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  مذكمة البحث وأهميته .
 العمؽم مجالات عمى الاعتساد نتاج تطؽرا أكثخ الحجيث الخياضي التجريب عسميات صبحتأ
 تحقيةةة  الرةةةعب مةةةؼ يجعةةة  العسميةةةات تمةةةغ وتخكيةةةب وتعقيةةةج لتعةةةجد ونعةةةخا ، ساسةةةيأ بذةةة   الخياضةةة 
 لتحدةيؼ العمسةي بالأسةمؽ  وتشفيةحها التجريبية  العسميةات تمةغ تشعةيػ طخية  عةؼ إلا التجريبي  الأهجاف
 .  السهاري  الأداء بسدتؽي  الارتقاء دعائػ أهػ مؼ تعج التي الخاص  الؽظيفي  الاستجابات

(22 : 21) 
ً  مةؼ   إيمرنياجن ، ( م5102) .,Carl Foster, et,.al خاخون وأ فوساتخ كارللويتف  كة

 أحةةةج هةةؽ Tabata training تاباتةةا تةةجريب أن مImanudin Sultoni (5102)ساايمتون  
 مختفةة  الفتةةخ   التةةجريب مةة  متةةخادف بذةة   يدةةتخجم مةةا غالبةةا   مرةةطم  وهةةؽ الحةةجيث التةةجريب أشةة ا 
 Izumi تاباتةا ارومةي اليابةاني العةالػ بؽاسةط  صةسػ وقةج ، قريخة زمشي  فتخة في يؤدي والحي الذجة

Tabata تةةؤد  حيةةث الأولسبيةة  الألعةةا  فةةي السذةةاركيؼ الخياضةةييؼ الأداء تطةةؽيخ حةةؽ  دراسةة  فةةي 
 التجريبات بيؼ قريخة راح  فتخات أخح م  قريخ بدمؼ ومتكخر وسخي  م ثف بذ   التاباتا تجريبات
 مةةة  كبيةةةخ بذةةة   الؽقةةةت تةةةؽفخ حيةةةث التقميجيةةة  التةةةجريبات مةةةؼ فاعميةةة  أكثةةةخ التاباتةةةا تةةةجريبات وتعتبةةةخ
 (2٢ : 24) (647 : 22. ) الشتائج أفز  عمى الحرؽ 

 

 مEkstrom Ostenberg, et, al,.  (5102)أوساتبرخ  وأخاخون  ايكداتخوم ويذةيخ
 القةةجرات بسدةةتؽي  الارتقةةاء فةةي( Tabata) تاباتةةا لتةةجريبات الكبيةةخة الاسةةهامات مةةؼ بةةالخغػ  نةةأ عمةةى
 الجراسةات مةؼ ضةيي  قةجر هشةا  نأ حيةث بالاهتسةام تحعةي لةػ نهةاأ الا لمستدةابقيؼ والؽظيفي  البجني 
 .  السختمف  الخياضي  الانذط  في الستدابقيؼ عمي( Tabata) تاباتا تجريبات بفاعمي  الستعمق 

(22 : 22 ) 

أداءىبعضىىمستويبعضىالمتغوراتىالبدنوةىوىصليىTabataىتدروباتىالتاباتاىتأثور
 المودانىهوكيىاتلناشئىالأساسوةىالمهارات

 

 صـوضىاللهىحسـنيىنجـلاء/ىىد.م.ىأ

 حهىاٌ خايؼح - تُاخ انشَاضُح انتشتُح تكهُح انشَاضُح الأنؼاب تذسَة تمغى يغاػذ أعتار
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ً  مةةةؼ   ميماااخ لاااولا،  مBrandon Chapoton (5102) شاااربتون  بخاناااجون ويتفةةة  كةةة
( 1۲) دقيق 1۲-۸ مؼ ي ؽن  تاباتا تجريب أداء أن مLaura Miller, et, al,. (5102)وأخخون 
 بةةةيؼ راحةةة  دقيقةةة  مةةة  دقةةةائ  4 خةةةً  مةةةخات ٨ تكةةةخار ، راحةةة  ثةةةؽانى 2۲ جهةةةج، بأقرةةةى أداء ثانيةةة 

 عشةةج الجرجةة  بةةشفذ الهؽائيةة  المياقةة  تطةةؽرت فقةةج أسةةابي  7 لسةةجة تاباتةةا تةةجريب سةةتخجاموبإ السجسؽعةةات
 والابحةةاث الجراسةةات نتيجةة  مةةؼ ويتزةة  ، دقيقةة  2٣ لسةةجة السدةةتسخ بالحسةة  التحسةة  بتةةجريب مقارنتةة 
 تتسيةةد البةةخامج جسيةة  أن إلا تاباتةةا أسةةمؽ  لأداء السختمفةة  الترةةسيسات مةةؼ العجيةةج هشةةا  أن العمسيةة 
 التجريبيةةة  البةةةخامج أكثةةةخ ومةةةؼ ، ستذةةةفاءالأ وأ الكاممةةة  الخاحةةة  فتةةةخات مةةة  الذةةةجيج الجهةةةج مةةةؼ بفتةةةخات
 والأثقا  . الجدػ وزن  وتساريؼ والتججيف والجخي  الجراجات تاباتا لطخيق  أستخجاما  

 (2٣  :22) (22  :222)  
 يس ةؼ أنة ( م5102) .,Michael Rebold, et, al وآخاخون  لبولاج مريكا  ويزةيف

 - الةجراجات - الجةخي  مثة  مختمفة  تةجريبات إلةى بالإضةاف  السعخوفة  بأنساطة  تاباتةا تةجريب إستخجام
 (42٣:  27. ) (السقاوم  تجريب

  

 تةةجريبات أنالةةى ( م5102) .,Carl Foster, et,.al خااخون وأ فوسااتخ كاارللويذةةيخ 
 وذات فعالة  حخكةات بسثابة  أنهةا كسةا ، متشؽعة  عزمي  مجامي  فها ويذتخ  عالي  بذجة تشفح التاباتا
 الةةي الخاحةة  ندةةب  إسةةتخجام وأن ، التقميجيةة  التجريبيةة  الشسةةاذج مةةؼ لمؽقةةت فاعميةة  أكثةةخو  لمجدةةػ كفةةاءة
ً   لتعديد تطبيقها الده  مؼ العس   ( 622 : 22. ) والًهؽائي  الهؽائي  القجرة مؼ ك

 

 يتؽقةف التةي الأساسةي  الخكةائد أحةج تعةج البجنية  القةجرات أن م(5102مجحت صارل  ) ويخي 
 تةةةؽافخ عمةةةى الحخكةةةي الأداء لاعتسةةةاد ، السختمفةةة  الخياضةةةي  للأنذةةةط  السهةةةار   الأداء مدةةةتؽ   عميهةةةا
 الشذةا  فةي الإنجةاز تحقية ل بدةهؽل  الحخكية  السهةارات أداء مةؼ الًعةب يةتس ؼ حتى مشها مجسؽع 
 (22٨:  24. ) بفعالي  التخرري الخياضي

  

  ً  تحقية  يس ةؼ لاإلةي أنة   (م5102) الفتار  عراج العاا وأباو خاخيب  ليدارن مةؼ ويذيخ ك
 لًعبةيؼ الأداء مدةتؽ   رفة  فةي هامةا   دورا   يمعةب والةحي الخةا  البجني الإعجاد طخي  عؼ الا الفؽز
 السهةةةاري  الجانةةةب داءأ فةةةي إعاقتةةة  عمةةةى يعسةةة  لمعبةةة  السطمؽبةةة  البجنيةةة  لمرةةةفات الًعةةةب فافتقةةةار، 

 (42:  7) . السطمؽ  والخططي
  

 الخياضةةي السدةتؽ   إلةى بالًعةب الؽصةؽ  يتطمةب أنة  إلةى م(5112محمد الذاحرت )ويذةيخ 
 كةة  مبةةاد  عمةةى والتعةةخف الهةةؽكي رياضةة  فةةي الأساسةةي  الحخكيةة  السهةةارات بتةةجريب الاهتسةةام العةةالي
 (٢ : 22) . أدائها وكيفي  الأساسي  السهارات أهسي  في بؽضؽح ذلغ ويعهخ مهارة
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ً  مؼ   الأداء مدةتؽ   تطةؽيخ يةتػ لكةيإلةي أنة   م(5102) حرماج ومحمد الحمام  عراج جمرلويذيخ ك
 والتةي الحجيثة  الستطمبةات ضةؽء فةي إعةجاد  يةتػ أن يجةب مدةتؽ   أعمةى إلةى السيةجان هةؽكي لًعبي السهاري 
 السهاريةةةة  الؽاجبةةةةات أداء مةةةةؼ الًعةةةةب يةةةةتس ؼ حتةةةةى والسهاريةةةة  البجنيةةةة  الكفةةةةاءة مةةةةؼ عةةةةالي مدةةةةتؽ   تتطمةةةةب
 يحقة  ولكةي،  وتخابطة  الاداء وخمة  بالتعةب الذةعؽر دون  السبةاراة  زمةؼ خةً  ب فاءة إلي  السؽكم  والخططي 
 والتةةةي الستخابطةةة  بالتةةةجريبات الاهتسةةةام السةةةجربيؼ عمةةةى يجةةةب،  ومهاريةةةا   بةةةجنيا   عةةةالي مدةةةتؽ   الهةةةؽكي لاعبةةةي
 . الذجة عالي  تجريبي  واجبات أداء خً  مؼ السشافذ يفاجئ وسخي  سمذ أداء تحق 

