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 انًمديخ ٔيشكهخ انجسث:

ذغؼٝ اٌذٚي اٌّرمذِح إٌٝ الإ٘رّاَ تصؽح أفشاد٘ا ؼ١س أْ علاِح الأفشاد ذؼرثش ٘ٝ الأعاط اٌرٝ     

ػٓ الأعشج ٚػٓ سػا٠رٙا صحؽ١ا   ذثٕٝ ػ١ٍٗ اٌّعرّؼاخ، ٚذؼرثش اٌّشأج ٔصف اٌّعرّغ فٙٝ اٌّغؤٌح

ٚاظرّاػ١ا ، ٚلذ أدٜ اٌرمذَ اٌرىٌٕٛٛظٟ اٌٙائً اٌزٜ ٠ر١ّض تحٗ ػصحشٔا اٌؽحاٌٝ ٚإػرّحاد اٌّحشاج ػ١ٍٙحا 

بهن للممارسة الرياضة أو الذهاب وعدم قدرة اغلفٝ وً أِٛس ؼ١اذٙا ١ٍِٚٙا ٌؼذَ اٌؽشوح ٚاٌخّٛي 

بل الوصوول للسوم    ٝ  ؼذٚز ص٠ادج  فٝ اٌٛصْٚذٕاٌٚٙا اٌٛظثاخ اٌغش٠ؼح إٌلى صالات الرياضة إ

 . من الدرجة الأولى

اٌّشأج أٚ ذؼشضٙا ٌٍغّٕح ٘ٝ  إصاتحْ ِٓ أعثاب إٌٝ أ و(2102ء عجد انفتبذ محمد )ٔتشير ٔلا     

 ٚرٌه ٔر١عح ذٕاٌٚٙحا ٚظثحاخ ازائ١حح ا١ٕحح تاٌغحؼشاخ اٌؽشاس٠حح أوصحش ِحٓ إؼر١اظاذٙحااٌؽًّ ٚاٌٛلادج 

 (5:  35.)فٝ ذٍه اٌفرشج ؼاطٝ تؼض الأد٠ٚحؽًّ ٚاٌشضاػح ٚذا١ِٛ١ٌح خلاي فرشج اٌ

إٌحٝ أْ ظغحُ الإٔغحاْ ٠رىحْٛ ِحٓ ػحذج  و(2100يشير يٕضف لازو كًبظ، صبنر ثشير ضعد )      

ؼحع تح ْ إٌغح١ط اٌؼظّحٝ ٠ر١ّحض تاٌصثحاخ د١ٕ٘حح( ٚأٔحح ِحٓ اٌّلا –ػض١ٍح  –أٔغعح ِخرٍفح ) ػظ١ّح 

 ْ اٌرشو١ض ٠ىْٛ ػٍٝ الأٔغعح اٌؼضح١ٍح ٚاٌذ١ٕ٘حح ٌغحشػح ذ ش١ش٘حا تاٌرحذس٠ة اٌش٠اضحٝ ذمش٠ثا ٌزٌه ف

 (482: 36 ) ص٠ادج أٚ ٔمصأاً.
 

تىافححح  سذثاطححا ٚش١مححا  غححثح اٌححذْ٘ٛ ٚإٌغحح١ط اٌؼضححٍٝ ٌّٙححا إأْ ٔ و(2101ثذذراْيى )ٔيذذركر يفتذذٗ      

ٚذؽذ٠حذ اٌّىٛٔحاخ اٌعغح١ّح ِحٓ  ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚلذ أصثػ اٌرٛصً إٌٝ ذشو١حة اٌعغحُ الائحك

ٌىص١حش ِحٓ تحشاِط إٌ حاط اٌؽشوحٝ ِحٓ أظحً  أعاعح١ا   ورٍح اٌحذْ٘ٛ ٚورٍحح الأٔغحعح ا١حش اٌذ١ٕ٘حح ٘حذفا  

 (32-6 :8ِٓ أظً ص٠ادج اٌىرٍح اٌؼض١ٍح )  أٚئذج إٔماص اٌغّٕح اٌضا

ّٝ تئػرثحاسج إٌٝ أ١ّ٘ح اٌرشو١حة اٌعغح و(2113ٔيشير أثٕ انعلا عجد انفتبذ ،أزًد َصر انديٍ )    

الأِش٠ىحٝ ٚاٌرشت١حح اٌثذ١ٔحح ٚاٌرحش٠ٚػ إٌحٝ أْ ِىٛٔحاخ ١ٍالح اٌثذ١ٔح ،وّحا أاحاس الإذؽحذ أؼذ ِىٛٔاخ اٌ

لأظٙضج اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ذشذثظ تّغحرٜٛ الأدا  فحٝ اٚ و١ّح اٌؼضلاخ( –اٌرشو١ة اٌعغّٝ )ٔغثح اٌذ٘ٓ 

 (73،74 : 4ٔٛع إٌ اط اٌّّاسط ) 

فٙٝ ذؼذ  (Tabata Training) تًبريٍ انتبثبتبظٓرد يؤخراَ  ٔيٍ أضبنيت انتًريُبد انتٗ       

، ٚلا ذؽرحاض لأٞ ِؼحذاخ أٚ ِىحاْ ذرّرحغ تاٌغحٌٙٛح ٚاٌثغحاطحؼ١س أٔٙحا ،ِٓ أفضحً أعحا١ٌة اٌرحذس٠ة

، ِٚحغ رٌحه عحٛح ذؽصحً ػٍحٝ ٔرحائط  ذؽراض ٌٍىص١حش ِحٓ اٌٛلحد ٌٍرحذس٠ة، ٚلاةخاص ِؽذد ٌٍرذس٠

 (31.)ذؽراض فمظ ٌٍم١ًٍ ِٓ اٌٛلدفٙٝ ٌرذس٠ة فٟ إٌّضي أٚ أٞ ِىاْ ذش٠ذٖ ، ؼ١س ٠ّىٓ ا .ظ١ذج

  تأثير برنامج تمرينات التاباتا على مكونات الجسم  للسيدات
 سنة30-25من 

 سارة محمد مرسال حمد د/

  انًُصٕرح خبيعخ انريبظيخ انترثيخ ثكهيخ انريبظيخ انترثيخ تدريص ٔغرق انًُبْح ثمطى يدرش

 



 

 

 الجزء الثاني عشر2021ديسمبر( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 236 - 

 

ذححا اأْ ذّش٠ٕحاخ اٌرات )وZUZAN Gajdosikova”  )2105أٔظذر  زيذذسا خبكٔضذكٕ ب كًذب  

Tabata   ذؼرثش ِٓ اٌرّاس٠ٓ ػا١ٌح اٌىصافح، ٚاٌرٝ ذؼرّحذ ػٍحٝ ِّاسعحح اٌرّحاس٠ٓ اٌش٠اضح١ح ٌفرحشاخ

دل١مح  42ك  إٌٝ ئدلا 7اؼح شُ ِؼاٚدج اٌرّش٠ٓ ِشج اخشٜ فٝ ظٍغح ذّرذ ِٓ لص١شج ذ١ٍٙا فرشج اعرش

ٚذمَٛ ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا ػٍٝ دفغ اٌعغُ لإؼر١اض و١ّاخ أوثش ِٓ الأوغع١ٓ ، ِّا ٠ؼًّ ػٍحٝ ذؽغح١ٓ 

 (57 :37أدا  اٌمٍة ٚالأٚػ١ح اٌذ٠ِٛح ، ٚص٠ادج ؼشق اٌذْ٘ٛ، ٚإوغاب اٌعغُ ١ٌالح تذ١ٔح ػا١ٌح ) 

