذذذ ثذذ١ٓ )اٚإؽظذذبئ١خ رش

( Zؽ١ذذش أْ ل١ّذذخ ) اٌجؼذذذٞ٘ذذزٖ اٌّزغ١ذذشاد ؽم١مذذخ ٌٚظذذبٌؼ اٌم١ذذبط  فذذٟ ٚاٌجؼذذذٞ اٌمجٍذذٟاٌم١بعذذ١ٓ 

 ( اٌغذ١ٌٚخ.Zخ ألً ِٓ ل١ّخ )اٌّؾغٛث

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الجزء الثالث عشر2021يونية( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 221 - 

 

 (6جذٔل )

 انُظت انًئٕٚخ نًؼذلاد انزغٛز فٙ انًزغٛزاد انجذَٛخ نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ

 ثٛبَبد إح بئٛخ               

 الا)زجبراد 

ٔحذح 

 انمٛبص

َظجخ  انجؼذ٘انمٛبص  انمجهٙانمٛبص 

 ع ص ع ص انزغٛز% 

 %52 12 221 3 421 11 134 3 252 22 درجخ انٕصت فٕق انؼلايبد 

 %51 22 414 1 111 24 321 1 214 12 صبَٛخ انٕلٕف ػهٗ ػبرضخ ثًشط انمذو 

 %32 16 111 1 143 1 611 1 252 2 درجخ فزحخ انجزجم )ػزضبً(

 %15 15 322 1 252 2 422 1 214 2 درجخ فزحخ انجزجم )ًُٚٛب(

 %21 14 611 1 252 2 422 1 214 2 درجخ فزحخ انجزجم )ٚظبرا(

 %11 24 216 1 111 21 111 1 143 16 صبَٛخ س(11انٕصجخ انزثبػٛخ )

 %53 22 216 1 111 12 256 1 214 14 صبَٛخ س(15انٕصجبد انًززبنٛخ فٙ انًكبٌ )

 %45 2 113 1 621 1 121 1 541 1 يزز دفغ كزح طجٛخ لأثؼذ يظبفخ 

 %15 21 141 1 211 11 232 1 243 1 درجخ انجًهخ الإججبرٚخ

( ؽذٚس رؾغٓ فٟ وً اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )ل١ذ اٌجؾش( ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠6ٛػؼ عذٚي )

 ٌٚظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذذٞ، ٚوبٔذذ أػٍذٝ ٔغذجخ رؾغذٓ فذٟ ِزغ١ذش اٌٛلذٛف ػٍذٝ ػبسػذخ ثّشذؾ اٌمذذَ

%(، ث١ّٕذب 8..5) دفذغ وذشح ؽج١ذخ لأثؼذذ ِغذبفخ%( ث١ّٕب وبٔذ ألً ٔغجخ رؾغٓ فذٟ ِزغ١ذش 95.82)

 %(.60.05ثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ٌٍغٍّخ الإعجبس٠خ )

 

 (1شكم )

 انُظت انًئٕٚخ نًؼذلاد انزغٛز فٙ انًزغٛزاد انجذَٛخ نهًجًٕػخ انزجزٚجٛخ 

 

 
 

 

 

 

 

 

21.15% 

8.45% 

22.53% 
24.01% 

14.80% 15.05% 16.38% 

28.59% 

17.57% 

الجملة 
 الإجبارية

دفع الكرة 
لأبعد مسافة 

 (متر)

الوثبات 
المتتالية في 
المكان 

 (ث15)

الوثبة 
الرباعية 

 (ث10)

فتحة البرجل 
 (يسارا) -

فتحة البرجل 
 (يمينا) -

فتحة البرجل 
 (عرضا  ) -
الوقوف على 
عارضة 

بمشط القدم 
 (ثانية)

الوثب فوق 
العلامات 

 (درجة)
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 صبَٛبً: يُبلشخ انُزبئج
( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠5زؼؼ ِٓ عذٚي )

اٌؾشوبد ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚدسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ػٍٟ عٙبص 