(4  :27) 
 لبطةةؽلات اتهةةمتابعو  السيجانيةة  فةةى مجةةا  رياضةة  الهةةؽكى اتهةةخبخ  خةةً مةةؼ   الباحثةة تلاحعةة وقةةج
قةةةةجرة الشاشةةةةيات عمةةةةي ت طيةةةة  كثيةةةةخ مةةةةؼ  نخفةةةةا أ سةةةةش 27تحةةةةت  الهةةةةؽكيلمشاشةةةةيات فةةةةي رياضةةةة   السحميةةة 

بدةةةخع  وكفةةةاءة عاليةةة  كسةةةا فةةةي بجايةةة   السدةةةتؽي  بةةةشفذ الأداء مؽاصةةةم  عمةةةي القةةةجرة وعةةةجممدةةةاحات السمعةةةب 
 فةي الإسةتسخار مةؼ عجم أستخجم أسةمؽ  تةجريبي مشاسةب يس ةؼ الشاشةيات إلى ذلغ يخج  وقج ،أشؽا  السباراة 

 حتي نهاي  ك  شؽ  مؼ أشؽا  السباراة . عالي وسخع   ب فاءة الأداء
 

 الهةةةؽكيرياضةةة   فةةةي الدةةةابق  والجراسةةةات العمسيةة  السخاجةةة  عمةةةى  الباحثةةة إطةةةً  خةةةً  ومةةؼ
 بةةةخامج وجةةةؽد عةةةجما تبةةةيؼ عمسهةةة حةةةجود فةةةيو ( الانتخنةةةت) الجوليةةة  السعمؽمةةةات شةةةب   عمةةةى والاطةةةً 
فةةةي تطةةةؽيخ الست يةةةخات البجنيةةة  عمةةةى الةةةخغػ مةةةؼ أهسيةةة  هةةةح  التةةةجريبات  التاباتةةةا لتةةةجريبات متخررةةة 

 . سش 27 تحت الهؽكي اتلشاشيالخاص  ومعالج  أنخفا  سخع  أداء السهارات الأساسي  
 

 هجف البحث .
 أداء ومدةةتؽ   الخاصةة  البجيشةة  الست يةةخات بعةة  عمةةي التاباتةةا تةةجريباتالتعةةخف عمةةي تةةأثيخ 

 . سش 27 تحت الهؽكيلشاشيات  الأساسي  السهارات بع 
 

 فخوض البحث . -
 التجخيبيةةة  لمسجسؽعةةة  والبعةةةجي القبمةةةي الكياسةةةيؼ نتةةةائج متؽسةةة  بةةةيؼ إحرةةةائيا دالةةة  فةةةخو   تؽجةةةج -2

 السهةةةارات بعةةة  أداء ومدةةةتؽ   الخاصةةة  البجيشةةة  الست يةةةخات بعةةة  البعةةةجي فةةةي الكيةةةاس لرةةةال 
 . سش 27 تحت الهؽكيلشاشيات  الأساسي 

 لمسجسؽعة  والبعةجي القبمةي الكياسةيؼ متؽسةطي بةيؼ التحدةؼ ندةب فةي إحرائيا دال  فخو   تؽجج -2
لشاشةيات  الأساسةي  السهارات بع  أداء ومدتؽ   الخاص  البجيش  الست يخات بع  في التجخيبي 
 . سش 27 تحت الهؽكي
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 المرطمحرت المدتخجمة ف  البحث . -
 . التربرتر تجليبرت -0

 الأداء بةدمؼ يتسيةد والةحي( HIIT) الذةجة السختفة  الفتةخي  لمتةجريب الفعالة  الشساذج يأحج هي
( ٨والتكةةخار ) ، دقةةائ ( 4) لسةةجة والاسةةتسخار ثةةؽاني( 2۲) لسةةجة الإيجابيةة  والخاحةة  ، ثانيةة ( 1۲) لسةةجة

  (22:  2٨).  بالبخنامج الخا  لمهجف وف  تطبيق  في بالسخون  ويستازمجسؽعات 
  

  

 الجلاسرت المخجعمة .  -
ً  مؼ أجخي  -2 دراس   (02()م5150)  .,Ahmed Ghassy, et, al وأخخون  غرس  أحمج ك

 الخميةةةة  مهةةةةار  وأداء التحسةةةة  عمةةةةى القةةةةجرة تطةةةةؽيخ فةةةةي( تاباتةةةةا) أسةةةةمؽ  تسةةةةاريؼ تةةةةأثيخعشؽانهةةةا   
التعةةخف عمةةي   ، وتهةةجف إلةةي  عةةام 2۸ سةةؼ تحةةت الرةة ار لًعبةةيؼ الدةةم  كةةخة فةةي الاندةةيابي 
 كخة في الانديابي  الخمي  مهار  وأداء التحس  عمى القجرة تطؽيخ في( تاباتا) أسمؽ  تساريؼ تأثيخ
 اختيةار وتةػ ،السةشهج التجخيبةي  ؽن ، واسةتخجم البةاحث عةام2۸ سةؼ تحةت الرة ار لًعبةيؼ الدم 
 يتةخاوحالمةحيؼ  الخياضةي Al-Ghadriyah الجادري  نادي مؼ مؼ العسجي  بالطخيق  البحث عيش 
حيث أشارت أهػ الشتائج إلي  ، لاعب( 22) الكمي  العيش  قؽام بمغ حيث سش  ،2٨-27 اعسارهػ
 الخميةة  مهةةارة وأداء التحسةة  عمةةى القةةجرة تطةةؽيخ فةةي فعالةة ( تاباتةةا) تسةةاريؼ مةةؼ أسةةابي  ثسانيةة أن 

 . الدم  كخة في الانديابي 
 بأسةةمؽ  الذةجة مختفة  الفتةةخي  التةجريب تةأثيخ   عشؽانهةةا دراسة  (2) م(۰۲۰۲) لضاار حارمم أجةخي  -2

    كةةةةخة لشاشةةةةيات الأساسةةةةي  والسهةةةةارات البيؽلؽجيةةةة  والسؤشةةةةخات البجنيةةةة  القةةةةجرات بعةةةة  عمةةةةى تاباتةةةةا
 بعة  عمةى تاباتةا بأسةمؽ  الذةجة مختفة  الفتةخي  التةجريب تةأثيخ عمةي التعةخف إلةي وتهةجف   القجم
 الباحةث وأسةتخجم القةجم ، كخة لشاشيات الأساسي  والسهارات البيؽلؽجي  والسؤشخات البجني  القجرات
 والسقيةةجيؼ القةةجم كةةخة ناشةةيي مةةؼ العسجيةة  بالطخيقةة  البحةةث عيشةة  اختيةةار وتةةػ ، التجخيبةةي السةةشهج
 قةؽام بمةغ حيث ، سش 2٢تحت  القجم لكخة السرخي  بالاتحاد والسدجميؼ القجم لكخة دميا  بسشطق 
 الكياسةةيؼ بةةيؼ إحرةةائي  دلالةة  ذات فةةخو   وجةةؽد أهةةػ أشةةارت حيةةث ، ناشةةئ( 2٨) الكميةة  العيشةة 
 السجسؽعةةة  لشاشةةيات البعةةةج  الكيةةاس لرةةةال  والزةةابط  التجخيبيةةة  السجسؽعةة  لشاشةةةيات البعةةجييؼ
 . البحث قيج الأساسي  والسهارات البيؽلؽجي  والسؤشخات البجني  القجرات بع  في التجخيبي 

 عمةةى القتاليةة  الحبةةا  تاباتةةا تةةجريبات تةةأثيخدراسةة  عشؽانهةةا    (02()5150) عاار ل مباا  تأجةةخ  -2
  ، وتهةةةةجف إلةةةةي  الطاولةةةة  تةةةةشذ لشاشةةةةئ الأماميةةةة  الزةةةةخب  أداء ودقةةةة  البجنيةةةة  الست يةةةةخات بعةةةة 

 أداء ودقةةة  البجنيةةة  الست يةةةخات بعةةة  عمةةةى القتاليةةة  الحبةةةا  تاباتةةةا تةةةجريبات تةةةأثيخالتعةةةخف عمةةةي 
 عيشة  اختيةار وتةػ ،السشهج التجخيبي   الباحث تستخجمأ، و  الطاول  تشذ لشاشئ الأمامي  الزخب 
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 قةؽام بمةغ حيةث ، سةش 22ناشةيي تةشذ الطاولة  بشةادي طشطةا تحةت  مةؼ العسجية  بالطخيقة  البحث
فةةي تحدةةؼ  القتاليةة  الحبةةا  تاباتةةاسةةاهست حيةةث أشةةارت أهةةػ الشتةةائج  ، ناشةةئ( 27) الكميةة  العيشة 

لمسجسؽع  التجخيبي  وفةي  الأمامي  الزخب  أداء دق أختبار و  قيج البحث البجني  جسي  الأختبارات
 . أتجا  الأختبار البعجي

