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 البدنية  المتغيراتبعض على Tabata تا اإستخدام تدريبات التابتأثير 
 الفسيولوجية والتركيب الجسمي لناشئي المصارعةو

 * أ.م.د/ محمد شمندى يس    
 أ.م.د/ أحمد محمود أحمد على المرشدي * 

 البحث:المقدمة ومشكلة 
أصبح التقدم العلمي السمة المميزة للعصر  الاريلي لمري هسريه  يرإ جري اهكرير ال اير  لر  الالر   

العلمية للعدهد ل  المشر ت  جري يميرج لكرت  الايرية ويلرة الكري  الت ييرة البدييرة اال هي رية يصر ة 

خيصة، لذلك تقدلت أسيليب التدرهب ال هي ي لست يدة يمبدأ الت يلل يي  العل م المختل ة التي تهرد  الر  

ال صر   ييلايئرإ الر  المسرت ذ الرذن هم ارإ لر  تاقيرد أجفرل أراا جري الم اير  التايجسرية جري لكري  

 تخصصإ اج  حدار لي تسمح يإ يدراتإ.

اتعتب  رهي ة المصيروة ل  ال هي ي  التي تتسر  ييلتقردم الرداو  االمسرتم  جري تار ه  الايلرة 

طر      التدرهبية للمصريروي  سر اا نييرت جري الار احي البدييرة اال سري ل يية االمهيرهرة، حير  تعردر 

اأسيليب التدرهب الادهاة يمي هتايسب لج القدرا  البديية االمهيرا  الم ار تا ه هي االارتقيا يهي يهرد  

 جي المبيرهي  االبا لا  ال هي ية. تاقيد ال  ز 

رهي رة المصريروة لر  أن    م(2003)ي  نريا  سنا ا شوراج   اصاري  حمدا   إيهاب   اهذن   

ال هي ي  التي تتالرب يرذ  لكهر ر يردي  ئري  أااريا التردرهب االمبيرهري  اهرذا هتالرب يردرا  يدييرة 

 (237: 1.)ل   هتم ا ا ل  تاقيد ال  ز المصيروةاجسي ل يية خيصة لتوبي 

أن المصريروة تعمرل ولر  تاميرة ل  يري  الليييرة البدييرة   م(2004)  حمداج   حنع  علااهشي   

اتاسي  ن ياة الأيهزة ال سي ل يية ل  خت  الكهرد المبرذا  وارد تا يرذ المهريرا  الهك ليرة االدجيويرة 

، حير  هتالرب التمهيرد االتا يرذ لهرذه المهريرا  المعقردة لرج الماريج  أن هبرذ  المفرير الهيرا  الهك م  

 (48: 7)خيصة ييلايلة التدرهبية للمصيرع.هعتمد ول  القدرا  اال  ياا  ال ويليالمصيرع يهد يدي  

تاتري  الر   التريل  ال هي ري  المصيروة  رهي ة أن (م2005حمد   ضب شويو ي ) اهفي   

تتالرب يردرا  افي يرة ايدييرة   جهريلذا  ،  الكه ر واي  خت  المبيراة  التدرهب أحمي  يديية ويلية خت   

يرذ  الكهرد ي  رياة ويليرة اهتامرل الأراا خرت  زلر    جريويلية ل  المصيرع ل   هتم   ل  الاستم ار  

 (94: 5) المبيراة.

 البردييومليرة التردرهب هر  ااوردار  جيأن الكزا الأسيسي  م(2003عصبم عر  شوخبوق )اه ذ  

اهاع   هذا التار ه   لتوب لأيص  لدذ تسمح يإ يدراتإ، البدييحي  ههد  ال  تا ه  لست ذ الأراا 

اأهفي هعتبر  لر  أهر  لقيالري  الاكري  جهر  خار ة البداهرة لتاقيرد  ول  القدرا  ال سي ل يية لتوبي ،

 (81: 4.)لل هي يي  المست هي  العليي

لكرري  الترردرهب  جريأن اسرتخدام الارر   االأسرريليب التدرهبيرة الادهاررة  البيحاررينالر  هارري هر ن 

لست ذ التوبي  خيصة واد تامية القدرا  البديية اال سري ل يية حير  أيهمري   ارتقياهسيود جي    ال هي ي

ل  المتالبي  الف ارهة جري لختلر  الأيشراة ال هي رية اخيصرة رهي رة المصريروة، خيصرة طر   

اأسيليب التدرهب الادهاة المايسبة لابيعة المايجسة االتي تسيود المصريرع ولر  أراا المهريرا  الدجيويرة 