-47أْ اٌّشؼٍحححح اٌغحححٕح ِحححٓ ) و(2110رظذذذٕاٌ )انطذذذيد عذذذلأٖ ٔمحمد زطذذذٍ يعذذذيف محمد ٔ      

عٕح( ذؼذ ِشؼٍح ِٕرصف اٌؼّش ِٓ اٌعٙح اٌفغ١ٌٛٛظ١ح ، ؼ١س ذّصً ٘زج اٌفرشج لٛج اٌ ثاب اٌرحٝ 52

١ٍ٠ٙا ِثااشج إٔخفحا  فحٝ ِٕؽٕحٝ ا١ٌٍالحح اٌثذ١ٔحح ِماسٔحح تّشاؼحً اٌؼّحش الأخحشٜ ، ؼ١حس أٚضحؽد 

% ِٓ ص٠ادج اٌحٛصْ ذحضداد فحٝ  ٘حزج اٌّشؼٍحح اٌؼّش٠حح ، ٚذمحً 72اعاخ ٚاٌثؽٛز أْ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذس

% ِّحا ٠ ح١ش إٌحٝ إٔخفحا  فحٝ ِغحرٜٛ اٌىفحا ج 47ِمذسج اٌعغُ ػٍحٝ إِرصحاص الأوغحع١ٓ تٕغح١ح 

 (5: 7اٌثذ١ٔح.) 

 

ٌذػّحح ٌصحؽح  يهيذٌٕ صذسخ( 011) يجبكرح ضيبكح رئيص اندًٕٓريخَعبصر انفترح انسبنيخ        

ؽ١ح،ٚاٌرٝ ج اٌّصش٠ح تئػرثاس٘ا أُ٘ اشائػ اٌّعرّحغ ٚأوصش٘حا إؼر١اظحاً ٌٍرٛػ١حح ٚاٌشػا٠حح اٌصحاٌّشأ

الإصحاتح تاٌغحّٕح  اٌٛصْ ٚاٌطٛي ٚذؽذ٠ذ ِؤاش ورٍح اٌعغُ ِٚغحرٜٛ ٓاٌى ف ػ ِٓ ضّٓ أ٘ذافٙا

 (.42أٚ ص٠ادج اٌٛصْ)

ِىٛٔحاخ اٌٚحح ذؽغح١ٓ ِؽفّٓ ٕ٘ا ظحا خ فىحشج اٌثؽحس فحٝ  ٚذضإِا ِغ ِثادسج ع١ادج اٌشئ١ظ        

١ٌالرُٙ اٌؼاِح . ِٚٓ خلاي ػًّ اٌثاؼصح  ٝػٍُِٙ ؼفاظاً ٌٍغ١ذاخ ٚاٌؽفاظ ػٍٝ ٚصُٔٙ ٚأظغا اٌعغُ 

فححٝ ِعححاي اٌرّش٠ٕححاخ ٚذطٍؼٙححا ػٍححٝ اٌؼذ٠ححذ ِححٓ أٔححٛاع اٌرّش٠ٕححاخ  فٛظححذخ أْ ذّش٠ٕححاخ اٌراتاذحححا 

TABATA  ٓ٠ّىححٓ أْ ذؼّححً ػٍححٝ ؼححشق اٌححذْ٘ٛ ٚص٠ححادج اٌىفححا ج اٌٛظ١ف١ححح إضححافح إٌححٝ رٌححه  ٠ّىحح

 ِٚحٓ خحلايٚ أٜ ِىحاْ ، أ ،وّحا ٠ّىحٓ ِّاسعحرٙا فحإٌّضيأٚتح دٚاخ تغح١طح ِّاسعرح  تذْٚ أدٚاخ 

 ( عحٕح52-47اسعح١ٓ ٌٍش٠اضحح ِحٓ عحٓ )دساعح إعحرطلاػ١ح  ٚظحذخ  أْ تؼحض اٌغح١ذاخ ا١حش اٌّّ

ِّحا ظؼحً اٌثاؼصحح  ذغحرٙذح ٘حزج اٌف حح  ، ٠حذي ػٍحٝ ص٠حادج ٚصٔٙحُ ِّحا( 47)فحٛق   ِؤاش اٌىرٍح ٌٙحُ

اخ عحٍٛب ذّش٠ٕحٚتٕحا  ػٍحٝ رٌحه إلرشؼحد  ذصح١ُّ تشٔحاِط ذّش٠ٕحاخ اٌراتاذحا  و اٌؼّش٠ح فحٝ اٌثؽحس 

 عٕح. 52ي  47ِخرٍف ٌرؽغ١ٓ اٌرشو١ة اٌعغّٝ ٌذٜ اٌغ١ذاخ ِٓ 

 ْدف انجسث:

 ٠ٙذح ٘زا اٌثؽس إٌٟ:

  اٌعغُٚ ٚاٌرؼشح ػٍٝ ذ ش١شج ػٍٝ ِىٛٔاخ ذاتاذا ٠ٙذح ٘زا اٌثؽس إٌٝ ذص١ُّ تشٔاِط ذّش٠ٕاخ 

 يٍ خلال : ( ع52ٕٗ-47ع١ذاخ ِٓ ) ٌذٜ 

 .ٌٍّعّٛػح اٌرعش٠ثح ٌعغُػٍٝ تؼض ِىٛٔاخ ا اٌراتاذا اٌرؼشح ػٍٝ ذ ش١ش تشٔاِط ذّش٠ٕاخ -

ِؽ١ظ  –ؽ١ظ أػٍٝ اٌثطٓ عغُ ) ِِؽ١طاخ اٌػٍٝ راتاذااٌرؼشح ػٍٝ ذ ش١ش تشٔاِط ذّش٠ٕاخ اٌ -

ِؽ١ظ اٌؼضذ  –ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠ّٓ  -ِؽ١ظ الأسداح –ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ –ٚعظ اٌثطٓ 

 ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠غش( ٌٍّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح. –ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠ّٓ  -الأ٠غش
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  رٔض انجسث:

( ٌٍّعّٛػح  اٌثؼذٜ –ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌم١اع١ٓ) اٌمثٍٝ راخ دلاٌح إؼصائ١ح ذٛظذ فشٚق  -

 عٕح ٌٚصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ. 52-47ٌٍغ١ذاخ ِٓ  ِىٛٔاخ اٌعغُاٌرعش٠ث١ح فٝ 

ؽ١ظ ) ِ ٌٍّعّٛػح اٌرعش٠ث١ح فٝ اٌثؼذٜ (  –ذٛظذ فشٚق  ت١ٓ ِرٛعطاخ اٌم١اع١ٓ) اٌمثٍٝ  -

ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠ّٓ  -ِؽ١ظ الأسداح –ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ –ِؽ١ظ ٚعظ اٌثطٓ  –أػٍٝ اٌثطٓ 

 ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠غش( ٌٚصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ. –ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠ّٓ  -٠غشِؽ١ظ اٌؼضذ الأ –

 

 يصطهسبد انجسث:

٠ٚرُ اٌؼًّ ٘ٝ ذّش٠ٕاخ راخ اذاخ ػا١ٌح ٚفرشاخ ساؼح ٌفرشج ِرٛعطح  :Tabataتًريُبد انتبثبتب 

ٚذغاػذ  ٚذؼًّ ػٍٝ ذؽغ١ٓ اٌمذسج اٌٙٛائ١ح ٚالا٘ٛائ١حشٛأٟ ،  32شا١ٔٗ ٚاٌشاؼٗ ي  42تٙا ٌّذج 

ػٍٝ ؼشق اٌذْ٘ٛ ٚذؽغ١ٓ ؼاٌح اٌمٍة ٚص٠ادج اٌمذسج ػٍٝ اٌرؽًّ ، ٚص٠ادج الأٔغعح اٌؼض١ٍح  ) 

 ذؼش٠ف إظشائٝ(

: ٘ٛ اٌؼلالح إٌغث١ح ٌىً ِٓ اٌؼضلاخ، ٚاٌذْ٘ٛ ،   Body Composition يكَٕبد اندطى

 (85: 6)ٚاٌؼظاَ ٚالأٔغعح الأخشٜ اٌرٝ ٠ رًّ ػ١ٍٙا ظغُ اٌ خص.