تةأثيخ بخنةامج تةجريبي بأسةتخجام دراسة  عشؽانهةا    (02م()5155) محمد محمد جمعاة مراخوكي أجخ  -4
  ، وتهةةجف إلةةي  عمةةى بعةة  الست يةةخات البجنيةة  لًعبةةي الكةةخة الطةةائخة Tabataتةةجريبات تاباتةةا 

عمةةى بعةة   Tabata  بأسةةتخجام تةةجريبات تاباتةةاعمةةى فاعميةة  وتةةأثيخ بخنةةامج تةةجريبي  التعةةخف
 عيشة  اختيةاروتةػ ،  التجخيبةي السةشهج الباحةث واسةتخجم ، الست يخات البجني  لًعبي الكخة الطةائخة

 ( سةش  بشةاد  كفةخ الذةي  الخياضةى2٢تحةت ) الكةخة الطةائخة  مؼ ناشةئ العسجي  بالطخيق  البحث
( 27) الكميةةة  العيشةةة  قةةؽام بمةةةغ حيةةةث ، م2٣22م/2٣2٣ سؽسةةةػ الخياضةةىلم بالاتحةةةاد والسدةةجميؼ
تطةؽيخ السدةتؽ   فةي إيجابيةا   أثةخ التاباتةا تةجريبات إسةتخجام أن، حيةث أشةارت أهةػ الشتةائج  ناشةئ

البةةةجنى  )القةةةؽة الإنفجاريةةة  لمةةةخجميؼ ،القةةةؽة الإنفجاريةةة  لمةةةحراعيؼ ، الخشةةةاق  ، الدةةةخع  الانتقاليةةة  ، 
 السخون  (.

( Tabata) التاباتةا تةجريبات اسةتخجام أثةخدراسة  عشؽانهةا    (02()م5155) أحمج مع  يأجخ -2 
 أثةخ عمةى التعةخف ، وذلةغ بهةجف   اليةج كةخة لًعبةي الخاصة  البجنية  المياقة  عشاصخ تشسي  عمى
 اليج كخة لًعبي الخاص  البجني  المياق  عشاصخ تشسي  عمى( Tabata) التاباتا تجريبات استخجام
شةبا  كةخة  مةؼ العسجية  بالطخيقة  البحةث عيشة  اختيةار وتةػ،  السةشهج التجخيبةيالباحث ستخجم أ، 

، حيةةث  لاعةةب( 4٣) الكميةة  العيشةة  قةةؽام بمةةغ حيةةث ،اليةةج بةةالأردن السذةةاركيؼ فةةي دوري الذةةبا  
 تةةجريبات) التجخيبيةة  السجسؽعةة  أفةةخاد بةةيؼ إحرةةائيا   دالةة  فةةخو  أنةة  تؽجةةج أشةارت أهةةػ الشتةةائج إلةةي 

 اليج ب خة الخاص  البجني  المياق  عشاصخ تشسي  في( التقميجي ) الزابط  السجسؽع  وأفخاد( التاباتا
  . التجخيبي  السجسؽع  ولرال 

 .  المخجعمةالتعميق عم  الجلاسرت  -
( 2م( وقج بمغ عجدها )2٣22) ،م( 2٣22في الفتخة الدمشي  مؼ ) الدابق  الجراساتأجخيت  
 البجنية  الست يةخات عمةي Tabata التاباتةا تجريبات تأثيخ، وهجفت الي التعخف عمي  مخجعي دراسات 
 السخجعية  الجراسةات أسةتخجمتقيةج البحةث ،  الخياضةي  الأنذةط  مختمف في السهار   الأداء ومدتؽي 
 لطبيعةة  وفقةةا  ( 4٣:  22) بةةيؼ الدةةابق  الجراسةةات فةةي العيشةة  حجةةػ تةةخاوحو  التجخيبةةي السةةشهج الدةةابق 
 نذةةةةةا  لكةةةةة  السختمفةةةةة  التجريبيةةةةة  البةةةةةخامج السخجعيةةةةة  الجراسةةةةةات اسةةةةةتخجمتو ،  دراسةةةةة  كةةةةة  ومشهجيةةةةة 
 هةح  واسةتخجمت البيانةات جسة ل ي ؽسةمك السهاري  والإختبارات البجني  الإختبارات وكحلغ ، تخرري
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 ، الالتةؽاء معامة  ، السعيةاري  الانحةخاف ، الحدةابي كالستؽسة  مختمفة  إحرةائي  معالجات الجراسات
 . التحدؼ ندب ،( ت) الفخو   دلال  اختبار ، الارتبا  معام 

 

 

 .إجخاءات البحث  -
   .مبهج البحث  -

 الترةسيػ خةً  مةؼ البحةث هةحا لطبيعة  لسشاسةبت  وذلةغ التجخيبةي السةشهج  الباحث تستخجمأ
 . الؽاحجة لمسجسؽع  والبعجي القبمي الكياسيؼ بإستخجام التجخيبي

 

 . البحث وعيبة مجتمع -
 بدةةجًت والسدةةجميؼ القةةاهخة بسحافعةة  سةةش 27 تحةةت الهةةؽكيناشةةيات  البحةةث مجتسةة  يسثةة 
 البحةةث عيشةة  باختيةةار  الباحثةة توقامةة ، م2٣22/م2٣22 التةةجريبي لمعةةام لمهةةؽكي السرةةخي  الاتحةةاد
 مةةةؼ  ناشةةةي( 24) الأساسةةةي  العيشةةة  قةةةؽام بمةةةغ حيةةةث ،الذةةةخقي  لمةةةجخان  نةةةادي مةةةؼ العسجيةةة  بالطخيقةةة 
( ٨) ؼوعةجده الاستطًعي  الجراسات عيش  إلى بالإضاف  ، التجريبي البخنامج تطبي  في اتالسشتعس
 مسيدة سجسؽع ب الاستعان  وكحلغ الأساسي  البحث عيش  خارج ومؼ البحث مجتس  نفذ مؼ اتناشي
 ليرةب  التةجريب ، فةي الانتعةام لعةجم اتناشةي( 2) اسةتبعاد وتةػ سةش 2٨ تحت اتناشي( ٨)ؼ وعجده
 . (الاستطًعي  العيش  ، الأساسي  العيش )  ناشي( 22) الكمي  العيش  إجسالي
 

 (1خذول )

 انثحث لُذ انًتغُشاخ فٍ انثحث ػُُح أفشاد تىصَغ إػتذانُح

 انًتغُشاخ و
وحذج 

 انمُاط

انًتىعظ 

 انحغاتٍ
 انىعُظ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

يؼايم 

 الانتىاء

 0.84 0.25 15.50 15.57 عُح انؼًش انضيٍُ 1

 - 0.78 3.76 166.50 165.52 عى استفاع اندغى 2

 0.93 3.21 59.75 60.75 كدى وصٌ اندغى 3

 - 1.08 0.53 4.90 4.71 عُح انؼًش انتذسَثٍ 4

 0.64 0.42 5.25 5.34 ثاَُح يٍ انثذء انؼانٍو 33ػذو  5

 - 0.83 0.58 6.75 6.59 يتش (كدى 1) طثُح كشج دفغ 6

 0.79 2.84 169.00 169.75 عى يٍ انثثاخ انىثة انؼشَض 7

 1.07 1.96 31.78 32.48 ثاَُح و55×5 انًكىكٍ اندشٌ 8

 0.69 0.83 8.93 9.12 ثاَُح اندشي انضخضاخٍ 9

 - 0.95 3.61 53.50 52.36 دسخح انىثة وانتىاصٌ فىق انؼلاياخ 13

 1.03 2.25 30.70 31.47 ثاَُح يتؼشج  خظ فٍ انًحاوسج عشػح 11

 0.80 1.61 20.18 20.61 ثاَُح انكشج دفغ عشػح 12

 0.61 1.18 18.51 18.75 ثاَُح انًغطحح الأفمُح انضشتح عشػح 13

 - 0.76 1.02 16.89 16.63 ثاَُح انًغطح تانىخه انكشج ضشب عشػح 14

 = ٌ22 
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( أْ خ١ّححق لحح١ُ ِتححلاِتو ء ٌتححٛءع نةححزءح  ١ٕححي ءٌيسحح  ءٌى١ٍححي ةححٟ ٠1تضححر ِححٓ خحح ٚي  

( ، ِّحلا 3 ± ( ٚل  ءٔسصزو ٘ذٖ ءٌم١ُ ِلا ب١ٓ 1.07:  - 1.08ءٌيس  تزءٚزت ب١ٓ   ءٌّتغ١زءو ل١  

  ٠ش١ز إٌٟ تدلأض أةزءح  ١ٕي ءٌيس  ةٟ ٘ذٖ ءٌّتغ١زءو .