االهك لية ييلش ل الألال، جي  ن ل  السهل ول  المصيرع تا يرذ ح نيترإ المختريرة اتكميرج العدهرد لر  

، اهذا هت  ل  خرت  ناي  ل  الأحيين جيالاقيط التي ت يح ج زه جي المبيراة، اأهفي تاقيد لمسة ال ت ي  
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، حي  Tabataلج هذه المتالبي  ال  أجفل هذه الأسيليب ه  اسل ب تيييتي   تتايسب التدرهب يشدة ويلية  

ايإ أحد أئ ي  التدرهب ال ت ن ل ت ج الشدة الذن هتميز ييلتاياب يي  العمل يشدة ويلية يدا اال احة القليلة 

 يسبييً لقيرية يشدة العمل.

 Gillوآخايو  جيا  یحابريش ،مCarl Foster et.al (2016) وآخايو  فجستي كب لاهذن  

Mcrae et.al  (2013)تؤرذ  حي  ، تيييتي اهزالي  اليييييي  الب اجيس ر  ايت ير  ل   تيييتيال  تدرهبي   أن،  م

 التردرهبي    يري يصري ة  جتر ا  راحرة    أخذ لج    يصي   يزل   الت  ر  اس هج  ل ا   تدرهبي  التيييتي يش ل

 ول   الاص   لج نبي  يش ل ال يت  ت ج  حي   التقليدهة التدرهبي   ل  جيوليإ أنا   تدرهبي  التيييتي  تعتب ا

 (25: 15)(52: 11).الاتيوج أجفل

 Loraحيلاي وآخايو  م( وواج ش2017) Brandon Chapoton  يشنا و  ااب تج اهت رد 

Miller et.al (2016ول  أن ئدة التردرهب يسسرل ب تيييتريم ) Tabata   لر  الارد  170تصرل الر ٪

لكم وي  حي  هؤرذ التدرهب لمردة   امييي، اهصل الاك  ال   VO2maxالأيص  لاستهتك الأنسكي   

( ريرريود 4راحررة اهكيييررة، اللررك لمرردة ايميليررة تصررل الرر  ) ارر ايي( 10( ايييررة يشرردة ويليررة تليهرري )20)

رييقإ راخرل   50:  35هت اا  لي يي     ايميليللمكم وة ال احدة، لج راحإ رييقة يي  المكم وي ، ايزل   

 (93: 14( )474:10)، اهم   لميرستهي ل  اتث الي أريج ل ا  خت  الأسب ع.ال حدة التدرهبية

ال  أن تدرهبي  التيييتي  مTalisa Emberts et al (2014)تبوينب إحريتس وآخيو  .اهشي  

العرد  الأراا، ييا يجة ال  تاسي  السعي  ال و هة،  رييقة يعد    30لعد  الأهض لمدة  أر  ال  لفيو ة  

لمري هاسر  القردرة اله اويرة، ييا ريجة الر  تميرز أسرل ب تيييتري جري تاسري  القردرة   الأنسركي استهتك  

٪ لر  الأراا اتاسري  لسرت ذ الكل نر ز جري الردم اييلتريلي ه ر ن   28الته اوية ياسبة زهيرة تصل ال   

 (107:18)التميز لهذه الا هقة ييلكمج يي  التاسي  للقدرا  اله اوية االته اوية جي ي   ال يت. 

لكري  التردرهب ال هي ري ارهي رة المصريروة ال  خت  خب ة البيحاين العلمية االميدايية جري  

ييئريي المصريروة لاحظ البيحاين فه ر وتلي  التعب ولر    ،البا لا  للعدهد ل     التييعتهمي المستم ة

اوردم القردرة ولر  الأراا يريلق ة االسرر وة أااريا التردرهب اخرت  المبيرهري  خيصرة جري الك لررة الايييرة 

المال ية اهظه  للك ي     جي الأازان العيلية، لمي هؤا  ول  ن ياته  البديية اال سري ل يية اييلتريلي 

 لست ذ الأراا المهيرذ.

اه يج البيحاين السبب جي هذا القص ر ال  زهيرة يسبة الده ن ييلكسر  لهرذه الأازان، حير  يريم 

 INBODYييلكسر  لربعض هرؤلاا المصريروي  يإسرتخدام يهريز الرده نالبيحاين يإي اا تاليرل يسربة 

V.120   ل  ازن الكس ، اه ذ البيحاين أن هذا الأل   ٪30تتعدذ   لعظمهج يداا أن يسبة الده ن واد

 .هش ل وبييً ول  ال فيو  الاي هة ييلكس  نيلقلب اال وتي  هذا ييا يجة ال  وبإ المبيراة

اسرتخدام ترساي  لايالرة لاهمري للتعر   ولر   جرياهذا لي رجج البيحاين الر  القيريم يهرذه الدراسرة 

ال سرري ل يية االت نيررب الكسررمي لايئرريي ا  البدييررة المتغيرر ا   يعررض  ولرر Tabata ترري يترردرهبي  التيي

  المصيروة.