 ًرخعيخ :اندراضبد ان

 ( ثعُٕاٌ  تأثير  ضتخداو تًريُبد 01و( ) 2102كراضخ  َطًخ محمد  راج )TABATA ٗعه

ٚلحححذ  نهطذذذيداد يرتذذذبكٖ ٔزذذذداد انهيبلذذذخ انجدَيذذذخ FITNESSGRAM َتذذذبئح  ختجذذذبراد 

( عحح١ذج تعحح١ُ ذ١رححا١َٔٛ تإٌّصححٛسج، ِٚححٓ أ٘ححُ 34اٌثاؼصححح اٌّححٕٙط اٌرعش٠ثححٟ ، اٌؼ١ٕححح ) إعححرخذِد

ذؽغ١ٓ فٟ اٌمحٛج اٌؼضح١ٍح  TABATAٔرائط اٌثشٔاِط اٌرعش٠ثٟ اٌّمرشغ تئعرخذاَ ذّش٠ٕاخ اي 

( ِحٓ ِشؼٍحح BMIت حىً ػحاَ ٚذؽغحٓ ِؤاحش ورٍحح اٌعغحُ ) FITNESSGRAMِٚرغ١شاخ 

 ) ِٕطمح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح(.                   )٠ؽراض إٌٝ  ذؽغٓ( إٌٝ ِشؼٍح
 

 ( ثعُٕاٌ   تأثير ثرَبيح يمترذ 02و) 2102 ضعيد ، ْجخ محمد يسًٕك كراضخ ٔ بء انطيد

نهتدريجبد انٕٓائيخ نتسطيٍ صٕرح اندطى ٔزبنخ الإكتئبة ٔثعط يتغيراد انشخصيخ 

تئعرخذاَ ذذس٠ثاخ اٌضِٚثا " إعرٙذفد اٌذساعح  ذص١ُّ ٚذطث١ك تشٔاِط ٌرذس٠ة ٘ٛائٝ نهجديُبد

أٔغح  67ٌٍثذ٠ٕاخ ٌخفض ِغرٜٛ ٔغثح اٌذْ٘ٛ تاٌعغُ،  ٚلذ إعرخذَ إٌّٙط اٌرعش٠ثٝ، اٌؼ١ٕح 

( عٕح، ِٚٓ أُ٘ إٌرائط أْ اٌثشٔاِط اٌرعش٠ثٝ اٌّمرشغ أدٜ إٌٝ ذؽغ١ٓ ظ١ّغ 52-42ِٓ عٓ )

ٌثذ١ٔح ٚاٌّما١٠ظ اٌرغ١شاخ الإٔصشٚتِٛرش٠ح ٚاٌّىٛٔاخ اٌعغ١ّح ٚأ٠ضا ذؽغٓ اٌّرغ١شاخ ا

 إٌفغ١ح.

 ( ثعُٕاٌ 03 ()2102كراضخ ٔلاء عجد انفتبذ محمد  )"  بعهيخ ثرَبيح ْؤائٗ  يمتذرذ لإَمذب 

اؼصحح ٚلحذ إعحرخذِد اٌث ( ضذُخ31-25يذٍ ) انٕزٌ عهٗ ثعذط انًتغيذراد انٕظيفيذخ نهطذيداد

عحٕح، ِٚحٓ أ٘حُ إٌرحائط أْ اٌثشٔحاِط  ( 52 -47( عح١ذج ِحٓ عحٓ )32، اٌؼ١ٕح )إٌّٙط اٌرعش٠ث١ٝ

% تالإضحافح إٌحٝ ِحا 7.24إخفحا  فحٝ ٚصْ الأفحشاد تٕغحثح  اٌرعش٠ثٟ اٌّمرشغ أدٜ إٌٝ ذؽغٓ 

ذؽممححح ِححٓ أشححاس إ٠عات١ححح فححٝ وفححا ج اٌعٙححاص اٌححذٚسٜ ٚاٌعٙححاص اٌرٕفغححٝ ٚػٕاصححش ا١ٌٍالححح اٌثذ١ٔححح 

 صشٚتِٛرش٠ح.تالإضافح إٌٝ اٌرغ١شاخ الإ٠عات١ح فٝ صٛسج اٌذَ ٚاٌم١اعاخ الإٔ



 

 

 الجزء الثاني عشر2021ديسمبر( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 232 - 

 

   ( ثعُٕاٌ   تأثير ثرَبيح يمترذ ثإضتخداو 2و( )2120راضخ َبكيخ صبنر عهٗ  انطيد)ك

ٚلذ إعرخذِد اٌثاؼصح  نهطيداد اندطًٗ ت ٗ ثعط انًتغيراد انجدَيخ ٔانتركيتدريجبد انسٔيجب عه

تاٌى٠ٛد،ِٚٓ ( عٕح ٚاٌّ رشواخ تٕادٜ د٠فا 62-52( ع١ذج ِٓ عٓ ) 42إٌّٙط اٌرعش٠ثٝ ، اٌؼ١ٕح )

أُ٘ إٌرائط أْ اٌثشٔاِط اٌرعش٠ثٟ اٌّمرشغ تئعرخذاَ ذذس٠ثاخ اٌضِٚثا فٝ ذؽغ١ٓ ظ١ّغ ِرغ١شاخ 

ٔغثح اٌذْ٘ٛ ( ٚاٌىفا ج اٌثذ١ٔح ٚاٌؽذ  –ٚصْ اٌذْ٘ٛ  -ورٍح اٌعغُ -) ٚصْ اٌعغُ اٌرشو١ة اٌعغّٝ

 ح ل١ذ اٌثؽس.الألصٝ لإعرٙلان الأوغع١ٓ( تالإضافح إٌٝ  ذؽغٓ ظ١ّغ اٌّرغ١شاخ اٌثذ١ٔ

  خراءاد انجسث:

 انًُٓح انًطتخدو:

 إعرخذَ اٌثاؼص١ٓ إٌّٙط اٌرعش٠ثٟ تئعرخذاَ ِعّٛػح ذعش٠ث١ح ٚاؼذج.   
 