 وسرئ  وأ وات جمع الرمرنرت .  -
 الأجهدة والأ وات المدتخجمة .    -0
 . سػ لأقخ  لمجدػ الكمى الطؽ  لكياس Rest meterرستاميتخ الطؽ  قياس جهاز -
 ( .كجػ) الؽزن  لكياس طبي ميدان -
 . ثاني  ٣.٣2 لأقخ  الدمؼ لكياس Stop Watch إيقاف ساع  -
 ، أقسا  تجريب . مجرج ( سػ) مدطخة، ( سػ) الأطؽا  قياس شخي  -
 ، كؽر طبي  . كجػ2 حجيج دامبمد -
 . قانؽني  هؽكي كؽر -

 
 . البحث ف  المدتخجمة والقمرسرت الإختبرلات -5
 (2. مخفق ) الرجنمة الأختبرلات -
 السشاسب  البجني  الست يخات أهػ لتحجيج الخبخاء الدادة رأ  لاستطً  استسارة بإعجاد قامت الباحث  -

 أكثخ الشدبي  أهسيتها بم ت التي البجني  الست يخات قبؽ  تػ حيث،  سش 27 تحت الهؽكي اتلشاشي
 (0مخفق ).  %٨٣ مؼ
قيةج البحةث  البجنية  الأختبةاراتبإعجاد استسارة لاستطً  رأ  الدادة الخبخاء لتحجيةج قامت الباحث   -

 مةؼ أكثةخ الشدةبي  أهسيتهةا بم ةت التةي الاختبةارات قبةؽ  تةػ حيث،  سش 27 تحت الهؽكي اتلشاشي
  (5مخفق ). % ٨٣

 

 (2. مخفق ) البحث قيج المهرلية الاختبرلات -
السشاسةةب   الأساسةي  السهةارات لتحجيةج الخبةخاء الدةادة رأ  لاسةتطً  اسةتسارة بإعةجادقامةت الباحثة   -

 مةةؼ أكثةةخ الشدةةبي  أهسيتهةةا بم ةةت التةةي السهةةارات قبةةؽ  تةةػ حيةةث ، سةةش 27 تحةةت الهةةؽكي اتلشاشةةي
 (4مخفق ).  %٨٣
قيةةةج  السهاريةةة  الأختبةةةاراتبإعةةةجاد اسةةةتسارة لاسةةةتطً  رأ  الدةةةادة الخبةةةخاء لتحجيةةةج قامةةةت الباحثةةة   -

 الشدةةبي  أهسيتهةةا بم ةةت التةةي الاختبةةارات قبةةؽ  تةةػ حيةةث،  سةةش 27 تحةةت الهةةؽكي اتلشاشةةيالبحةةث 
  (2مخفق ) .% ٨٣ مؼ أكثخ
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  استمرلات تدجي  الرمرنرت .-2
 (2) مخفق. تدجي  البيانات الخاص  بعيش  البحث استسارات بترسيػ   الباحث تقام

 
 

 . الجلاسرت الاستطاعمة
 : الاستطاعمة الأول  ةالجلاس 

 ات تحةةتناشةةي( ٨) قؽامهةةا عيشةة  عمةةي الأولةةى الاسةةتطًعي  الجراسةة  بةةإجخاءقامةةت الباحثةة  
 الاسةةتطًعي  الجراسةة  إجةةخاء وتةةػ ، الأساسةةي  البحةةث عيشةة  وخةةارج البحةةث مجتسةة  نفةةذ مةةؼ سةةش 27
 ، م22/22/2٣22 السؽافةةة  الأربعةةةاء يةةةؽم إلةةةى م26/22/2٣22 السؽافةةة  الدةةةبت يةةةؽم مةةةؼ الأولةةةي
 ما يمي :  الي وتهجف

التأكج مؼ تجريب السداعجيؼ ، وكحلغ تؽضي  طبيع  الأدوار التي ي مف بها السداعجيؼ أثشةاء  -
 تطبي  الكياسات والاختبارات . 

اكتذاف نؽاحي القرؽر والزعف والعس  عمى تًشى الأخطاء السحتس  ظهؽرهةا أثشةاء إجةخاء  -
 عشج تشفيح البحث .  ي قج تؽاج  الباحثالجراس  الأساسي  وعمى الرعؽبات الت

 التأكج مؼ صًحي  الأجهدة والأدوات السدتخجم  . -
تحجيج الدمؼ الًزم لعسمي  الكياس ، وكةحلغ الةدمؼ الةحي يدةت خق  كة  ناشةئ لكة  اختبةار عمةى  -

 حج  ، وذلغ لتحجيج السجة السدت خق  في تشفيح الاختبارات والكياسات .
 الخاص  بالتجريبات السقتخح  .تقشيؼ الاحسا  التجريبي   -

 

 الجلاسة الاستطاعمة الثرنمة :
 م24/22/2٣22 السؽافة  الدةبت يةؽممةؼ  الثانية  الاسةتطًعي  الجراسة  بةإجخاء قامت الباحث 

 العمسيةةةةة  حدةةةةةا  السعةةةةةامًت مشهةةةةةا الهةةةةةجفوكةةةةةان ،  م26/22/2٣22 السؽافةةةةة  الثًثةةةةةاء إلةةةةةى يةةةةةؽم
 . الثبات( -رج  ل)ا لًختبارات

 
 

 

 أولًا : صجق الاختبرلات :
 صةج  بتطبية  السهارية  الاختبةاراتو  البجنية  الاختبةارات صةج  معامة  بإيجةادقامت الباحث  

 ناشةةةيات( ٨) ؼوعةةةجده( السسيةةةدة السجسؽعةةة ) مختفةةة  مدةةةتؽ   ذات أحةةةجاهسا مجسةةةؽعتيؼ عمةةةى التسةةةايد
 الاستطًعي  العيش  وهي( السسيدة غيخ) الأخخ   والسجسؽع  لمجخان الذخقي  نادي مؼ سش 2٨ تحت
 ذلغ . يؽض ( 2) وججو ، لمجخان  الذخقي  نادي مؼ سش 27 تحت اتناشي( ٨) وعجدهػ
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 (2خذول )

 فٍ انًًُضج وغُش انًًُضج انًدًىػتٍُدلانح انفشوق تٍُ 

 انثحث لُذالاختثاساخ انثذَُح والاختثاساخ انًهاسَح  

 الاختثاساخ و
وحذج 

 انمُاط

 انًًُضج غُش انًدًىػح انًًُضجانًدًىػح 
 لًُح )خ(

 انًحغىتح
انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

 6.17 0.38 5.31 0.31 4.24 ثاَُح يٍ انثذء انؼانٍو 33ػذو  1

 6.49 0.62 6.63 0.76 8.88 يتش (كدى 1) طثُح كشج دفغ 2

 6.75 2.87 169.94 2.94 179.75 عى يٍ انثثاخ انىثة انؼشَض 3

 7.42 1.91 32.39 1.93 25.27 ثاَُح و55×5 انًكىكٍ اندشٌ 4

 6.28 0.79 9.07 0.62 6.84 ثاَُح اندشي انضخضاخٍ 5

 7.76 3.65 53.50 3.89 68.13 ثاَُح انذوائش انًشلًح 6

 6.95 2.21 31.43 1.83 24.38 ثاَُح يتؼشج  خظ فٍ انًحاوسج عشػح 7

 6.74 1.73 20.68 1.56 15.13 ثاَُح انكشج دفغ عشػح 8

 6.36 1.16 18.72 1.07 15.17 ثاَُح انًغطحح الأفمُح انضشتح عشػح 9

 6.43 0.97 16.59 0.78 13.76 ثاَُح انًغطح تانىخه انكشج ضشب عشػح 13

                                    1.110=  11ٚحرخلاو زز٠ي  0,0,ل١ّي "و" ءٌد ١ٌٚي  ٕ  ِظتٜٛ 

 ءٌّدّٛ حيٚ( ٚخٛح ةزٚق ذءو ح ٌي إزصلائ١ي ب١ٓ ءٌّدّٛ ي ء١ٌّّشة ٠1تضر ِٓ خ ٚي  

،  ءٌيسح  ل١ح ء ختيحلارءو ءٌي ١ٔحي ٚء ختيحلارءو ءٌّٙلار٠حي ةحٟ  ٌصلاٌر ءٌّدّٛ ي ء١ٌّّشة ء١ٌّّشة غ١ز

 ِيلاشزة  ٍٟ ص ق تٍه ء ختيلارءو .ِّلا ٠تطٟ ح ٌي 
 

 : ثبرت الاختبرلات . ثرنمرً 
 مةةخة تطبيقهةةا إعةةادة ثةةػ الاختبةةارات تطبيةة  طخيةة  عةةؼ الثبةةات معامةة  بإيجةةاد  الباحثةة تقامةة
 الذةخقي  نةادي مةؼ سةش 27 تحةت اتناشةي( ٨) وعةجدهػ الاسةتطًعي  البحث عيش  عمى وذلغ أخخ  

 أيةةةام ثًثةةة  زمشةةةي بفاصةةة  لمبحةةةث الأساسةةةي  العيشةةة  خةةةارج ومةةةؼ البحةةةث مجتسةةة  نفةةةذ مةةةؼ الخياضةةةي
 . ذلغ يؽض ( 2) وججو  ، الثاني والتطبي  الأو  التطبي  نتائج بيؼ( ساع 62)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ْ1ْ =1 = 8   
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 (3خذول )