 هدف البحث:
يعررض ولرر  Tabata ترري ياسررتخدام ترردرهبي  التييتررساي   " لرر  التعرر   ولرر اههررد  البارر      

 ". ال سي ل يية االت نيب الكسمي لايئيي المصيروةالمتغي ا  البديية ا

 فروض البحث:
البدييرة   ير ا  المتغت يد ج ا  اهكييية رالإ احصريويي يري  لت سراي القييسري  القبلري االبعردن جري   .1

 .لصيلح القييس البعدن لعياة البا   لايئيي المصيروة
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يعرض المتغير ا  ت يد ج ا  اهكييية رالرإ احصريويي يري  لت سراي القييسري  القبلري االبعردن جري  .2

 .لصيلح القييس البعدن لعياة البا   المصيروة لايئيي ال سي ل يية

يييسري  الت نيرب ت يد ج ا  اهكييية رالرإ احصريويي يري  لت سراي القييسري  القبلري االبعردن جري   .3

 .لصيلح القييس البعدن لعياة البا   لايئيي المصيروة الكسمي

 المصطلحات المستخدمة في البحث: 
 TABATA Training : تدريبات تاباتا -1

 

اه  أحد يميل  التدرهب ال ت ن الم ت ج الشدة   العيل  اليييييي أهزال  تيييتي  صممإأسل ب تدرهبي  

( 4( ار ايي، االاسرتم ار لمردة )10( اييية، اال احة ااهكييية لمردة )20الأراا )  االذن هتميز يقص  زل 

( لكم وي ، اهم   تابيقإ اجد الهد  الخيص ييلب ييلج سر اا نرين لتاسري  القر ة 8رييود، االت  ار )

 (94: 14.)اله اويالعفلية أا التامل 

 Body Composition : التركيب الجسمي -2
 (46: 8.)ال  ييتإ ل  الده ن االعفت  االعظيم االميا للكس الايلة البايوية 

 الدراسات المرجعية: 
 : الدراسات العربية:أولًا
ل ت رج الشردة  ال تر نترساي  التردرهب  انييرت يعار ان "( 2) م( 2024)  بس   زق شودتاجوي   شسة  -1

Tabata یزاکر  الريزلهريرة ن  أرااالست ذ    اال سي ل يية  القدرا  البديية  يعض   ول  Kizami  Zuki 

ول  المتغير ا  البدييرة   Tabataي  تيييتي  تساي  تدرهب" ااستهدجت الدراسة التع   ول   ال  لتيإ  لتوبي

، ااسرتخدم ال  لتيرإ لتوبري Kizami Zuki یزاکر اليزلهيرة ن أرااالست ذ اال سي ل يية الخيصة 

 ال تر نأسرل ب التردرهب  البيحر  أن    ااسرتاتج،  لاوبري (  10البيح  الماهج التك هبي ول  وياة ي الهي )

البديية اال سي ل يية )ييد البا ( لتوبي ، انرذلك أرذ     أا  اهكيييي ول  المتغي ا  Tabataل ت ج الشدة  

 .ال  لتيإ لتوبي Kizami Zuki یزاک اليزلهيرة ن أراالست ذ ال  تاسي  

ترساي  تم هاري  )تيييتري( جري تار ه  ( انييرت يعار ان"  3( )  م2022(سديي حمد  عر  شومي  شسة    -2 

" ااسرتهدجت ساة  19للمتنمي  الشبيب تات    الل مة الكييبيةتامل الس وة االلييية القلبية التا سية اأراا  

تساي  تم هاي  )تيييتري( جري تار ه  تامرل السر وة االليييرة القلبيرة التا سرية اأراا الدراسة التع   ول   

، انييرت أهر  لتنمري (  10، ات  استخدم الماهج التك هبي ول  وياة ي الهري )للمتنمي   الل مة الكييبية

حداث تاس  اا ح جي تامل الس وة االلييية القلبية التا سية انذلك أراا الل مة الكييبية لصريلح الاتيوج  

المكم وة التك هبية اأاصي البيح  يإستخدام تدرهبي  تيييتي لمي لهي ل  تساي  جعي  ولي المتغير ا  ييرد 

 البا .