 انًدبل انًكبَٗ:

 تإٌّصٛسج. –صاٌٗ أ٠شٚتىظ ِعٙضج ت اسع ظ١ٙاْ    

 انًدبل انسيبَٗ :
 َ. 37/6/4243َ ي 36/3/4243َ، ِٓ اٌفرشج ِٓ 4242/4243اٌؼاَ اٌذساعٝ        

 يدتًع انجسث : 
 عٕٗ ا١ش ِّاسعاخ ٌٕ اط اٌش٠اضٝ. 52 -47ع١ذاخ ِٓ  ِعرّغ اٌثؽس ٠ّصً      

 عيُّ انجسث:
( عٕح الاذٝ ٠ غٍٓ ٚظائف 52-47ع١ذاخ )ذُ إخر١اس ػ١ٕىح اٌثؽس تاٌطش٠مح اٌؼّذ٠ح ِٓ       

ٌذ٠ُٙ ٚصْ صاد ِٚؤاش اٌىرٍح ٌُٙ  تعاِؼح إٌّصٛسج ٚا١ش اٌّّاسع١ٓ ٌٍٕ اط اٌش٠اضٝ ِٓ الاذٝ

 ( ع١ذج322و١ٍٛؼ١س لاِد اٌثاؼصح تئظشا  دساعح إعطلاػ١ح ػٍٝ ػذد ِٓ اٌغ١ذاخ ُٚ٘ ) 52فٛق 

تٍغ ػذد ٚ خاسض ػ١ٕح اٌثؽس ٔظشا ٌؼذَ ذعأغُٙ ِغ تالٝ أفشاد اٌّعّٛػح ،ع١ذج ( 72ذُ إعرثؼاد )

ٚخاسض ػ١ٕح اٌثؽس ِٓ ِعرّغ اٌثؽس  ١ٕح إعرطلاػ١حٚذُ إخر١اس ػ ع١ذج( 32اٌؼ١ٕح الأعاع١ح )

 .لإظا  اٌرعاسب الإعرطلاػ١ح ػ١ٍُٙ ع١ذج( 42ٚلٛاُِٙ )الأعاع١ح 

 يدتًع ٔعيُخ انجسث :

 (0خدٔل )

 انًُٕ يتغيرادانًتٕضػ ٔانٕضيػ ٔالإَسراف انًعيبرٖ نميبضبد عيُخ انجسث الأضبضيخ  ٗ 

                                                                                          =ٌ21 

 يعبيم الإنتٕاء الإَسراف يعيبرٖ انٕضيػ انًتٕضػ ٔزدح انميبش انًتغيراد

 2.123- 8.415 382 386.7 ضى انطٕل

 2.787 3.165 48.7 47 ضُخ انطٍ

 2.477- 32.275 16.7 14 كدى انٕزٌ

يوضح الجدول أن  ( الدلالات الإحصائية لمتغيرات عي ة البحث الأساسية1يوضح جدول )         

لمتوسط والوسيط  والإ حراف المعيارى ، كما يتضح من معامل الإلتواء أن جميع قيمة إ حصرت ا

 .ل١ذ اٌثؽس ِرغ١شاخ إٌِّّٛا ٠ف١ذ ذعأظ ػ١ٕح اٌثؽس  فٟ  5 + بين
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 (2خدٔل )

                                                                                                           يكَٕبد اندطىانًتٕضػ ٔانٕضيػ ٔالإَسراف انًعيبرٖ نميبضبد عيُخ انجسث الأضبضيخ  ٗ يتغيراد 

                                                                                              20ن=

ٔزدح  انًتغيراد

 انميبش

الإَسراف  انٕضيػ انًتٕضػ

 يعيبرٖ

يعبيم 

 الإنتٕاء

 2.4237- 5.461 57.4 55.74 كدى (BMIيؤشر انكتهخ)

 2.3857 32.844 63.5 63.7 كدى (Faat Massكتهخ اندٌْٕ )

 2.135 3.37 47.3 47.41 كدى (Muscle Mass )د علاكتهخ انع

يوضح الجدول أن  ( الدلالات الإحصائية لمتغيرات عي ة البحث الأساسية2يوضح جدول )        
لمتوسط والوسيط  والإ حراف المعيارى ، كما يتضح من معامل الإلتواء أن جميع قيمة إ حصرت ا

 .ِّا ٠ف١ذ ذعأظ ػ١ٕح اٌثؽس  فٟ اٌّرغ١شاخ الأعاع١ح ل١ذ اٌثؽس 5 +بين 

 انجيبَبد:ٔضبئم خًع 

  ضتًبراد انجسث:   

 (3اٌطٛي ( ِشفك )–اٌٛصْ  –اٌغٓ  –إعرّاسج ذغع١ً اٌثأاخ اٌخاصح تاٌؼ١ٕح ) الإعُ  -

 (5إعرّاسج ذغع١ً ِرغ١شاخ اٌرشو١ة اٌعغّٝ . ) ِشفك  -

 (4إعرّاسج ذغع١ً ِؽ١طاخ اٌعغُ.) ِشفك  -
 

 انًطتخديخ:الأظٙضج 
 اٌطٛي)عُ(. اٌٛصْ )وعُ( ٚ ظٙاص اٌش٠غرا١ِرش ٌم١اط -

 (6ِشفك )  ٌؽغاب ِرغ١شاخ اٌرشو١ة اٌعغّٝ.  inbodyظٙاص  -

 انجسث : ليبضبد

 ليبضبد انًتغيراد الأضبضيخ )الأَثرٔثٕيتريخ(:           
 اٌٛصْ لألشب )وعُ(. - اٌطٛي لألشب )عُ( - اٌغٓ لألشب )عٕح(   

 ليبش يتغيراد انتركيت اندطًٗ :        

 Muscle ضلاخ)ورٍح اٌؼ -Fat Mass) )ورٍح اٌذْ٘ٛ - ( (BMIِؤاش ورٍح اٌعغُ 

Massعٙاص اي (.ت In Body  ( 7ِشفك) 

 

 ليبش يسيطبد اندطى :

 .ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ - ِؽ١ظ ِرٛعظ اٌثطٓ  -ِؽ١ظ أػٍٝ اٌثطٓ  -

 .ِؽ١ظ الأسداح  -

 .ِؽ١ظ ِٕرصف اٌفخز الأ٠غش  - فخز الأ٠ٌّٓصف ارِؽ١ظ ِٕ -

 ِٕرصف اٌؼضذ الأ٠غش.ِؽ١ظ  - ِؽ١ظ ِٕرصف اٌؼضذ الأ٠ّٓ -

 

 خطٕاد  خراء انتدرثخ :

الإظشا اخ  ذُ ػًّ صِح ٌٍثؽس ٚإخر١اس اٌؼ١ٕح،لاتؼذ أْ ذُ ذؽذ٠ذ الإظٙضج ٚالأدٚاخ اٌ       

 وّا ٠ٍٝ : مح ػ١ٍّح ٚصؽ١ؽح،اٌرٝ ذغاػذ ػٍٝ ع١ش اٌرعشتح تطش٠ٚاٌخطٛاخ 
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 انًرزهخ انتًٓيديخ :

  ختيبر انًطبعديٍ: 

ػذ٠ٓ تى١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح تإٌّصٛسج ٌٍّغاػذج اّٛػح ِٓ اٌّذسع١ٓ اٌّغِع ذُ إخر١اس         

ٚلذ لاِد اٌثاؼصح ت شغ ٚذٛض١ػ أ٘ذاح  اٌثؽس،م١اعاخ ٚالإخرثاساخ اٌّغرخذِح فٝ فٝ إظشا  اٌ

 ٌٝ ذٛض١ػ اٌم١اعاخ.ٌٍّغاػذ٠ٓ، تالإضافح إاٌثؽس 

 اندراضبد الإضتطلاعيخ :

َ 37/3/4243تئظشا  ػذد ِٓ اٌذساعاخ الإعرطلاػ١ح فٝ اٌفرشج اٌض١ِٕح ِٓ  د اٌثاؼصحلاِ      

 ِٓ داخً ِعرّغ اٌثؽس ِٚٓ خاسض ػ١ٕح اٌثؽس الأعاع١ح. حَ ػٍٝ ػ42/3/4243ٕ١ٚؼرٝ 

 اندراضخ الإضتطلاعيخ الأٔنٗ : 

تاٌطش٠مح  ( طاٌثاخ ذُ إخر١اس32ٓ٘ذُ إظشا  اٌذساعح الإعرطلاػ١ح ػٍٝ ػ١ٕح لٛاِٙا )       

َ 37/3/4243اٌؼ ٛائ١ح ِٓ ػ١ٕح اٌّعرّغ الأصٍٝ ٚخاسض ػ١ٕح اٌثؽس الأعاع١ح خلاي اٌفرشج ِٓ

َ ٚاٌرٝ واْ ٘ذفٙا:اٌرؼشح ػٍٝ اٌصؼٛتاخ اٌرٝ ذؽذز أشٕا  ذٕف١ز إظشا اخ 32/3/4243اٌٝ 

ثؽس اٌثؽس الأعاع١ح ٚاٌؼًّ ػٍٝ ؼٍٙا ٚذلافٝ ؼذٚشٙا ٚلذ ذُ اٌر وذ علاِح اٌّىاْ لإظشا  اٌ

 Inٚذذس٠ة اٌّغاػذ٠ٓ ٚاٌر وذ ِٓ اٌفرشج اٌض١ِٕح ٌٍٛؼذج اٌرذس٠ثح ٚاٌر وذ ِٓ علاِح ٔرائط ظٙاص

body. 
 