( 6.911-،  6.591-اٌّؾغٛثخ ث١ٓ )Z) رشاٚؽذ ل١ّخ )ؽ١ش  اٌجؼذٌٞظبٌؼ اٌم١بط  الأسػ١خ

ؽ١ش عبءد ل١ّخ ( ٚع١ّؼٙب داٌخ إؽظبئ١ب  1.108،  1.100ؽذ ث١ٓ )اٚخ إؽظبئ١خ رشثّغزٜٛ دلاٌ

(Z( اٌّؾغٛثخ ألً ِٓ ل١ّخ )Zاٌغذ١ٌٚخ ). 

ٚدسعخ أداء اٌغٍّخ  ( ؽذٚس رؾغٓ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ٠6زؼؼ ِٓ عذٚي )وّب 

 .ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ  )ل١ذ اٌجؾش(الإعجبس٠خ
 

ػٍٝ ػ١ٕخ  TABATAاٌزذس٠جبد ثبعزخذاَ أعٍٛة  رطج١ك إٌٟ اٌزؾغٓ ٘زا اٌجبؽضخ ٚرؼضٜ

 فٟ اٌزغ١ش ِؼذي وبْ أعجٛػ١ب ؽ١ش رذس٠ج١خ ٚؽذاد أسثغ أعبث١غ ٚثٛالغ 8 اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٌّٚذح

وبْ ( اٌٛلٛف ػٍٝ ػبسػخ ثّشؾ اٌمذَ)، (%01.51)اٌٛصت ػٍٝ اٌؼلاِبد()  اٌجذ١ٔخ اٌمذساد

 -% 06.98اٌزغ١ش)  ِؼذي وبْ(  ٠غبسا   -١ّ٠ٕب   -فزؾخ اٌجشعً ػشػب  ) ، (%68.59ِؼذي اٌزغ١ش) 

اٌٛصجبد اٌّززب١ٌخ فٟ ) ،%(64.10) اٌزغ١ش ِؼذي وبْ( اٌٛصجخ اٌشثبػ١خ) ،%(04.81-% 05.15

 ِؼذي اٌزغ١١ش وبْ( دفغ وشح ؽج١خ لأثؼذ ِغبفخ)، %(66.59اٌزغ١١ش)  ِؼذي وبْ اٌّىبْ(

(8.45)%. 
 

 ِغّٛػخ اٌزذس٠جبد ِٚب ٠ؾز٠ٛٗ ِٓ اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ ٌزأص١ش ِؤششا   اٌزغ١ش ِؼذي ٠ٚؼزجش 

 ٚطٛي إٌٟ أدد ٚاٌزٟ TABATA ثأعٍٛة اٌشذح اٌّشرفغ اٌفزشٞ اٌزذس٠ت ثطش٠مخ رم١ٕٕٙب رُ اٌزٟ

 إٌزبئظ. ٘زٖ رؾم١ك رُ ٚثبٌزبٌٟ اٌّطجمخ اٌزذس٠ج١خ ٌمؽّبي اٌزى١ف ِشؽٍخ إٌٟ اٌلاػجبد
 

َ( ػٍٝ اْ إٌغبػ فٟ أداء أٞ ٠ٚ6110زوش وً ِٓ وّبي ػجذ اٌؾ١ّذ ٚطجؾٝ ؽغب١ٔٓ)

 ( 55: 9ِٙبسح ٠زطٍت اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب ثبلإػبفخ إٌٝ ر١ّٕخ اٌّىٛٔبد اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رؾزبط إ١ٌٙب اٌّٙبسح.)

 Howard A fortner et.al ٚرزفك دساعخ وً ِٓ ٘ٛاسد فٛسر١ٕش ٚأخشْٚ

 Christopher Scott et.al("6105()َ05، ) ٛد ٚأخشْٚوش٠غزٛفش عى ( ،08)(6104َ)

ٌٙب رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ  TABATA( ػٍٝ أْ رذس٠جبد 4َ()6101عبسح صبثذ )

 ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ. 