 نهؼُُح الاعتطلاػُح  وانثاٍَ الأول انتطثُك تٍُ الأستثاطيؼايم 

 انثحث  لُذالاختثاساخ انثذَُح والاختثاساخ انًهاسَح  فٍ

 الاختثاساخ و
وحذج 

 انمُاط

 انتطثُك انثاٍَ الأولانتطثُك 
 لًُح )س(

 انًحغىتح
انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

 80., 0.35 5.27 0.38 5.31 ثاَُح يٍ انثذء انؼانٍو 33ػذو  1

 80., 0.58 6.69 0.62 6.63 يتش (كدى 1) طثُح كشج دفغ 2

 0.90 2.91 170.06 2.87 169.94 عى يٍ انثثاخ انىثة انؼشَض 3

 01., 1.87 32.34 1.91 32.39 ثاَُح و55×5 انًكىكٍ اندشٌ 4

 88., 0.74 9.03 0.79 9.07 ثاَُح اندشي انضخضاخٍ 5

 80., 3.69 53.75 3.65 53.50 ثاَُح انذوائش انًشلًح 6

 01., 2.17 31.41 2.21 31.43 ثاَُح يتؼشج خظ فٍ انًحاوسج عشػح 7

 80., 1.69 20.64 1.73 20.68 ثاَُح انكشج دفغ عشػح 8

 ,0., 1.12 18.68 1.16 18.72 ثاَُح انًغطحح الأفمُح انضشتح عشػح 9

 80., 0.94 16.56 0.97 16.59 ثاَُح انًغطح تانىخه انكشج ضشب عشػح 13

 000.,=  0ٚحرخلاو زز٠ي  0,.,ل١ّي "ر" ءٌد ١ٌٚي  ٕ  ِظتٜٛ 

 0,.,( ٚخٛح  تلي إرتيلاط١ي ذءو ح ٌي إزصلائ١ي  ٕ  ِظتٜٛ ِت٠ٕٛي ٠3تضر ِٓ خ ٚي  

، ِّحلا ٠تطحٟ ءٌيسح   ل١ح ء ختيلارءو ءٌي ١ٔحي ٚء ختيحلارءو ءٌّٙلار٠حي ب١ٓ ءٌتطي١ك ٚإ لاحة ءٌتطي١ك ةٟ 

 ح ٌي ِيلاشزة  ٍٟ ثيلاو تٍه ء ختيلارءو . 

 

 الرخنرمج التجلير  المقتخ  . -
 التجلير  :أ .الأسذ العمممة لوضع الرخنرمج 

بتحجيةةةةةج أسةةةةةذ ومعةةةةةاييخ وضةةةةة  البخنةةةةةامج مةةةةةؼ خةةةةةً  أراء بعةةةةة  السخاجةةةةة    الباحثةةةةة تقامةةةةة
الستخرر  في التجريب الخياضي والتي تشاولت أسذ التجريب ، والاستعان  بها بسا يتف  م  وضة  

( ، مفتا  2م( )5112الجادء الثرلاث ) -عم  الرمك وآخاخون البخنامج التجريبي وتحقي  هجف  مث  
( 01م( )5104وجاجي الفارت  ) ،( 0م( )5105أبو العا عرجالفتر  ) ،( 02م ( )5101) حمر 
ماجحت ،  (2م( )5102ليدارن خاخيب  وأباو العاا عراج الفتار  )،  (2م( )5102عررم أحمج ) ،

  إلي :  مؼ التؽص   الباحث شتحيث تس  (5) أحمج حمدةو أثيخ صرخي ،  (04م( )5102صرل  )
 التجريب مؼ حيث الذجة والحجػ والكثاف  .تشاسب درج  الحس  في  .2
 مخاعاة مبجأ التجرج في زيادة الحس  والتقجم السشاسب وديشامي ي  الأحسا  التجريبي  . .2
 . مشاشياتمًئس  البخنامج لمسخحم  الدشي  وخرائص الشسؽ ل .2
 السؽازن  بيؼ عسؽمي  التجريب وخرؽصيت  . .4

ْ = 8   
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 حيت  لمتطبي  العسمي .مخون  البخنامج التجريبي لمسخحم  الدشي  وصً .2
 الاهتسام بقؽاعج الإحساء والتهجئ  . .7
 مخاعاة عجم الؽصؽ  إلي ظاهخة الحس  الدائج أو الإصاب  . .6
 ومةةؼ الرةةعب إلةةي الدةةه  مةةؼ التةةجرج ومخاعةةاة البحةةث وهةةجف طبيعةة  مةة  التسخيشةةات تتشاسةةب أن .٨

 السهار  . الأداء طبيع  م  السدتخجم  التسخيشات تتذاب  وأن السخكب إلي البدي 
 مؼ حيث : لمبحث التخرص مجا  في والسيجاني  العمسي  بالخبخات الاستخشاد. ٢
 (2مخفق )محتؽي التجريبات السقتخح  .  -
 خةةً  التاباتةةا تةةجريبات بإسةةتخجام التةةجريبي مبخنةةامجل الدمشةةى والتؽزيةة  التةةجريب حسةة  درجةةات تؽزيةة  -

 تدريبيةة وحدات( 3) وبواقع،  دقيقة1530حيث بمغ الدمؼ الكمي لمبخنامج  البخنامج أسابي وحجات و 

 (01مخفق ) . والأربعاء والأثنين السبت أيام هي أسبوعيا
 

 .  المقتخ   التجلير الرخنرمج مكونرت -ب
بإعةةةةجاد اسةةةةتسارة لاسةةةةتطً  رأ  الدةةةةادة الخبةةةةخاء لتحجيةةةةج م ؽنةةةةات البخنةةةةامج   الباحثةةةة تقامةةةة

 بم ةت التةيالس ؽنةات  قبةؽ  تةػ حيةث،  (1مخفاق ) سةش 27 تحةت الهةؽكي اتلشاشةيالتجريبي السقتةخح 
 :  في انحرخت وقج أكثخف% ٨٣ الشدبي  أهسيتها
 ( .أسابي  ٨ - شهخيؼ) البخنامج مجة -2
 .وحجات(  2عجد الؽحجات التجريبي  الأسبؽعي  ) -2
 . (  2٣زمؼ الؽحجة التجريبي  )بجاي   -2
 ( .2:  2درج  الحس  ) -4
 

 . الجلاسة الأسرسمة -
 القمرن القرم  . -أ

 البحةث قيةجالاختبةارات البجنية  والاختبةارات السهارية   فةي القبمي الكياس بإجخاء  الباحث تقام
 ب ة  الخاصة  الأداء وشةخو  لمسؽاصةفات طبقةا وذلةغ ،م 2٣/22/2٣22وذلغ يؽم الجسعة  السؽافة  

 . الكياس بعسمي  والقائسيؼ الكياسات تؽحيج م  اختبار
  (00) مخفق.  المقتخ  التجلير  الرخنرمجتطريق  -ب

 مةةؼ السةةجة فةةي Tabata التاباتةا تةةجريبات بإسةةتخجام التةةجريبي البخنةامج بتطبيةة   الباحثةة تقامة
 أسةابي ( ٨) ولسةجة ،م 22/2/2٣22 السؽاف  الأربعاء يؽم إلى م22/22/2٣22 السؽاف  الدبت يؽم
 . والأربعاء والأثشيؼ الدبت أيام هي أسبؽعيا تجريبي  وحجات( 2) وبؽاق 
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 القمرن البعجي . - 
 الكيةاس بإجخاء السقتخح التجريبي البخنامج لتشفيح السحجدة السجة مؼ الانتهاء بعج  الباحث تقام
 وسةةةًم  دقةةة  لزةةةسان وذلةةةغ ، القبمةةةي الكيةةةاس فةةةي تسةةةت التةةةي والسؽاصةةةفات الذةةةخو  بةةةشفذ البعةةةجي
 . م22/2/2٣22 السؽاف  الخسيذ يؽم وذلغ البيانات

 

 المعرلجرت الإحررئمة . -
  الارتبةا  معامة  - الالتةؽاء معامة  - السعياري  الانحخاف - الةؽسةية  - الحدابي الستؽس )

 ( .التحدؼ ندب -  (ت) الفخو   دلال  اختبار -
 

 البترئج .ومبرقذة عخض  -
 عاخض نتاارئج الفخض الأول : -

 

 (4خذول )

 انتدشَثُح نهًدًىػح وانثؼذٌ انمثهٍ انمُاعٍُ تٍُ انفشوق دلانح

 انثحث لُذالاختثاساخ انثذَُح والاختثاساخ انًهاسَح  فٍ

 الاختثاساخ و
وحذج 

 انمُاط

 انمُاط انثؼذٌ  انمُاط انمثهٍ 
 لًُح )خ(

 انًحغىتح
انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

 6.18 0.34 4.39 0.46 5.37 ثاَُح يٍ انثذء انؼانٍو 33ػذو  1

 6.34 0.61 7.96 0.53 6.54 يتش (كدى 1) طثُح كشج دفغ 2

 6.40 2.85 176.75 2.78 169.68 عى يٍ انثثاخ انىثة انؼشَض 3

 6.61 1.97 27.31 2.05 32.52 ثاَُح و55×5 انًكىكٍ اندشٌ 4

 6.56 0.69 7.14 0.87 9.16 ثاَُح اندشي انضخضاخٍ 5

 7.37 3.64 62.64 3.52 52.29 ثاَُح انذوائش انًشلًح 6

 6.80 1.95 25.82 2.31 31.52 ثاَُح يتؼشج  خظ فٍ انًحاوسج عشػح 7

 6.59 1.46 16.68 1.54 20.56 ثاَُح انكشج دفغ عشػح 8

 6.57 1.12 15.76 1.23 18.79 ثاَُح انًغطحح الأفمُح انضشتح عشػح 9

 6.72 0.87 14.13 0.97 16.56 ثاَُح انًغطح تانىخه انكشج ضشب عشػح 13

 ,1.10=   13ٚحرخلاو زز٠ي  0,.,ل١ّي "و" ءٌد ١ٌٚي  ٕ  ِظتٜٛ 

 ٚءٌيتح ٞ( ٚخحٛح ةحزٚق حءٌحي إزصحلائ١ي بح١ٓ ِتٛطحطٟ ءٌم١لاطح١ٓ ءٌميٍحٟ ٠1تضر ِٓ خ ٚي  