 : ثبَيخ الإضتطلاعيخ ان اندراضخ

َ تٙحذح اٌر وحذ ِحٓ أْ 42/3/4243 َ اٌح31/3/4243ٝظشا  ٘زٖ اٌذساعح فٝ اٌّذج ِحٓ ذُ إ          

ِٕاعثح ٌمذساخ ٌطاٌثحاخ اٌؼ١ٕحح الأعاعح١ح ٚٔحرط ػٕٙحا  (8ِشفك ) ذّش٠ٕاخ اٌثشٔاِط اٌّمرشؼح تاٌراتاذا

 (.7ؼزح تؼض اٌرّش٠ٕاخ اٌرٝ ٚظذ صؼٛتح تاٌغح فٝ أدائٙا ِٓ لثً اٌغ١ذاخ ِشفك)
 

 الأضبضيخ :خطٕاد  خراء انتدرثخ 
 

 انميبضبد انمجهيخ :

ِىٛٔححاخ اٌعغحُ ِٚؽ١طححاخ اٌعغححُ  ذّحد اٌم١اعححاخ اٌمث١ٍحح ٌؼ١ٕححح اٌثؽحس فححٝ اٌم١اعححاخ الإٔصشِٚرش٠حح

 َ.37/4/4243 -َ ٠36/4/4243ِٛٝ الأؼذ ٚالإش١ٕٓ 
 

 Tabataالأضص ٔانمٕاعد انعبيخ نهجرَبيح انًمترذ  

ِحشاخ ؼرحٝ ذٕرٙحٝ ِحٓ  2شحٛأٝ شحُ ٠ىحشس  32شا١ٔح شُ ساؼح ٌّذج 42ؤدٜ ٌّذج وً ذّش٠ٓ ٠ -

 اٌذلائك .

 ِشاخ أعثٛػ١ا . 6:  ٠ٚ5فضً أْ ٠ىْٛ ِٓ  لا ٠ٕصػ ت دا  اٌرّش٠ٓ ت ىً ٠ِٛٝ -

 %( ِٓ ِؼذي ضشتاخ اٌمٍة وؽذ ألصٝ .17 -22ذىْٛ اٌرّش٠ٕاخ ت ذٜ )  -

 ص٠ادج اٌؽًّ ذذس٠ع١ا. -

 ِشاػاٖ ِثذأ اٌرذسض فٟ اٌرّش٠ٕاخ ِٓ اٌغًٙ ٌٍصؼة ِٚٓ اٌثغ١ظ ٌٍّشوة . -
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 تُفير انجرَبيح انًمترذ :

 –َ 32/4/4243ذحُ ذٕف١ححز تشٔححاِط ذّش٠ٕحاخ اٌثؽححس اٌّمرححشغ ػٍحٝ اٌؼ١ٕححح الأعاعحح١ح فحٝ اٌفرححشج ِححٓ 

 (2( ٚؼذاخ أعثٛػ١اً ) ِشفك 5( أعثٛع تٛالغ )2َ أٜ )35/6/4243

 

 تٕٖ انجرَبيح انًمترذسانتٕزيع انسيُٗ نً( 3خدٔل رلى ) 

 شدِ الأزًبل انٕزدحزيٍ  عدك انٕزداد انكهيّ عدك انٕزداد  ي الأضجٕع عدك الأضبثيع

 %(25 -21يٍ) ق (61) ٔزدح (24) ٔزداد (3) (أضبثيع2)

 

 انميبضبد انجعديخ :

َ ٚلحذ 37/6/4243( ِحٓ ذطث١حك اٌثشٔحاِط  ٠حَٛ 2ذُ إظشا  اٌم١حاط اٌثؼحذٜ تؼحذ ٔٙا٠حح الأعحثٛع )  

ٌٍّرغ١ححشاخ ل١ححذ اٌثؽححس ٚتححٕفظ  ذّححد ظ١ّححغ اٌم١اعححاخ ػٍححٝ ٔؽححٛ ِححا ذححُ إظححشا ج فححٝ اٌم١ححاط اٌمثٍححٝ

 الأعٍٛب.

 

 انًعبندبد الإزصبئيخ:

 SPSS)) Statisticalعرخذاَ اٌثشٔاِط الإؼصائٟ إفٝ ضٛ  ٘ذح ٚفشٚ  اٌثؽس ذُ 

package for social science ٚ(EXEL) :ٌٍؽصٛي ػٍٝ اٌّؼاٌعاخ الإؼصائ١ح اٌرا١ٌح- 

  - Meanاٌّرٛعظ اٌؽغاتٟ -  .ِؼاًِ الاسذثاط - Standard deviationٔؽشاح اٌّؼ١اسٞلإا 

 إٌغثح اٌّ ٠ٛح. - Test(Tاخرثاس ) -  Medianاٌٛع١ظ -  Skewnessِؼاًِ الاٌرٛا 

 

 عرض انُتبئح ٔيُبلشتٓب :

 أٔلا : عرض انُتبئح :

ذؽم١ما لأ٘ذاح اٌثؽس ٚتؼذ ذطث١ك اٌثشٔاِط اٌّمرشغ ٚإظشا  اٌم١اعاخ اٌّطٍٛتح ٚاٌّؼاٌعاخ      

 الإؼصائ١ح ٌّرغ١شاخ اٌثؽس ٔؼش  إٌرائط ػٍٝ إٌؽٛ اٌراٌٝ.

        

اٌححذلالاخ الإؼصححائ١ح تحح١ٓ ِرٛعححطٝ اٌم١اعحح١ٓ اٌمثٍححٝ ٚاٌثؼححذٜ ِٚؼححذي اٌرؽغححٓ فححٝ ِرغ١ححشاخ       

 (.6، 5اٌعغُ ٌؼ١ٕح اٌثؽس ظذٚي ) اٌرشو١ة اٌعغّٝ، ِٚؽ١طاخ

 
 

 (4خدٔل )                                                              

                    كلانخ انفرٔق ثٍ يتٕضطٗ انميبش انمجهٗ ٔانجعدٖ َٔطجخ انتسطٍ  ٗ ثعط يتغيراد يكَٕبد اندطى
=ٌ21 

                                                                            

ٔزدح  انًتغيراد و

 انميبش

 ليًخ ليبش ثعدٖ ليبش لجهٗ

 )د(

َطجخ 

 انتسطٍ%
 ع و ع و

 %37 35.35 32.17 72.32 32.27 14 كدى انٕزٌ  0

 %36 37.32 5.24 42.77 5.47 55.7 كدى يؤشر كتهخ اندطى 2

 %41 42.72 32.67 41.72 32.84 63.72 كدى كتهخ اندٌْٕ  3

 %7 1.58 3.22 42.85 3.32 47.6 كدى كتهخ انععلاد  4

 00722(= 1015ليًخ د انددٔنيخ عُد يطتٕٖ )   
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اٌم١اعاخ اٌمث١ٍح ( ٚظٛد فشٚق داٌح إؼصائ١ا ت١ٓ ِرٛعطاخ دسظاخ ٠6رضػ ِٓ ٔرائط ظذٚي)   