ٚف١ّب ٠خض اٌغبٔت اٌّٙبسٜ فمذ أظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ 

اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ دسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الإعجبس٠خ، ؽ١ش ثٍغذ 

 %(.60.05) دسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خٔغجخ اٌزغ١ش فٟ 
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ٚرشٜ اٌجبؽضخ اْ اٌزؾغٓ فٟ دسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ٌٕبشئبد اٌغّجبص ٠شعغ اٌٝ  

ثبلإػبفخ إٌٝ أْ اٌزذس٠ت ثظٛسح ِٕزظّخ  TABATAرطج١ك اٌزذس٠جبد ثبعزخذاَ أعٍٛة 

ِٚغزّشح ٌٗ رأص١ش إ٠غبثٟ ػٍٝ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚرٌه ٌّب ٠ؾز٠ٛٗ اٌجشٔبِظ ِٓ رذس٠جبد ِزٕٛػخ 

ٛثخ ِٚشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٌلاػجبد ٚأْ ٘زا اٌزؾغٓ لذ أصش ثشىً إ٠غبثٟ ػٍٝ ِٚزذسعخ فٟ اٌظؼ

 رؾغ١ٓ دسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ. 

، عبسح (6َ()6101)أؽّذ ِؾشٚطٚ٘زا ٠زفك ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ ٔزبئظ دساعخ وً ِٓ 

 اٌشذح ِشرفغ اٌفزشٞ اٌزذس٠ت رطج١ك أْ ػٍٟ (09َ()6161(، ِشٚح ِذؽذ)4َ()6101صبثذ)

 . اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ اٌمذساد فٟ اٌزؾغٓ إٌٟ أدٞ ربثبرب ثأعٍٛة

 Michael Rebold  ٚاخشْٚ  ِٓ ١ِش١ً ولا داسعخ ٔزبئظ ِغ أ٠ؼب ٠ٚزفك

,et.all(6109()َ60٘ٛاسد ) ٚأخشْٚ فٛسرٕش Fortner ,er.all Howard (6104()َ08ٌٛسا ) 

 رذس٠جبد رأص١ش إٌٝ رٛطٍٛا أُٔٙ ؽ١ش Lora Miller ,et.all (6105()َ09) ٚاخشْٚ ١ٍِش

TABATA ٍٝاٌّٙبسٜ ٚاٌزطٛس اٌزمذَ فٟ الأصش ػظ١ُ ٌٙب اٌجذ١ٔخ ِّب اٌمذساد ِٓ اٌؼذ٠ذ ػ 

اٌّّبسط ٚلذ أٚطٛا ثئعشاء ِض٠ذ ِٓ اٌجؾٛس ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ اٌّزؼٍمخ ثزذس٠جبد  ٌٍٕشبؽ

TABATA بػ١خ.ٌٍزؼشف ػٍٝ رأص١ش٘ب ثّخزٍف الأٔشطخ اٌش٠ 

 يًب طجك ٚزحمك فزض انجحش ٔانذٖ ُٚص ػهٗ:

ٚدسعخ أداء اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ثؼغ رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ فٟ  -

ٌٚظبٌؼ اٌم١بط عٕٛاد  01ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٕبشئبد اٌغّجبص رؾذ  اٌغٍّخ الإعجبس٠خ

 .اٌجؼذٞ
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 الاطزُزبجبد ٔانزٕصٛبد
 

 الاطزُزبجبدأٔلاً: 

ا١ٌّّضح  ٛحاٌمذساد اٌجذ١ٔخ )اٌمثؼغ أصجذ فبػ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ  TABATAثشٔبِظ رذس٠جبد  -0

-اٌّؾغٛثخ ث١ٓ )Z) رشاٚؽذ ل١ّخ )ؽ١ش  اٌششبلخ( -اٌزٛاصْ  –اٌّشٚٔخ  – ثبٌغشػخ

( ٚع١ّؼٙب 1.108،  1.100ؽذ ث١ٓ )اٚ( ثّغزٜٛ دلاٌخ إؽظبئ١خ رش6.911-،  6.591

 -% 8.45ٚرشاٚؽذ ٔغجخ اٌزغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ِب ث١ٓ )داٌخ إؽظبئ١ب  