تساي  ي ييلج ييستخدام تم هاي  التيييتي ولي انييت يعا ان"  (9( )م 2020 ( هيثم أسد  زوا   شسة   -3

ااسرتهدجت الدراسرة التعر   ولر  " تا ه  لست ن الاراا الخااي للدجيع االهك م المفير للمصريروي 

تساي  ي ييلج ييستخدام تم هاري  التيييتري ولري تار ه  لسرت ن الاراا الخااري للردجيع االهكر م المفرير 

أهر  الاسرتاتييي    انييت ،  لصيرع(  35وياة ولي)  ول التك هبي  ااستخدم البيح  الماهج  ،  للمصيروي 

اي ر ج ا  رالرة احصريوييً يري  القييسري  البعردهي  للمكم ورة الفريياة ا التك هبيرة جر  لسرت ن الاراا 

 .الخااي للدجيع االهك م المفير للمصيروي  لصيلح المكم وة التك هبية

جعيليررة يعررض تم هارري  انييررت يعارر ان"  (5( )م 2019 ( حمدااج  شودواابو ط حصاا  ي  شسااة  -4

Tabata  "ااستهدجت الدراسة التع   ول  ترساي  ول  يعض المتغي ا  البديية االمهيرهة لتوبي الك را
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يعض المتغي ا  البديية االمهيرهة لتوبي الك را، ااستخدم البيح  الماهج ول   Tabataيعض تم هاي   

أه  الاستاتييي  اي ر ج ا  رالرة احصريوييً يري  القييسري    انييت ( لاوب،  30وياة ولي)  ول التك هبي  

المتغيرر ا  البدييررة االمهيرهررة لتوبرري الكرر را لصرريلح  جرريالبعرردهي  للمكم وررة الفرريياة االتك هبيررة 

ياظريم ذرذاوي ال يييرة   Tabataاأاص  البا  يف ارة رير  ي يريلج تم هاري   ،  المكم وة التك هبية

   الاست يرة ل  الب ييلج اتاقيد يتيوج أجفل لعمليي  ايقيص ال زن.

 الأجنبية:: الدراسات ثانياً
تساي  ت  ار  "نييت يعا ان  (13م( )2023) Kuswahyudi et al كجسجهيج   وأخيو   شسة  -5

"،  أسيييج ول  لؤئ  نتلة الكسر  الاري  الخصر  لردذ طرتب الم حلرة الكيلعيرة 10تم ه  تيييتي لمدة 

ول  لؤئر  نتلرة الكسر  الاري  الخصر  لردذ طرتب الم حلرة تدرهبي  تيييتي  يهد  التع   ول  تساي   

 ، اأسر    الاتريوج الر  أنطيلرب (  18، ااستخدم البيحا ن الماهج التك هبي ولر  ويارة وردرهي)الكيلعية

أر  الي اي ر ج ا  لا  رلالة احصيوية انذلك تاسر  للار ف جري لؤئر    ول Tabata  تيييتي  تدرهبي  

نتلة الكسر  الاري  الخصر  ران اير ر جر ا  للا فرة يري  الكاسري  جري الاتريوج، اأاصري البريحاي  

ولري لتغير ا  أخر ن أنار  تا وري ولر   Tabataيف ارة اي اا المزهد لر  الدراسري  يإسرتخدام تيييتري

 .لاتب الم حلة الكيلعية

 (12م()2021) Jaroslaw Domaradzki et alجب وساوو  وحاب ش زكي وآخايو    شساة  -6

االأراا   اله اويرة  االسعة  تدرهب تيييتي أاايا رراس الت يية البديية ول  ت  ه  الكس   تساي   انييت يعا ان"

اهدجت الدراسة الي التع   ولري ، "الته اوي للم اهقي  لان ال زن الماخ ض االابيعي اال زن الزاود 

تساي  استخدام تدرهبي  تيييتي ولي لؤئ  نتلة الكس  اازن الكس  ايسبة الده ن الاي  الخص  للأررا  

انذلك ولي السعة اله اوية االأراا الا ني للم اهقي  لان ال زن المراخ ض االزاورد القيريتهري يريل زن 

(، ت  تقسريمه  الري لكمر وتي  58الابيعي للم اهقي ، ت  استخدام الماهج التك هبي ايلغت وياة البا  )

الري أن الب يريلج   اأس    الاتريوجتك هبية )ازن لاخ ض / ازن زاود( اأخ ن  يياة )ازن طبيعي(،  