ءٌيسح   ل١ح ء ختيلارءو ءٌي ١ٔي ٚء ختيلارءو ءٌّٙلار٠حي  ةٌٍّٟدّٛ ي ءٌتدز٠ي١ي ٌصلاٌر ءٌم١لاص ءٌيت ٞ 

 . طٕي10ٌٕلاشئلاو ءٌٙٛوٟ تست 

 

 

 

 = ٌ14   
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 : الثرن عاخض نتاارئج الفخض  -
 

 (5خذول )

 انتدشَثُح نهًدًىػح وانثؼذٌ انمثهٍ انمُاعٍُ تٍُ انتحغٍ َغة 

 انثحث لُذالاختثاساخ انثذَُح والاختثاساخ انًهاسَح  فٍ

 الاختثاساخ و
وحذج 

 انمُاط

َغة  انمُاط انثؼذٌ  انمُاط انمثهٍ 

انتحغٍ 

% 
انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

انًتىعظ 

 انحغاتٍ

الاَحشاف 

 انًؼُاسٌ

 18.25 0.34 4.39 0.46 5.37 ثاَُح يٍ انثذء انؼانٍو 33ػذو  1

 21.71 0.61 7.96 0.53 6.54 يتش (كدى 1) طثُح كشج دفغ 2

 4.17 2.85 176.75 2.78 169.68 عى يٍ انثثاخ انؼشَضانىثة  3

 16.02 1.97 27.31 2.05 32.52 ثاَُح و55×5 انًكىكٍ اندشٌ 4

 22.05 0.69 7.14 0.87 9.16 ثاَُح اندشي انضخضاخٍ 5

 19.79 3.64 62.64 3.52 52.29 ثاَُح انذوائش انًشلًح 6

 8,.18 1.95 25.82 2.31 31.52 ثاَُح يتؼشج خظ فٍ انًحاوسج عشػح 7

 18.87 1.46 16.68 1.54 20.56 ثاَُح انكشج دفغ عشػح 8

 16.13 1.12 15.76 1.23 18.79 ثاَُح انًغطحح الأفمُح انضشتح عشػح 9

 14.67 0.87 14.13 0.97 16.56 ثاَُح انًغطح تانىخه انكشج ضشب عشػح 13

ٌٍّدّٛ ححي  ٚءٌيتحح ِٞتٛطححطٟ ءٌم١لاطحح١ٓ ءٌميٍححٟ  بحح١ٓ ءٌتسظححٓ ٔظحح ( ٠0تضححر ِححٓ خحح ٚي  

ٌٕلاشحئلاو ءٌٙحٛوٟ ِتفلاٚتحي  بٕظح  ءٌيسح  ل١ح  ء ختيلارءو ءٌي ١ٔي ٚء ختيلارءو ءٌّٙلار٠حي ةٟءٌتدز٠ي١ي 

 . طٕي10تست 

 

 نتةةائج متؽسةة  بةةيؼ إحرةةائيا دالةة  فةةخو   تؽجةةج   أولًا : مبرقذااة نتاارئج الفااخض الأول والااحي نااب 
 البجيشةة  الست يةةخات بعةة  فةةي البعةةجي الكيةةاس لرةةال  التجخيبيةة  لمسجسؽعةة  والبعةةجي القبمةةي الكياسةةييؼ
   .سش  27لشاشيات الهؽكي تحت  الأساسي  السهارات بع  أداء ومدتؽ   الخاص 

 

 والبعج  القبمي الكياسيؼ متؽسطي بيؼ إحرائي  دال  فخو   وجؽد( 4) ججو  نتائج أظهخت  
،  كجةػ( 2دف  كخة طبية  )،  م مؼ البجء العالي2٣عجو البجني  ) الأختبارات في التجخيبي  لمسجسؽع 

 حيةث( الةجوائخ السخقسة ،  الجةخ  الدجداجةي،  م22×2الجةخي الس ةؽكي ،  الؽثب العخي  مؼ الثبات
،  7.4٣،  7.24،  7.2٨)عمةةةي التةةةؽالي ( البعةةةجي/القبمةةةي) الكيةةةاس فةةةي السحدةةةؽب ( ت) قةةةيػ بم ةةةت
 دفة  سةخع  ،متعةخج  خ  في السحاورة سخع )الاختبارات السهاري  في و ، ( 6.26،  7.27،  7.72
( ت) قةيػ بم ت حيث( السدط  بالؽج  الكخة ضخ  سخع  السدطح  ، الأفكي  الزخب  سخع  الكخة ،
 قةةيػ وهةةي (7.62،  7.26،  7.2٢،  7.٨٣)عمةةي التةةؽالي ( البعةةجي/القبمةةي) الكيةةاس فةةي السحدةةؽب 

 = ٌ14   
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 دالةةة  فةةةخو   وجةةةؽد عمةةةي يةةةج  مسةةةا ،( 2.27٣) ٣.٣2 مدةةةتؽ   عشةةةج الججوليةةة   ت  قيسةةة  مةةةؼ أكبةةةخ
 تحةةةت الهةةةؽكي اتلشاشةةي البعةةةجي الكيةةةاس لرةةال  والبعةةةجي القبمةةةي الكياسةةيؼ متؽسةةةطي بةةةيؼ إحرةةائي 
  . سش 27

 

 فةي التجخيبية  لمسجسؽعة  والبعةجي القبمةي الكياسةيؼ بةيؼ السعشؽية  الفةخو   هةح   الباحثة عدي تو   
سةش  27لشاشيات الهؽكي تحةت  البحث قيج الأساسي  السهارات بع  أداء مدتؽ  الست يخات البجني  و 

 فةةي مقاومةةاتالتةةي تةةؤدي بدةةخعات و  التاباتةةا تةةجريبات بإسةةتخجام السقتةةخح التةةجريبي البخنةةامج تةةأثيخ إلةةي
مسا أدي  الجدػ لأجداء وشام  متدن  بذ   العزمي  الكفاءة رف  عمى بحلغ تداعج مختمف  تجاهاتأ

 والخشةاق  والتؽافة والتحس   العزمي  والقجرةكالدخع   البجني  المياق  وأداء العزمي  الش س إلي تحديؼ 
 الاعتسةةاد مةةؼ رياضةةي نذةةا  أي يخمةةؽ لا والتةةي الأمثةة  السهةةاري  لةةلأداء أساسةةي شةة   تسثةة  بةةحلغو 

 الاثةةخ لةة  كةةان مسةةا الشاشةةيات لةةج  السعتةةادة لمتةةجريبات تقميةةجيا   غيةةخ شةة ً بسثابةة  كانةةت حيةةث عميهةةا
 يتخممة  لا ومشةتعػ مدةتسخ بذة   الؽحجات حزؽر في وأستثارة دافعيتهؼ طاقاتهؼ تعبي  في الؽاض 
 الأسةةةةذ مخاعةةةةاة الةةةةي بالإضةةةةاف  ،  الإسةةةةتسخاري  وهةةةةؽ لمتةةةةجريب أساسةةةةي مبةةةةجأ يحقةةةة  وبةةةةحلغ نقطةةةةا أ

 خةةةً  تؽزيعهةةةا تةةةػ والةةةحي التاباتةةةا تةةةجريبات عمةةةي والتخكيةةةد البخنةةةامج ترةةةسيػ عشةةةج العمسيةةة  والسبةةةاد 
 التةةجريب حسةة  وتقشةةيؼ الذةةجة مختفةة  الفتةةخ   وفقةةا لأسةةمؽ  التةةجريب ومشتعسةة  عمسيةة  بطخيقةة  البخنةةامج
 التكيةف  مخحمة إلةي الشاشةيات وصةؽ  إلةي أدت والتةي والحجةػ الذةجة الثًثة  بس ؽنات  عمسي بأسمؽ 
 تسثةة  والتةةي السختمفةة  البجنيةة الست يةةخات  عمةةى تخكيةةدا   أكثةةخ تكةةؽن  بحيةةث السطبقةة  التجريبيةة  حسةةا لأل

 . سش 27لشاشيات الهؽكي تحت  البحث قيج الأساسي  السهاراتفي  للأداء الأساسي  القاعجة
 

 

ً  مةؼ  حيةث    Nishtha نذاتر شارو وألبار بولوهياتتتفة  هةح  الشتةائج مة  مةا أشةار إلية  كة
Shah & Alpa Purohit (5151)أن تجريب تاباتا  مTabata  أسمؽ  تجريبي حجيث وهؽ أحةج

( ، ويستةةةاز بتطةةةؽيخ وتحدةةةيؼ القةةةجرات البجنيةةة  HIITنسةةةاذج الفعالةةة  لمتةةةجريب الفتةةةخي السختفةةة  الذةةةجة )
 (2٨2:  26والؽظيفي  ومدتؽيات الأداء السهاري  والخقسي  لمستدابقيؼ . )