ٌٍؼ١ٕح ل١ذ اٌثؽس ٌصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ ؼ١س ذشاٚؼد  ١شاخ اٌرشو١ة اٌعغّٝٚاٌثؼذ٠ح فٝ ِرغ

 (.%41:  %7( ٚتٕغة ذؽغٓ ِٓ ) 42.72: 1.58ل١ّح خ اٌّؽغٛتح )
 

 (5خدٔل ) 

كلانخ انفرٔق ثٍ يتٕضطٗ انميبش انمجهٗ ٔانجعدٖ َٔطجخ انتسطٍ  ٗ ثعط يسيطبد اندطى 

 نهعيُخ

                                                                                                      =ْ42 

ٔزدح  انًتغيراد  و

انميب

 ش

 ليبش ثعدٖ  ليبش لجهٗ 
 

ليًخ 

 )د(

 

 َطجخ 

 ع و ع و انتسطٍ %

 %21 2044 2507 21 2055 22051 ضى يسيػ أعهٗ انجطٍ 0

 %05 01036 7002 24021 7022 011001 ضى يُتصف انجطٍيسيػ  2

 %07 03022 2024 25031 2012 005031 ضى يسيػ أضفم انجطٍ 3

 %02 01047 2022 01700 5025 020031 ضى يسيػ الأركاف 4

 %05 03077 3023 57031 4026 67001 ضى يسيػ انفخر الأيًٍ 5

 %01 7026 3075 52001 5032 65021 ضى يسيػ انفخر الأيطر 6

 %07 01022 0043 31031 2020 36061 ضى يسيػ انععد الأيًٍ 7

 %06 00006 0043 31051 2072 36051 ضى يسيػ انععد الأيطر  2

 00722(= 1015ليًخ د انددٔنيخ عُد يطتٕٖ )       

اٌم١اعاخ ( ٚظٛد فشٚق داٌح إؼصائ١ا ت١ٓ ِرٛعطاخ دسظاخ ٠7رضػ ِٓ ٔرائط ظذٚي)     

ٌٍؼ١ٕح ل١ذ اٌثؽس ٌصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ ؼ١س ذشاٚؼد ل١ّح  اٌمث١ٍح ٚاٌثؼذ٠ح فٝ ِؽ١طاخ اٌعغُ 

 خ اٌّؽغٛتح 

 %(.42%: 32( ٚتٕغة ذؽغٓ ِٓ )35.77: 4.66)
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 يُبلشخ انُتبئح :

انتسطٍ  ٗ يتغيراد أٔلا : اندلالاد الإزصبئيخ ثيٍ يتٕضطٗ انميبضيٍ انمجهٗ ٔانجعدٖ ٔيعدل 

يؤشر كتهخ انععلاد( نصبنر انميبش  –كتهخ اندٌْٕ  –)يؤشر كتهخ اندطى  د اندطىيكَٕب

 0انجعدٖ
 

( ٚتّماسٔح ل١اط اٌٛصْ ِٚؤاش اٌىرٍح اٌعغ١ّح لأفشاد 6ِٓ خلاي ػش  ٔرائط ظذٚي )         

ػ١ٕح اٌثؽس لثً اٌثشٔاِط ٚتؼذج ،أااسخ إٌرائط إٌٝ أٔح لذ طشأ ذؽغٓ فٝ اٌّرٛعطاخ ٚتئخرثاس 

( ت١ٓ اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٝ ٚاٌثؼذٜ،ٚ٘زا 2.27دلاٌٍرٙا الإؼصائ١ح ٚظذخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ػٕذ ِغرٜٛ )

اٌر ش١ش ػٍٝ ِرغ١شاخ اٌثؽس، فرّش٠ٕاخ اٌراتاذا ذٙذح إٌٝ إٔماص  اتاذا٠ ١ش إٌٝ فؼاٌح تشٔاِط اٌر

اٌٛصْ ٚ٘زا ٠ٕؼىظ تصٛسج إ٠عات١ح ػٍٝ اٌ ىً اٌؼاَ ٌٍعغُ،ؼ١س إٔخفض اٌٛصْ تّمذاس 

  (%37( تّؼذي ذؽغٓ)وع35.12ُ)
 

،) ٔ بء انطيد ، (01)و(2102ٔتتفك ْرح انُتبئح يع َتبئح كراضبد كم يٍ َطًّ محمد  راج )    

ذّش٠ٕاخ عهٗ أٌ انتًريُبد انٕٓائيخ ٔ (00()2102ٔلاء عجد انفتبذ محمد ) (2102ْجخ محمد 

ٌذٜ اٌغ١ذاخ ؼ١س إٔرمً ِؤاش ورٍح اٌعغُ  اٌراتاذا ذؼًّ ػٍٝ ذؽغ١ٓ ٚذط٠ٛش اٌرشو١ة اٌعغّٝ

(bmi( )bmi ِشؼٍح ِٓ )ni ٠ؽراض إٌٝ ذؽغ١ٓ إٌٝ ِشؼٍحhfz ِٕطمح ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح. 
 

  

٠ؽافع ػٍٝ اٌىرٍح اٌؼض١ٍح ٌٍعغُ  أْ ِّاسعح إٌ اط اٌثذٔٝو (2113ٔيركر أثٕ انعلا عجد انفتبذ )

 (18: ٠ٚ3خفض ِٓ ورٍح اٌ ؽَٛ ٠ٚثطئ ِٓ ػ١ٍّاخ اٌ ١خٛخح. )
 

 ضراء ثكرٖ  (،02)وOliver  (2100)َتبئح كراضبد كم يٍ أٔنيفير كًب تتفك يع            

ٚاذج ِرٛعطح ٌفرشج ط٠ٍٛح  ِّاسعح الأٔ طح اٌثذ١ٔح اٌٙٛائ١ح تئٔرظاَ أْ إٌٝ (،3و( )2107محمد )

ورٍح  –ورٍح اٌذْ٘ٛ  –ِؤاش ورٍح اٌعغُ  –٠ؤدٜ اٌٝ ذؽغ١ٓ ِرغ١شاخ اٌرشو١ة اٌعغّٝ ) ٚصْ 

 اٌؼضلاخ(.