التدرهبي أرن الي أيقيص ال زن للمكم وة لا  ال زن الزاود جق  ييامي أرن الي حداث تاس  جي ال  رياة 

 .البديية االسعة اله اوية للأخ ه 

انييرت يعار ان"  (16م()2017)  Rebold, Michael et alوأخايو  يروو  ديخبئيل   شساة  -7

يإسرتخدام يهريز المشري المريوي تارت المريا ولر  لتغير ا  الأراا Tabata ي يريلج تردرهب تيييتري ترساي  

يإستخدام يهيز المشي الميوي تارت Tabata تيييتي  تدرهبي  تساي  "، اهدجت الدراسة ال  التع   المختل ة

المريا ولرر  لتغير ا  الأراا المختل ررة يمرري جري للررك يسربة الررده ن ييلكسرر ، ير ة الأراا، الم ايررة، الاييررة 

ً (  25ات  استخدام الماهج التك هبي ول  وياة ي الهي )،  الته اوية اي ر يسب ، انييت أه  الاتيوج  لشيرني

 . تاس  للمكم وة التك هبية جي لتغي ا  التمايل الغذاوي ، االم اية، االقدرة الته اوية

 إجراءات البحث 
 نهج البحث:م 

الرذن   تك هبريستخدم البيحاين الماهج التك هبي يإسرتخدام لكم ورة تك هبيرة ااحردة نررتصمي   ا 

 .، اللك لمايسبتإ طبيعة البا  (البعدنهعتمد ول  )القييس القبلي االقييس 

 يمدهاة رن ي  يمايجظة الديهلية. ال هي يييرذ رن ي   : شود بل شودكبني

م( ار  1/1/2025 م الر 22/12/2024لر  ال تر ة )  الاسرتاتويةت  اير اا الدراسري     :  شود بل شوزح ا

أاايا جت ة ااوردار الخريص  رم  Tabata تي يتدرهبي  التيياي اا يييسي  البا  القبلية االبعدهة اتابيد 

 .م(26/2/2025)الي  (م2025 /4/1المصيروة جي ال ت ة ل  ) يايئييي ييلج تدرهبي خيص 
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 عينة البحث : 
يمدهارة  ال هي ريرنر ي   المصريروة ياريرن ييئرييت  اختيير وياة البا  ييلا هقة العمدهة ل   

االمسركلي  ييلاتارير المصر ن للمصريروة   سراة،17  -15للم حلة السراية لر   رن ي  يمايجظة الديهلية  

لاورب ( 15م، اائتملت العيارة ولر  )2025م / 2024االماتظم ن جي التدرهب خت  الم س  ال هي ي 

 الاستاتوية. ي  ( لاوبي  للدراس5( لاوبي  نعياة أسيسية، ا)10لاه  )

 تجصيف عي ة شورمث (1ج ول )

 م

 

  شو نرة شوع    نجع شوعي ة شورينبحج

 شورينبحج شودقتيح  %66.67 10 عي ة شورمث شلأسبسية )شود دجعة شوت ييرية(  1

 ااا  %33.33 5 عي ة شورمث شلاست وعية 2

  %100 15 ح تدع شورمث شوكلي 

 :للبحث الكلية العينة توزيع اعتدالية من التحقق
( لاوررب )المكم وررة التك هبيررة االمكم وررة 15للتسنررد لرر  تكرريي  العياررة ال ليررة للبارر  )

يعمل يعض القييسي ، للتسند ل  اوتدالية ت زهج البيييي  يي  أج ار العيارة جري   ينالبيحاالاستاتوية(، ييم  

 .(5(،)4(،)3،)(2جي يدا  ) المتغي ا  ييد البا  نمي ه  ل  ح
 ( شودتجس بت شومنب ية وشوجسي  وشلانميشفبت شودعيب ية وحعبحوت شلاوتجشء ولعي ة شوكلية2ج ول )

 قي  شورمث( شودتوييشت شلأسبسية)ولرمث في 

          (= 15 ) 

 شودتوييشت
وس ة  

 شوقيبس 

 شلاوتجشء شلانميشف شوجسي   شودتجس 

Mean Median Std. Dev Skewness 

 0.60- 0.25 16.80 16.75 س ة شونن

 0.51 2.75 180.00 180.47 سم شو جل 

 1.13 5.13 88.00 89.93 ك م شوجز  

 0.08- 0.37 3.50 3.49 س ة شوعدي شوت  يري 

( لمري هرد  ولر  أن 3( ا)+3-(، أن يي  لعيلت  الالتر اا اياصر   يري  )2) يدا هتفح ل   