 

بات إلي أن تجري مMichael Rebold, et, al,. (5104) ممذي  لبولج واخخون ويذيخ   
تعسةة  عمةةي تقةةجم وتطةةؽيخ مدةةتؽي الًعبةةيؼ فهةةي تدةةاعج فةةي اكدةةا  الفةةخد سةةخع   Tabataالتاباتةةا 

مسةةةا لهةةةا ععةةةيػ الأثةةةخ فةةةي التطةةةؽر السهةةةاري لمشذةةةا  السسةةةارس تحدةةةيؼ العجيةةةج مةةةؼ القةةةجرات البجنيةةة  
 (222:  27. )لمخياضي 
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ً    ذلةغ مة  نتةائج ويتفة   .,Ahmed Ghassy, et, al أحماج غرسا  وأخاخون دراسة  كة
معااااا  أحماااااج ( ، 02()5150( ، مبااااا  عااااار ل )2م( )۰۲۰۲)حااااارمم لضااااار ،  (19م()5150)
حيةةةث أظهةةةخت نتةةةائج هةةةح  الجراسةةةات أن  (02م()5155) محمد جمعاااة مراااخوكمحمد  (02م()5155)

لهةةا تةةأثيخ إيجةةابي عمةةي الست يةةخات البجنيةة  والتةةي تعتبةةخ  البةةخامج التجريبيةة  بإسةةتخجام تةةجريبات التاباتةةا
 أساس للأداء السهاري في مختمف الأنذط  الخياضي  .

 

 ءٌتسظٓ ٔظ  ةٟ إزصلائ١لا حءٌي ةزٚق تٛخ "  ػهٍ انثاٍَ وانزٌ َُص َتائح انفشض ثاَُاً : يُالشح

بتض ءٌّتغ١زءو ءٌي ٠ٕي ءٌخلاصي  ةٟ ءٌتدز٠ي١ي ٌٍّدّٛ ي ٚءٌيت ٞ ءٌميٍٟ ءٌم١لاط١ٓ ِتٛططٟ ب١ٓ

 " .طٕي 10ِٚظتٜٛ أحءع بتض ءٌّٙلارءو ءنطلاط١ي ٌٕلاشئلاو ءٌٙٛوٟ تست 
 

  ٌٍّدّٛ ي ٚءٌيت ٞ ءٌميٍٟ ءٌم١لاط١ٓ ِتٛططٟ ب١ٓ ءٌتسظٓ ٔظ ( 0  خ ٚي ٔتلائح أظٙزو  

ودحُ( ، ءٌٛثح   1َ ِحٓ ءٌيح ع ءٌتحلاٌٟ ، حةحق وحزة طي١حي  ,3ءٌي ١ٔحي   ح ٚ  ءنختيحلارءو ةحٟ ءٌتدز٠ي١ي

 بٍغحت ز١ َ ، ءٌدزٜ ءٌشخشءخٟ ، ءٌ ٚءئز ءٌّزلّي( 00×0ءٌتز٠ض ِٓ ءٌثيلاو ، ءٌدزٞ ءٌّىٛوٟ 

ةحٟ ( ، 10.00ٚ،  0,.11،  1,.10،  1.10،  11.01،  18.10  ٍحٟ ءٌتحٛءٌٟ  ٔظ  ءٌتسظحٓ ل١ُ

، طز ي حةق ءٌىزة ، طحز ي ءٌضحزبي ءنةم١حي  ِتتزج خظ ةٟ ءٌّسلاٚرة طز يء ختيلارءو ءٌّٙلار٠ي  

 ٍححٟ ءٌتححٛءٌٟ  ٔظحح  ءٌتسظححٓ لحح١ُ بٍغححت ز١حح  ءٌّظححطسي ، طححز ي اححزة ءٌىححزة بلاٌٛخححٗ ءٌّظححطر(

 . ِتفلاٚتي بٕظ ( 11.00،  10.13،  18.80،  8,.18 

 

 ةحححٟ ءٌتدز٠ي١حححي ٌٍّدّٛ ححي ٚءٌيتححح ٞ ءٌميٍححٟ ءٌم١لاطححح١ٓٔظحح  ءٌتسظحححٓ بحح١ٓ  ءٌيلازثحححي ٚتتححشٞ  

طحٕي 10ٌٕلاشئلاو ءٌٙٛوٟ تست  ءٌيس  ل١  ءنطلاط١ي ءٌّٙلارءو بتض أحءع ِٚظتٜٛ ءٌي ١ٔي ءٌّتغ١زءو

ِٚتتحح حة ءٌّظححلارءو  ءٌّتٕٛ ححي ءٌتلابلاتححلا تحح ر٠يلاو بئطححتخ ءَإٌححٟ ءٌتحح ث١ز ءب٠دححلابٟ ٌٍيزٔححلاِح ءٌتحح ر٠يٟ 

 ءٌٕلاشئلاو ِظتٜٛ ءرتفلاع إٌٝ أحو ٚءٌتٟ ءٌّٙلارٜ ءنحءع ِق ٠تشلابٗ ِٚلا ِتيلا٠ٕي ِظلازلاو ةٟ ءٌسزو١ي

 تطي١حك ةتحزة خحتي ءٌّٕحتمُ ءٌتح ر٠  بظي  ٚذٌه ءنحءع تسًّ  ٍٝ للاحرة ءٌتلاٍِي ءٌتضتو تٚختٍ

ٚإ٠دححلابٟ  ٍححٟ ءٌّتغ١ححزءو ءٌي ١ٔححي ِٚظححتٛٞ ءنحءع  ٚءاححر بشححىً أثححزو ٚءٌتححٟ ءٌتحح ر٠يٟ ءٌيزٔححلاِح

ةٟ تص١ُّ ءٌيزٔحلاِح ءٌتح ر٠يٟ  ١ٍّحي تمٕح١ٓ ءٌسّحً بّىٛٔلاتحٗ  يءٌيلازث ترء  وّلا، ءٌّٙلارٞ ٌٍٕلاشئلاو 

ةحٟ  ٌٕلاشئلاوءٌثتثي ءٌش ة ٚءٌسدُ ٚءٌىثلاةي ِٚلا ٠ست٠ٛٗ ِٓ أ٘ ءف ٚٚءخيلاو ِٚزء لاة ء ختتف ب١ٓ ء

 أحءع ِظحتٜٛ س٠حلاحة ةحٟ وي١حز بشحىً طحلاُ٘ ِّحلاِٚسلاٌٚي حةتٙلا ٔسٛ ءنةضً  ءٌم رءو ءٌي ١ٔيِظتٛٞ 

  . طٕي10ٌٕلاشئلاو ءٌٙٛوٟ تست  يس ءٌ ل١  ءنطلاط١ي ءٌّٙلارءو
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 .,Laura Miller, et, alوأخااخون  ميمااخ لااولاوهةةحا مةةا يتفةة  مةة  مةةا أشةةارت إليةة    
وبةشفذ ٔفحض ءتدحلاٖ ءٌتّحً ءٌتضحٍٟ ةحٟ  تتّحًأْ ت ر٠يلاو ءٌتلابلاتلا تح ر٠يلاو ِٕٙد١حي ةتحلاي  م(5102)

وتطةةؽيخ  البجنيةة شةة   الاداء لسهةةارات الخياضةة  السدةةتخجم  ، فهةةي تهةةجف الةةي تطةةؽيخ قةةجرة الًعبةةيؼ 
الدخع  وخف  الحخك  ورشاق  الجدػ ، لأنها تبشي عمي مبجا تطؽيخ السهةارات العامة  لمخياضةي والتةي 

ات مدةةةار فهةةةي تةةةجريبات ذ سهةةةارات الخاصةةة  بالخياضةةة  التخررةةةي تشتقةةة  نتيجتهةةةا بعةةةج ذلةةةغ الةةةي ال
حخكي متشؽ  تتدػ بالتذؽي  مسا يؤثخ عمي الاداء ويعس  عمي تطؽيخ السهارات الاساسي  وي ؽن ل  

 (2٨2:  25بالغ الأثخ في تطؽيخ الأداء لًعبيؼ . )
 

أن تطبي  التجريب الفتخ  مZuzana Gajdosikova  (5102 )سومانر جر وفروتحكخ 
يؤد  إلى ارتفا  مدتؽ  الأداء البجني وبالتالي رف  مدتؽ   مختف  الذجة بأسمؽ  تجريبات التاباتا

 (227:  2٢الأداء السهار  في الخياضات السختمف  . )
 

ً  مؼ   Ahmed أحمج غرس  وأخخون كسا تتف  هح  الشتائج م  ما تؽصمت إلي  دراس  ك
Ghassy, et, al,.  (5150()19م)  ، ( 02()5150( ، مب  عر ل )2م( )۰۲۰۲)حرمم لضر

عمي أن البخامج التجريبي   (02م()5155) محمد جمعة مرخوكمحمد ،  (02م()5155مع  أحمج )، 
بإستخجام تجريبات التاباتا تدهػ بذ   كبيخ في تحدؼ الست يخات البجني  ومدتؽي الأداء السهار  

 ب   رياض  عمي حجة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 
 

 - 157 - 

  الجزء التاسع عشر2023يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

 الإستخاصرت .
 الست يخات البجنية  عمي إيجابيا   تأثيخا   أظهخ Tabataتجريبات التاباتا  بإستخجام التجريبي البخنامج -2