 

 ٔثرنك يتسمك صسخ انفرض الأٔل ٔانرٖ يُص عهٗ :

اٌعغُ             ِىٛٔاخِىٛٔاخ فٝ ذٛظذ فشٚق داٌح إؼصائ١ح ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٝ ٚاٌم١اط اٌثؼذٜ     

 .ِؤاش ورٍح اٌؼضلاخ ( ٌصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ –ورٍح اٌذْ٘ٛ  –)ِؤاش ورٍح اٌعغُ 

 

ثبَيب: اندلالاد الإزصبئيخ ثيٍ يتٕضطٗ انميبضطيٍ انمجهٗ ٔانجعدٖ ٔيعدل انتسطٍ  ٗ 

 –يسيػ أضفم انجطٍ  –يسيػ يُتصف انجطٍ  –يتغيراد يسيطبد اندطى) يسيػ أعهٗ انجطٍ 

يسيػ انععد  -يسيػ انععد الأيًٍ  –يسيػ انفخر الأيطر  -يسيػ انفخر الأيًٍ  -يسيػ الأركاف

 الأيطر( ٔنصبنر انميبش انجعد0ٖ
 

(، ٚتّماسٔح ل١اط ِؽ١طاخ اٌعغُ ٌطاٌثاخ ػ١ٕح اٌثؽس لثً 7ِٓ خلاي ػش  ٔرائط ظذٚي )   

عطاخ ٚتئخرثاس دلاٌرٙا الإؼصائ١ح اٌثشٔاِط ٚتؼذج، أااسخ إٌرائط إٌٝ أٔح لذ طشأ ذؽغٓ فٝ اٌّرٛ

( ت١ٓ اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٝ ٚاٌثؼذٜ، ٚ٘زا ٠ ١ش إٌٝ فؼا١ٌح 2.27ٚظذخ فشٚق ِؼ٠ٕٛح ػٕذ ِغرٜٛ )

ِؽ١ظ تشٔاِط اٌراتاذا اٌّمرشغ فٝ اٌر ش١ش ػٍٝ ِؽ١طاخ اٌعغُ، ؼ١س أْ ِؼذي اٌرؽغٓ ٌّرغ١شاخ )

  -ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠ّٓ -ِؽ١ظ الأسداح –ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ  –ِؽ١ظ ِٕرصف اٌثطٓ  –أػٍٝ اٌثطٓ 

 -% 37 -% 37 -% 42٘ٝ )  ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠غش( –ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠ّٓ  -ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠غش

 % ( تاٌرٛاٌٝ.38-% 37 -32% -% 37-% 34
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ٚلذ ذشظغ اٌثاؼصح ٘زا اٌرغ١ش إٌٝ ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا اٌرٝ أششخ ػٍٝ ِرغ١شاخ ِؽ١طاخ اٌعغُ        

 ل١ذ اٌثؽس.

( 2و()2117ٔتتفك َتبئح انجسث انسبني يع َتبئح كراضبد كم يٍ ييراَدح نجيت خهخ )         

(،ٔلاء محمد أزًد 4و()2113(،  بغًخ ضعد عجد انفتبذ )05و()2116ثْٕيم ٔخٕيُب)

ؼ١س أظٙشخ ٔرائط اٌذساعاخ ذغ١ش ٍِؽٛظ فٝ ِؽ١طاخ اٌعغُ ٌذٜ ػ١ٕاخ ( 03()2102)

 اٌثؽٛز.
 

ػٍٝ أْ اٌرّش٠ٕاخ اٌٙٛائ١ح ٌٙا  (2111ْرا انصدك َعًبد أزًد عجد انرزًٍ ) كًب تؤكد  ٗ     

لذسج وث١شج ػٍٝ اٌرخٍص ِٓ ٔغة وث١شج ِٓ اٌذْ٘ٛ فٝ ِخرٍف ِٕاطك اٌعغُ ٚ٘زا وٍح ٠ظٙش 

 (38: 32تصٛسج وث١شج فٝ اٌّرغ١شاخ ِؽ١طاخ اٌعغُ.)

  

 ٔثرنك يتسمك صسخ انفرض انثبَٗ  ٔانرٖ يُص عهٗ : 

ِؽ١طاخ اٌعغُ ) ِؽ١ظ أػٍٝ  فٝ ذٛظذ فشٚق داٌح إؼصائ١ح ت١ٓ اٌم١اط اٌمثٍٝ ٚاٌم١اط اٌثؼذٜ

ِؽ١ظ  -ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠ّٓ -ِؽ١ظ الأسداح –ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ  –ِؽ١ظ ِٕرصف اٌثطٓ  –اٌثطٓ 

 0ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠غش( ٌٚصاٌػ اٌم١اط اٌثؼذٜ -ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠ّٓ –اٌفخز الأ٠غش 
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 :ُتبخبد الإضت

ح ٚإٌّٙط اٌّغرخذَ ٚاٌؼ١ٕح ِٚا ذُ ِٓ إظشا اخ ٌرؽم١ك فشٚضٚفٟ ضٛ  أ٘ذاح اٌثؽس         

ذّىٓ ٌٍثاؼصح ِٓ إعرخلاص ِٚٓ خلاي اٌّؼاٌعاخ الإؼصائ١ح أ٘ذاح اٌثؽس ٚاخرثاس فشٚضٗ 

 ِا٠ٍٟ:

 

ِٓ  ِىٛٔاخ اٌعغُتشٔاِط ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا أدخ إٌٝ ؼذٚز ذؽغٓ ٍِؽٛظ فٝ ل١اعاخ ِرغ١شاخ -3

ورٍح اٌؼضلاخ( ؼ١س إٔخفضد ِغرٜٛ اٌذْ٘ٛ  –ورٍح اٌذْ٘ٛ –ِؤاش ورٍح اٌعغُ –)اٌٛصْ 

 تاٌعغُ ِٓ خلاي إٔخفا  اٌٛصْ ٌذٜ ػ١ٕح.

 

ِؽ١ظ  –) ِؽ١ظ أػٍٝ اٌثطٓ تشٔاِط اٌراتاذا أدخ إٌٝ ؼذٚز ذؽغٓ ٍِؽٛظ فٝ ِؽ١طاخ اٌعغُ   -4

 –ِؽ١ظ اٌفخز الأ٠غش  -اٌفخز الأ٠ّٓ ِؽ١ظ  -ِؽ١ظ الأسداح –ِؽ١ظ أعفً اٌثطٓ  –ِٕرصف اٌثطٓ 

 .ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠غش( -ِؽ١ظ اٌؼضذ الأ٠ّٓ

 

 انتٕصيبد : 

 تٕا  ػٍٝ الإعرخلاصاخ اٌرٝ ذٛصً إ١ٌٙا اٌثاؼص١ٓ ، ٠ٛصٝ اٌثاؼص١ٓ تاٌراٌٝ :

 ذطث١ك ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا ػٍٝ اٌطاٌثاخ اٌثذ٠ٕاخ تاٌعاِؼح ٚاٌشااثاخ فٝ إٔماص ٚصٔٙٓ. -3

 

ػًّ ٔذٚاخ تاٌعاِؼح ٌٍطاٌثاخ اٌثذ٠ٕاخ ٌٍٚرؼشح ػٍٝ ِخاطش اٌغّٕح ٚإتشاص أ١ّ٘ح اٌرّش٠ٕاخ  -4

 اٌٙٛائ١ح تئعرخذاَ صٕذٚق اٌخطٛ ٌٍرم١ًٍ ِٕٙا.

 ضشٚسج الإ٘رّاَ تّّاسعح ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا ٌر ٠ش٘ا الإ٠عاتٝ ػٍٝ اٌرشو١ة اٌعغّٝ -5

 رٍح اٌؼضلاخ(.)ٔمص ٚصْ اٌعغُ ِٚؤاش اٌىرٍح  ٚورٍح اٌذْ٘ٛ ٚص٠ادج و 

 ذم١ًٍ ل١اعاخ ِؽ١طاخ اٌعغُ. ٌر ٠ش٘ا الإ٠عاتٝ ػٍٝ ترّش٠ٕاخ اٌراتاذا ضشٚسج الإ٘رّاَ -6
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 انًراخــــــــــع
 

 أٔلاً: انًراخع انعرثيخ:

 

 َ.4225اٌؼشتٝ ، اٌما٘شج،  ، داس اٌفىش:  طيٕنٕخيب انتدريت ٔانريبظخ  أثٕ انعلا أزًد عجد انفتبذ -0

عجذذذذد انفتذذذذبذ، أثذذذذٕ انعذذذذلا  -2

 أزًد َصر انديٍ

 َ.4225، داس اٌفىش اٌؼشتٝ ، اٌما٘شج ،4ط :  طيٕنٕخيب انهيبلخ انجدَيخ
 

تأثير ثرَبيح تسًم ْٕائٗ عهٗ ثعط انًتغيراد انجيٕكيًيبئيخ ٔانتركيت    ضراء ثكرٖ محمد -3