68.59 .)% 

ػٍٝ  الإعجبس٠خأصجذ فبػ١ٍخ فٟ رؾغ١ٓ دسعخ أداء اٌغٍّخ  TABATAثشٔبِظ رذس٠جبد  - -6

( ثّغزٜٛ دلاٌخ 6.981-اٌّؾغٛثخ ) Zاٌؾشوبد الأسػ١خ ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ عٙبص 

 . (%60.05( ٚثٍغذ ٔغجخ اٌزغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ )1.101)

 

 انزٕصٛبدصبَٛبً: 

فٟ ػٛء ِب لبِذ ثٗ اٌجبؽضخ ِٓ دساعخ ِٚب رٛطٍذ إ١ٌٗ ِٓ ٔزبئظ ٚاػزّبدا  ػٍٝ ِٕٙظ اٌجؾش 

 ٚٚعبئٍٗ رٛطٝ اٌجبؽضخ ثّب ٠ٍٝ:

خط١طب  ع١ٍّب  ػٍٝ اْ رزؼّٓ اعزخذاَ اٌٛعبئً ػشٚسح رخط١ؾ ثشاِظ اٌزذس٠ت ر -0

 ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ِٚشاػبح اٌششٚؽ ٚاٌّٛاطفبد اٌلاصِخ لاعزخذاِٙب.

ٚإدساعٙب ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ  TABATAرذس٠جبد بعزخذاَ الا٘زّبَ ث -6

 ػٍٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ.  إ٠غبثٟ رأص١ش

ػٍٝ ٌّؼشفخ أصش اٌجشٔبِظ  TABATAإعشاء ِض٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌزٟ رزٕبٚي رذس٠جبد  -9

 ِخزٍفخ. ػ١ٕبدػٍٝ وزٌه أخشٜ ِٚٙبساد ٚعًّ ؽشو١خ 

أصٕبء اٌزذس٠ت ٚرأص١شٖ ػٍٝ اٌمذساد  TABATAرٛػ١خ ِذسثٟ اٌغّجبص ثأ١ّ٘خ أعٍٛة  -4

 اٌجذ١ٔخ ٚالأداء اٌّٙبسٜ ٌٕبشئٟ اٌغّجبص.
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 انًزاجغ
 أٔلاً: انًزاجغ انؼزثٛخ

 

أعب١ٌت ِزطٛسح فٟ رذس٠ت اٌغّجبص، داس اٌفىش اٌؼشثٟ،   و(:2111أحًذ انٓبد٘ ٕٚطف) -1

 اٌمب٘شح.

رأص١ش اعزخذاَ اٌزذس٠ت اٌفزشٜ ِشرفغ اٌشذح ثطش٠مخ ربثبرب ػٍٝ سفغ  و(:2112أحًذ يحزٔص) -2

اٌىبسار١ٗ سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح و١ٍخ اٌزشث١خ  ِؼذلاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌلاػجٝ

 اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ عبِؼخ ؽٍٛاْ.

رطج١مذبد، ٍِزمذذٝ  -اٌغّجذبص اٌفٕذٟ ِفذذب١ُ٘ و(:1111أدٚلم طلؼذ شللُٕدحا طلبيٛخ فزغهلٙ يُ للٕر) -3

 اٌفىش، الإعىٕذس٠خ.