 . سش 27لشاشيات الهؽكي تحت  البحث قيج الأساسي  السهارات بع  أداء مدتؽ  و 
 فةي التحدةؼ ندةب فةي إيجابيا   تأثيخا   أظهخ Tabata التاباتا تجريبات بإستخجام التجريبي البخنامج -2

لشاشةةيات الهةةؽكي تحةةت الست يةةخات البجنيةة  ومدةةتؽ  أداء بعةة  السهةةارات الأساسةةي  قيةةج البحةةث 
 . سش 27

 

 التوصمرت .
 إيجةابي تةأثيخ مةؼ لة  لسةا Tabataتجريبات التاباتا  بإستخجام السقتخح التجريبي البخنامج أستخجام -2

 الأساسةةةةي  قيةةةةج البحةةةةثالست يةةةةخات البجنيةةةة  ومدةةةةتؽ  أداء بعةةةة  السهةةةةارات  تطةةةةؽيخو  تشسيةةةة  فةةةةي
 . الهؽكي في رياض  اتوالشاشي اتلمسبتجئ

 الًعبةيؼ عمةى Tabata التاباتةا تجريبات بإستخجام السذابه  التجخيبي  البحؽث مؼ السديج إجخاء -2
 لأعمةى اتوالشاشةي اتبالسبتةجئ نرة  حتى الفخدي  الفخو   مخاعاة م  السختمف  الدشي  السخاح  في

 . الهؽكي رياض  في البطؽل  مدتؽيات
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 انًشاخغ . -

 أولاً : انًشاخغ انؼشتُح .

انخطددظ  –الأعددظ انفغددُىنىخُح )انًؼاصددش  انشَاضددٍانتددذسَة " ءٌتححت أزّحح   يحح ءٌفتلاذ :  أبححٛ -1

،  " أخطداء حًدم انتدذسَة( –انتدذسَة طىَدم انًدذي  –تذسَة انُاشديٍُ  -انتذسَثُح 

 َ .1,11، ءٌملا٘زة ،  ءٌتزبٟحءر ءٌفىز 

 ٚءطحلا١ٌ  طزءئحك ءٌسح ٠  ءٌز٠لااحٟ ءٌتح ر٠   ٍحُأث١ز محمد صيزٞ ، أزّ   ي  ءن١ِز زّحشة : "  -1

 َ .1,11، ءٌتزءق ،  ءٌثملاة١ي ءٌصلاحق حءر ِؤطظي" ،  تطي١ملاتٗ

، حءر ءٌىتحلاة ءٌسح ٠   ،  " انمُاط فٍ انًددال انشَاضدٍ "أزّ  محمد خلاطز ،  ٍٟ ةّٟٙ ءٌي١ه :  -3

 َ .0,,1ءٌملا٘زة ، 

،  "(  انطاوندح تدُظ - هدىكٍ)  انًضدشب " أنؼداب: شحتيلاْ  زلاِح  محمد ، ءٌدًّ ءٌس١ٍُ  ي  خّلاي -1

 َ .1,13،  طٕطلا ، ٚءٌٕشز ٌٍطيلا ي ءٌدًّ حءر

" تدثثُش انتدذسَة انفتدشٌ يشتفدغ انشدذج تثعدهىب تاتاتدا ػهدً تؼدض انمدذساخ زلاسَ رالا  يح ٖ :  -0

، ءٌّدٍحي  ج انمذو "انثذَُح وانًؤششاخ انثُىنىخُح وانًهاساخ الأعاعُح نُاشياخ كش

، ک١ٍحي ءٌتزب١حي ءٌز٠لااح١ي  10، ءٌتح ح  10ءٌت١ٍّي ٌٍتزب١حي ءٌي ١ٔحي ٚءٌز٠لااحي ، ءٌّدٍح  

 َ .1,11ٌٍيٕلاو ، خلاِتي ءبطىٕ ر٠ي ، 

، ِزوش ءٌىتلاة ٌٍٕشز،  " انتذسَة انشَاضً "، أبٛ ءٌتت أزّ   ي  ءٌفتلاذ :  ِد١  خز٠يظر٠ظلاْ  -0

 َ .1,10ءٌملا٘زة ، 

،  ، ءٌملا٘زة ، ِزوش ءٌىتلاة ءٌس ٠  " الأَشطح انشَاضُح فٍانتذسَة "  صلاَ أزّ  أبٛ خ١ًّ :  -0

1,10 َ. 

" عهغددهح الاتداهدداخ انحذَثددح فددٍ  ٍححٟ ةّٙححٟ ءٌي١ححه ،  ّححلاح ءٌحح ٠ٓ  يححلاص ، محمد أزّحح   يحح ٖ :  -8

طدشق وأعدانُة انتدذسَة نتًُُدح وتطددىَش  -َظشَداخ وتطثُمداخ  -انتدذسَة انشَاضدٍ 

، ءٌدححشع ءٌثلاٌحح  ، ِٕشحح ة ءٌّتححلارف ، ءبطححىٕ ر٠ي ،  هىائُددح وانهىائُددح "انمددذساخ انلا

1,,0. َ 

" انمُدداط وانتمددىَى وّححلاي  يحح  ءٌححززّٓ حر٠ٚحح  ، لحح رٞ طحح١  ِزطححٟ ،  ّححلاح  يححلاص ءبححٛ س٠حح  :  -0

، ِزوش ءٌىتلاة ٌٍٕشز ، ءٌملا٘زة  وتحهُم انًثاساج فٍ كشج انُذ )َظشَاخ وتطثُماخ( "

 ،1,,1. َ 

 ، ِزوحححش ت٠حححلاو ٌٍطيلا حححي " الأػدددذاد انشدددايم نلاػثدددٍ انهدددىكٍ "محمد أزّححح   يححح  ه إبحححزء١ُ٘  :  -,1

 .َ 0,,1، ٚءٌىّي١ٛتز ، ءٌشللاس٠ك 
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 0، ءٌدحشع ءنٚي ، ط " انمُاط وانتمىَى فٍ انتشتُح انثذَُدح وانشَاضدح ":  محمد صيسٟ زظلا١ٔٓ -11

 َ .1,,1، حءر ءٌفىز ءٌتزبٟ ، ءٌملا٘زة ، 

، ، حءر ءٌفزلحححلاْ ، ءٌّٕصحححٛرة  " انُظشَدددح وانتطثُدددك فدددٍ هدددىكٍ انًُدددذاٌ ":  محمد محمد ءٌشحححسلاو -11

1,,3 َ 

ػهدً تؼدض  Tabataتدثثُش تشَدايح تدذسَثٍ تثعدتخذاو تدذسَثاخ تاتاتدا     محمد محمد خّتي ِيزٚن -13

ءٌّدٍححي ءٌت١ٍّححي ٌٍتزب١ححي ءٌي ١ٔححي ٚ ٍححَٛ ،    انًتغُددشاخ انثذَُددح نلاػثددٍ انكددشج انطددائشج

 َ .1,11، بٕٙلا، ک١ٍي ءٌتزب١ي ءٌز٠لاا١ي ، خلاِتي  1، ءٌت ح  10، ءٌّدٍ    ءٌز٠لااي

 ، ءٌسح ٠  ءٌىتحلاة ِزوحش ، " نهُاشديٍُ انشَاضدٍ انتدذسَة إعدتشاتُدُاخ" :  طح١  صحلاٌر ِ زت -11

 .َ 1,10،  ءٌملا٘زة

( ػهدً تًُُدح ػُاصدش Tabata" أثدش اعدتخذاو تدذسَثاخ انتاتاتدا )ِتٓ أزّ  ِسّٛح ءٌشحتتْ :  -10

،  0، ءٌدحشع  100، ِدٍحي ءٌتزب١حي ،  ح ح  انخاصح نلاػثٍ كشج انُدذ "انهُالح انثذَُح 

 َ .1,11و١ٍي ءٌتزب١ي بلاٌملا٘زة ، خلاِتي ءنس٘ز ، 

، حءر  انتطثُمدداخ انؼًهُددح " -" انًشخددغ انشددايم فددٍ انتددذسَة انشَاضددٍ إبححزء١ُ٘ زّححلاح :  ِفتححٟ -10

 َ .,1,1ءٌىتلاة ءٌس ٠  ، ءٌملا٘زة ، 

اخ تاتاتدا انحثدال انمتانُدح ػهدً تؼدض انًتغُدشاخ انثذَُدح ودلدح " تدثثُش تدذسَثِٕٝ  لاحي  يلاحة :  -10

 1، ءٌّدٍي ءٌت١ٍّحي ٌتٍحَٛ ءٌز٠لااحي ، ع أداء انضشتح الأيايُح نُاشئ تُظ انطاونح "

 َ .1,11، و١ٍي ءٌتزب١ي ءٌز٠لاا١ي ، خلاِتي وفز ءٌش١خ ، 

،  انشَاضددٍ "انًدددال  فددٍانًىعددىػح انؼهًُددح نتددذسَة انُاشدديٍُ " ِصححطفٝ ءٌفححلاتر :  ٚخحح ٜ -18

 .َ 1,11،  ، ءٌملا٘زة ءٌّؤطظي ءٌتزب١ي ٌٍتٍَٛ ٚءٌثملاةي
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