ظاِؼح  ا١ش ِٕ ٛسج،،، سعاٌح ِاظغر١شاندطًٗ ندٖ انطيداد انجديُبد

 َ.4237،  عٛ٘اض

 

اندو ٔيكَٕبد انجُبء اندطًٗ  تأثير ثرَبيح تدريجٗ يمترذ عهٗ كٌْٕ :  بغًخ ضعد عجد انفتبذ -4

ٔثعط انًتغيراد انفطيٕنٕخيخ ندٖ غبنجبد كهيخ انترثيخ انريبظيخ 

اٌؼذد اٌصأٝ  ،عٍح و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ظاِؼح طٕطاِ ، خبيعخ غُطب

 َ.4225ٚاٌصلاشْٛ اٌّعٍذ اٌصأٝ 

زطٍ علأٖ ٔمحمد محمد  -5

 َصر انديٍ رظٕاٌ

 َ.4223داس اٌفىش اٌؼشتٝ ٌٍٕ ش،اٌما٘شج، : اختجبراد الأكاء انسركٗ ،

 

داس اٌفىش اٌؼشتٝ ، اٌما٘شج، : انتدريت انسديث تخطيػ ٔتطجيك ٔليبكح،  يفتٗ  ثراْيى زًبك -6

3112.َ 

 .4232َداس اٌىراب اٌؽذ٠س، : انهيبلخ انجدَيخ نهصسخ ٔانريبظخ ، يفتٗ  ثراْيى زًبك -7

تأثير ثرَبيح يمترذ نهتًريُبد انٕٓائيخ عهٗ  َمب  انٕزٌ ٔيفٕٓو  : ييراَدح نجيت خهخ خهيم -2

ا١ش سعاٌح ِاظغر١ش ،انراد اندطًيخ ندٖ انطيداد يتٕضطٗ انعًر

 .4227َع١ٛط، أٌش٠اض١ح، ظاِؼح ، و١ٍح اٌرشت١ح إِ ٛسج

 

: تأثير ثرَبيح يمترذ ثإضتخداو تدريجبد انسٔيجذب عهذٗ ثعذط انًتغيذراد  َبكيخ صبنر عهٗ انطيد -2

، تؽححس ِٕ ححٛس، ِعٍححح تٕححٝ عحح٠ٛف انجدَيذذخ ٔانتركيذذدة اندطذذًٗ نهطذذيداد

ٌؼٍححَٛ اٌرشت١ححح اٌثذ١ٔححح ٚاٌش٠اضحح١ح، و١ٍححح اٌرشت١ححح اٌش٠اضحح١ح ،ظاِؼححح تٕححٝ 

 َ.4243ع٠ٛف
 

 َ.4222، ِٕ  ج اٌّؼاسح، الأعىٕذس٠ح ، الأَشطخ انٕٓائيخ َعًبد أزًد عجد انرزًٍ -01

 

   عهذذذذذذٗ َتذذذذذذبئح  ختجذذذذذذبراد TABATA: تذذذذذذأثير  ضذذذذذذتخداو تًريُذذذذذذبد  َطًخ محمد  راج -00

FITNESSGRAMتؽححس نهطذذيداد يرتذذبكٖ ٔزذذداد انهيبلذذخ انجدَيذذخ ،

ٌش٠اضححح١ح ِٕ حححٛس،ِعٍح ػٍحححَٛ اٌرشت١حححح اٌثذ١ٔحححح ٚاٌش٠اضححح١ح،و١ٍح اٌرشت١حححح ا

 َ.4232ٌٍث١ٕٓ،ظاِؼح تٕٙا ،
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يسًٕك ، ْجذخ ٔ بء انطيد  -02

 محمد ضعيد

: تأثير ثرَبيح يمترذ نهتدريجبد انٕٓائيخ نتسطذيٍ صذٕرح اندطذى ٔزبنذخ 

، تؽححس ِٕ ححٛس، اٌّححؤذّش ة ٔثعذذط يتغيذذراد انشخصذذيخ نهجذذديُبدالإكتئذذب

اٌؼٍّٝ اٌذٌٚٝ " اٌرشت١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌش٠اضح ِحٓ اٌىفحا ج إٌحٝ اٌىفحا ج ، ِعٍحح 

ٌثذ١ٔح ٚػٍَٛ اٌش٠اضح ، و١ٍح اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ٔظؤ٠اخ ٚذطث١ماخ اٌرشت١ح ا

 َ.4231، ظاِؼح ِذ٠ٕح اٌغاداخ،
 

:  بعهيذخ ثرَذبيح ْذؤائٗ  يمتذرذ لإَمذذب  انذٕزٌ عهذٗ ثعذط انًتغيذذراد  ٔلاء عجد انفتبذ محمد أزًد -03

، تؽس ِٕ ٛس ، اٌّعٍح اٌؼ١ٍّح ٌٍثؽٛز ٚاٌذساعحاخ فحٝ انٕظيفيخ نهطيداد

 َ.4231اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح ، ظاِؼح تٛسعؼ١ذ، اٌرشت١ح اٌش٠اض١ح،و١ٍح

 

يٕضذذذذذذذف لازو كًذذذذذذذبظ ،  -04

 صبنر ثشير ضعد

، اٌطثاػحححح ٚإٌ حححش١ٔا ، داس اٌٛفحححا  ٌحححذ: يمديذذذخ  ذذذٗ ثيٕنٕخيذذذب انريبظذذذخ

 َ.4233الإعىٕذس٠ح ، 
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 يطتخهص انجسث

 

 ضُخ31-25نهطيداد يٍ  يكَٕبد اندطىتأثير ثرَبيح تًريُبد انتبثبتب عهٗ 

 

 و0ك/  ضبرح محمد يرضبل زًد 

  

 ِىٛٔححاخ اٌعغححُذّش٠ٕححاخ اٌراتاذححا ػٍححٝ ٠ٙححذح اٌثؽححس إٌححٝ اٌرؼححشح ػٍححٝ ذحح ش١ش تشٔححاِط        

اٌرصح١ُّ  ٚرٌحه تئعحرخذاَ عٕح ، ٚلذ إعرخذِد اٌثاؼصح إٌّٙط اٌرعش٠ثح52ٟ-47  ٌٍغ١ذاخ ِٓ

( عح١ذاخ 32اٌرعش٠ثٟ ٌّعّٛػح ٚاؼذج تٛاعطح اٌم١اع١ٓ اٌمثٍٝ ٚاٌثؼذٜ ٚلذ تٍغ ؼعُ اٌؼ١ٕٗ )

صحد اٌثاؼصحح ٌعغّٝ ٌذٜ اٌغح١ذاخ  ل١حذ اٌثؽحس  ٚٚٚأااسخ أُ٘ إٌرائط إٌٝ ذؽغٓ اٌرشو١ة ا

 .تّشاػاج الإعرفادج ِٓ ذّش٠ٕاخ اٌراتاذا ٚذطث١مٙا فٝ ِشاؼً ػّش٠ح ِخرٍفح
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Abstract 

The effect of the Tabata exercise program on the body 

composition of women of) 25-30 (years 
 

Dr/ Sara Mohamed Mersal Hamad 
 

The research aims to  the effect of the Tabata exercise program on the body 

composition of women from 25-30 years, the researcher used the 

experimental method  by using the experimental design for one group by 

the pre and post measurements. The total sample size (10) woman . 

important  results of research recommended that the benefit from Tabata 

exercises and apply them in different age stages 

 