 اٌمذساد ثؼغ ػٍٝ ربثبرب ؽش٠مخ ثبعزخذاَ رذس٠جٟ ثشٔبِظ رأص١ش و(:2112طبرح صبثذ كًبل) -4

 غ١ش دوزٛساٖ سعبٌخ ،(ثٕىبٞ اٌىبرب)اٌىبسار١ٗ  ٌلاػجبد الاداء ِٚغزٜٛ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ

 ؽٍٛاْ. عبِؼخ ثبٌغض٠شح، ٌٍجٕبد اٌش٠بػ١خ اٌزشث١خ و١ٍخ ِٕشٛسح،

 اٌمب٘شح. ، ؽٍٛاْ عبِؼٗ ، إٌّٙغٟ اٌغّجبص: و(2111) ٔا)زٌٔ رشذ٘ طهٕٖ -5

 اٌؼشثٟ اٌفىش داس ، اٌش٠بػٟ ٌٍزذس٠ت ٚاٌٛظ١ف١خ اٌؾشو١خ الاعظ: و(1114) انذٍٚ حظبو طهحّ -6

 اٌمب٘شح. ،

 اٌغّجبص اٌفٕٟ ث١ٕٓ ٚثٕبد، اٌّىزجخ اٌّظش٠خ ٌٍطجبػخ ٚإٌشش. و(:2114ػبدل ػجذ انج ٛز ػهٗ) -2

ػض٠ذذضح ِؾّذذٛد عذذبٌُ، ػض٠ذذضح ػجذذذ اٌذذشؽّٓ ٘ذذذ٠بد أؽّذذذ ؽغذذ١ٕٓ)د.د(: س٠بػذذخ اٌغّجذذبص ثذذ١ٓ  -2

 شح.إٌظش٠خ ٚاٌزطج١ك، ِىزجخ ػ١ٓ شّظ، اٌمب٘

سثبػ١خ وشح ا١ٌذ اٌؾذ٠ضخ اٌّب١٘خ ٚالأثؼبد  و(:2111كًبل ػجذ انحًٛذا محمد صجحٗ حظبٍَٛ) -1

 ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، اٌمب٘شح. -أعظ اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ -اٌزشث٠ٛخ

اخزجبساد الأداء اٌؾشوٟ، اٌطجؼخ  و(:2111محمد حظٍ ػلأٖا محمد َ ز انذٍٚ رضٕاٌ) -11

 اٌضب١ٔخ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.

ػٍٝ ثؼغ اٌمذاسد اٌزٛافم١خ  s.a.q"رأص١ش رذس٠جبد اٌغبو١ٛ  :و(2116)محمد حظُٗ ي طفٗ  -11

ٌذٜ لاػجٟ اٌّششٚع اٌمِٟٛ ثّؾبفظخ اٌذل١ٍٙخ" اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ، 

 .اٌش٠بػ١خ ثبٌٙشَ، عبِؼخ ؽٍٛاْو١ٍخ  اٌزشث١خ 

داس اٌفىش ، 0عـ ،اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٝ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ و(:2111)حظبٍَٛ صجحٙمحمد  -12

 اٌمب٘شح. ،اٌؼشثٟ

ٌزؾغ١ٓ اٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ  اعزخذاَ رذس٠جبد اٌزبثبرب و(:2121يزٔح يذحذ ) -13

ِغزٜٛ أداء ثؼغ اٌّٙبساد فٟ اٌغٍّخ اٌؾشو١خ الإعجبس٠خ ٌلاػجبد عّجبص الأ٠شٚث١ه، ِغٍخ 

 أع١ٛؽ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ عبِؼخ أع١ٛؽ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الجزء الثالث عشر2021يونية( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 226 - 

 

 صبَٛبً: انًزاجغ الأجُجٛخ
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 يظزخهص انجحش

 

 ثؼض انمذراد انجذَٛخ ػهٙ TABATAثزَبيج رذرٚجٙ ثبطزخذاو أطهٕة رأصٛز 

  طُٕاد 11ػهٗ جٓبس انحزكبد الأرضٛخ نُبشئبد انجًجبس رحذ  داءالأ درجخٔ
 

  محمد رفؼذ انهجبٌَشٕٖ *

 