جي المتغي ا  ييد البا  يد ايعت تارت المااار  الاوتردالي اهرذا هرد  ولر    العياة ال لية للبا  يييسي   

 جي هذه المتغي ا .ال لية البا  وياة تكيي  أج ار 

   ( شودتجس بت شومنب ية وشوجسي  وشلانميشفبت شودعيب ية وحعبحوت شلاوتجشء ولعي ة شوكلية 3ج ول )

    قي  شورمث. ( شوخبصة  شوق  شت شور نية)ولرمث في 

                                      = (15 ) 

 شلاخترب شت شودتوييشت
وس ة  

 شوقيبس 

 شلاوتجشء شلانميشف شوجسي   شودتجس 

Mean Median Std. Dev Skewness 

 قجة عضوت شويجلين 
شوقجة شوثب تة وعضوت شويجلين  

ي  بو ي بحجحيت  
 0.68 2.08 149.50 149.97 ك م

 قجة عضوت شوظهي 
شوقجة شوثب تة ولعضوت شودب ة شوظهي 

ي  بو ي بحجحيت   
 0.88 5.09 133.50 135.00 ك م

حيشت 3زحن أ شء حهب ة شوكج ي   شوقجة شودديزة  بونيعة   1.16- 0.44 10.80 10.63 ث 

 شويابقة 
حن شوجقجف وشوزسف   شلانر بح

 سجل  شئية 
 0.78 0.50 8.00 8.13 ث

 0.00 0.05 2.28 2.28 م شوجثب شوعييض حن شوثربت  شوق  ة شوعضلية وليجلين 

شوق  ة شوعضلية  

 ولذ شعين 

 حا كية طرية  بوي ين حن أحبم 

 ك م 3شو نم 
 0.36- 0.25 5.80 5.77 م
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( لمري هرد  ولر  أن 3( ا)+3-(، أن يري  لعريلت  الالتر اا اياصر   يري  )3هتفح ل  يدا  )

ييد البا  يرد ايعرت تارت المااار  الاوتردالي البديية الخيصة  جي المتغي ا     العياة ال لية للبا  يييسي   

 جي هذه المتغي ا .ال لية البا  وياة اهذا هد  ول  تكيي  أج ار 

( شودتجس بت شومنب ية وشوجسي  وشلانميشفبت شودعيب ية وحعبحوت شلاوتجشء ولعي ة شوكلية 4ج ول )

 قي  شورمث.(  شودتوييشت شو نيجوججية)ولرمث في 

                                             = (15 ) 

 وس ة شوقيبس  شوقيبسبت 
 شلاوتجشء شلانميشف شوجسي   شودتجس 

Mean Median Std. Dev Skewness 

 1.00 0.15 4.30 4.35 وتي  (   VCشونعة شوميجية )

شوم  شلأقصا لإستهوك  

 (VO₂maxشلأكن ين  )
 0.56- 1.60 51.50 51.20 حد / ك م/ ق 

 0.54- 1.40 72.00 71.75  / ق حع ل نرض فا شويشسة

 0.25- 2.95 174.00 173.75  / ق حع ل شو رض  ع  شود هج  

 1.44- 2.70 124.50 123.20 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنقربضي

 1.00- 2.25 84.00 83.25 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنرنبطي 

( لمري هرد  ولر  أن 3( ا)+3-(، أن يري  لعريلت  الالتر اا اياصر   يري  )4هتفح ل  يدا  )

جي المتغي ا  ال سي ل يية ييد البا  يد ايعت تات المااا  الاوتدالي اهرذا   العياة ال لية للبا  يييسي   

 جي هذه المتغي ا .ال لية البا  وياة هد  ول  تكيي  أج ار 

 ( شودتجس بت شومنب ية وشوجسي  وشلانميشفبت شودعيب ية وحعبحوت شلاوتجشء ولعي ة شوكلية 5ج ول )

   قي  شورمث. ( شوتيكيب شو ندي)ولرمث في 

                                             = (15 ) 

 شوقيبسبت 
وس ة  

 شوقيبس 

 شلاوتجشء شلانميشف شوجسي   شودتجس 

Mean Median Std. Dev Skewness 

 0.55 2.20 29.90 30.30 ك م ( BFMكتلة شو هج  في شو نم )

 0.17 1.25 33.00 33.07 ك م (  SMMكتلة شو نم   و  شو هج )

 0.00 1.25 46.10 46.10 وتي  (  TBWكتلة شودبء في شو نم)