 ػٍٟ TABATAثشٔبِظ رذس٠جٟ ثبعزخذاَ أعٍٛة  رأص١ش٠ٙذف اٌجؾش اٌٟ اٌزؼشف ػٍٟ 

 01ػٍٝ عٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٕبشئبد اٌغّجبص رؾذ  داءالأ دسعخٚثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 ٚاٌجؼذٞرٚ اٌم١بط اٌمجٍٟ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ  خاٌجبؽض ذٚاعزخذِ عٕٛاد

  رٌه ٌّٕبعجزٗ ٌطج١ؼخ ٘زٖ اٌذساعخٚ ٌّغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح
 

عٕٛاد ثٕبدٞ ١٘ئخ  01لاػجبد اٌغّجبص رؾذ ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ  رُ اخز١بس

 .بدلاػج 1ٚاشزٍّذ ػٍٟ لٕبح اٌغ٠ٛظ ثجٛسعؼ١ذ 

ٚفشٚع اٌجؾش ٚفٟ ؽذٚد اٌؼ١ٕخ ٚاعزٕبدا إٌٟ ِب أعفشد ػٕٗ اٌّؼبٌغبد  ٘ذففٟ ػٛء 

الإؽظبئ١خ أِىٓ اٌزٛطً إٌٟ اْ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 

 .ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ (ل١ذ اٌجؾشثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚدسعخ أداء اٌغٍّخ )اٌزغش٠ج١خ فٟ 
 

سح رخط١ؾ ثشاِظ اٌزذس٠ت رخط١طب  ع١ٍّب  ػٍٝ اْ رزؼّٓ اعزخذاَ ثؼشٚ خٛطٝ اٌجبؽضر

ٚرٌه  TABATAرذس٠جبد الا٘زّبَ ثزطج١ك ثشٔبِظ اٌٛعبئً ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ، ٚ

إعشاء ِض٠ذ ِٓ ٚدسعخ أداء اٌغٍّخ )ل١ذ اٌجؾش(، ٚ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخاٌفؼبي ػٍٟ  بٌزأص١ش٘

ِٙبساد ٚعًّ ؽشو١خ ػٍٝ ٌّؼشفخ أصش اٌجشٔبِظ  TABATAاٌذساعبد اٌزٟ رزٕبٚي رذس٠جبد 

 ِخزٍفخ. ػ١ٕبدػٍٝ وزٌه أخشٜ ٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

  _______________________________________________________________________________ 

  جبيؼخ ثٕرطؼٛذ  -ثكهٛخ انززثٛخ انزٚبضٛخ   -* يذرص ثمظى َظزٚبد ٔرطجٛمبد انزًزُٚبد ٔانجًجبس ٔانؼزٔض انزٚبضٛخ   
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Abstract  

 

The effect of Training Program using Tabata Style on Some Physical Abilities 

and The Degree of performance On Floor Exercise 

for gymnastics juniors under 10 years old 

 
* Nashwa Mohammed Refaat Ellabban 

 
The research aims to identify the effect of Training Program using Tabata 

Style on Some Physical Abilities and The Degree of performance On Floor 

Exercise for gymnastics juniors under 10 years old 

The research sample was chosen in a deliberate way From Female Junior 

Gymnastics Under 10 years old Of Suez Canal Authority Club and included a 

number of (7) Gymnasts. 
 

Through the objective and hypotheses of the research and within the limits 

of the sample and based on the results of the statistical treatments, it was possible 

to conclude that there are statistically significant differences between the tribal 

and remote measurements of the experimental group in  Some Physical Abilities 

and The Degree of performance in favor of the dimensional measurement. 
 

The researcher recommends the need to properly plan the training 

programs to include the use of modern training tools and methods, and the 

interest in applying the TABATA training program due to its effective impact on 

some physical abilities and the degree of sentence performance (under study), 

and conducting more studies dealing with TABATA training to find out the 

impact of the program on the skills of And other motor sentences as well as on 

different samples. 
_____________________________________________________________________      
 * lecturer , Department of Theories & Applications of Exercises Gymnastics and 

   Sports Shows, Faculty of Physical Education - Port Said University 

 

 