 33.25 34.10 2.40 -1.06 % (  PBFننرة شو هج  في شو نم)

 0.39- 1.90 25.35 25.10 2ك م/ سم (  BMIحؤاي كتلة شو نم )

( لمري هرد  ولر  أن يييسري  3( ا)+3-(، أن يي  لعيلت  الالت اا اياصر   يري  )5هتفح ل  يدا  )

جي المتغي ا  ييد البا  يد ايعت تارت المااار  الاوتردالي اهرذا هرد  ولر  تكريي   العياة ال لية للبا  

 جي هذه المتغي ا  ال لية البا  وياة أج ار  

 البيانات:جمع  وسائل وأدوات
استخدم البيحاين ودراً ل  الأراا  جي يمج البيييي  المتعلقة ييلدراسرة االتري أجريرته  جري تاقيرد هردجه  

   الاهي لي هلي :
 المسح الرجعى:

 يرريم البيحاررين يررإي اا لسررح للم ايررج العلميررة االدراسرري  الم يعيررة الع ييررة االأيابيررة السررييقة 

االقررردرا  Tabataتررري يإسرررتخدام تررردرهبي  التيييالمتخصصرررة جررري التررردرهب ال هي ررري االم تبارررة 

 القييسررري  المايسررربة للت نيرررب الكسرررميانرررذلك  الخيصرررة يايئررريي المصررريروةالبدييرررة اال سررري ل يية 
يغرر ا الاسررت يرة لاهرري جرري ني يررة ا ررج الب يرريلج اتشرر يل الأحمرري  االاسررت يرة لرر  يتيوكهرري جرري 



 م2025( لسنة 162( العدد )81كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

This is an open access article under the CC-BY-NC license 

 - 20 - 
 

، (6) (،5) (،3) (،2) (،1المسرررتخدلة.) لاييشرررة يتررريوج الدراسرررة الايليرررة نرررذلك تادهرررد الاختبررريرا  

(9،) (10،) (14،) (16)، (18) 

 (8) مرفقإستمارة استطلاع رأى السادة الخبراء : 
ييم البيحاين يتصمي  استميرة لاستاتع أراا السيرة الخبر اا جري لكري  لتغير ا  الدراسرة لر  خرت  

 Tabataتري يإسرتخدام تردرهبي  التيييالاتصي  االمقييت  الشخصية ايداا الر ان جري لتغير ا  الب يريلج 

انرذلك تادهرد القييسري  المايسربة للت نيرب الكسرمي الم   وة اتادهرد القردرا  البدييرة اال سري ل يية  

اتادهد الاختبيرا  المايسبة لقييسهي، ايد راوي جيهي اا يجة االاذ  يمي هتايسب لرج   لايئيي المصيروة

 رأذ الخب اا.

 (4) الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث : مرفق
 شلاخترب شت شور نية شودنتخ حة في شورمث (6ج ول )

 وس ة شوقيبس   شسم شلاخترب  شور نية شوخبصة  ق  شتشو م

   ي  بو ي بحجحيتشوقجة شوثب تة وعضوت شويجلين  قجة عضوت شويجلين   1

  ك م

 

 ك م ي  بو ي بحجحيتشوقجة شوثب تة ولعضوت شودب ة شوظهي  قجة عضوت شوظهي  2

  حيشت 3زحن أ شء حهب ة شوكج ي   شوقجة شودديزة  بونيعة  4

 ث

 

 ث حن شوجقجف وشوزسف سجل  شئية  شلانر بح شويابقة  5
 حتي شوجثب شوعييض حن شوثربت  شوق  ة شوعضلية وليجلين  6
 حتي ك م 3 بوي ين حن أحبم شو نم  كية طرية حا  ولذ شعين شوق  ة شوعضلية  7

 (5) المستخدمة في البحث : مرفق الفسيولوجية القياسات
 شوقيبسبت شو نيجوججية شودنتخ حة في شورمث (7ج ول )

 شوقيبس  وس ة شو نيجوججية شودتوييشت م

 وتي  ( VCشونعة شوميجية ) 1
 حد /ك م/ق  (VO₂maxشلأكن ين  ) لاستهوكشوم  شلأقصا  2

  /ق شويشسة  حع ل شو رض في 3

  /ق  ع  شود هج   حع ل شو رض 4

 حد  زئرقي ضو  شو م شلانقربضي 5
 حد  زئرقي ضو  شو م شلانرنبطي  6

 (6) المستخدمة في البحث : مرفق التركيب الجسمي القياسات
 شوقيبسبت شوتيكيب شو ندي شودنتخ حة في شورمث (8ج ول )

 وس ة شوقيبس  شوتيكيب شو نديشودتوييشت  م

 ك م (BFM) كتلة شو هج  في شو نم  1

 ك م (SMM)كتلة شو نم   و  شو هج   2

 وتي  (TBW)كتلة شودبء في شو نم  3

 % (PBF)ننرة شو هج  في شو نم  4

 2ك م/سم (BMI) حؤاي كتلة شو نم  5

  البحثالمستخدمة في دوات الأجهزة والأ
 بالتدريب:أولًا: أجهزة وأدوات خاصة 

 ليزان طب  لقييس ال زن - رستيليت  لقييس الا   -

 أاقي  لختل ة الاازان )ييرا ، طيرا ( - ئ اخص  - يسيط لصيروة -

 ، صيج ةسيوة اهقي   - يهيز الدهايل ليت  -

 ئ ه  لاصد , أيميع, ن ا  طبية - ييلساتيمت ((ئ ه  يييس -
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 :والتركيب الجسمىثانياً: أجهزة وأدوات خاصة بقياس متغيرات النمو والقياسات الفسيولوجية 
  .ييلساتيمت   لقييس الا   لقييس الا   تيهيز ال ستيلي   -

  .ليزان طبي لعيهي  لقييس ال زن ييل يل  ي ام   -

 .INBODY V.120يهيز    -

لقييس  غ   Sphygmomanometers يييس  غ  الدم اايقبي   ااايبسيط : يهيز س يكيليي ليت    -

 .زوبقي لالدم الايقبي ي االايبسيطي يمم

رييقرة ، 12(: حسيب لسيجة ي ن اختبرير الكر ذVO2maxالأنسكي  )  الأيص  لاستهتك  حسيب الاد    -

 .11.288-× المسيجة ييل يل  22.31المعدلة الاد الأيص  للإستهتك الانسكي  =  جيا  التع هض 

 (. Spiro stic  سرييوستيك: يهيز )ال وةيييس افيو     -

 أاايا ال احة. .Polar tester(: ييستخدام سيوة ي ل HRيييس لعد  الابض واد ال احة)   -

  .يعد المكه ر  .Polar tester(: ييستخدام سيوة ي ل MAX.HRأيص  لعد  للابض يعد المكه ر)   -

 متغيرات النمو وتحمل الأداء والقياسات الفسيولوجية.ستمارة تفريغ نتائج قياسات إ   -

 .لمعيلكة اتاليل البيييي   Dell Laptop يهيز   -
 ختيار المساعدين:إ

لدريي المصيروة يايرن رن ي  ال هي ي الااقرة الديهليرة للمصريروة ،   ( لسيوده  ل 3ودره  )  بلغغ

تر  تردرهبه  ولر  أراا لهريله  لمسريودة يرد  ، اأوفيا هيية التدره  ي لية الت ييرة ال هي ريةاأهفي أحد  

 .البيحاين جي اي اا التك ية
 الاستطلاعية:الدراسات 

 الدراسة الإستطلاعية الأولى : 
م( ول  ويارة 27/12/2024م( حت  )22/12/2024ييم البيحاين يإي اا رراسة استاتوية ه م )

( ييئيي  ل  خير  وياة البا  الميالإ لعيارة البار  الأسيسرية اهردجت الدراسرة الر  تردرهب 5ي الهي )

المسيوده  ول  القييس االتسند ل  ييهزهة وياة البا  للقييس ااودار ألين  التدرهب االقييس االتسند ل  

 صتحية أيهزة القييس االتدرهب.

 :  يتيوج الدراسة

 .اودار استميرة تسكيل التوبي   -

االررداره  ييلمعل لرري  ال يجيررة     اااختبرريرا  القييسرري   ايرر ااتع هرر  المسرريوده  يت تيررب ات ييررت   -

 .للإييية ول  أن است سيرا  ل  وياة البا  أاايا التابيد

 .التع   ول  استميرة القييس الخيصة ييلتوبي  االتدرهب ول  ني ية تسكيل البيييي  له   -

 التسند ل  ال  ياة الصاية لتوبي  اودم اي ر أن صع يي .  -

االتاقد ل  صتحية تلك الأراا  االأيهزة المستخدلة  ي ب  الأراا  االأيهزة اتادهد ني ية تشغيله  -

 .جي اي ااا  البا  

انتشي  الصع يي  التي يد تظه  أاايا اي ااا  التك ية الاستاتوية االعمل ول  ازالتهي واد اير اا   -

 .تك ية البا  الأسيسية

  

  أط ا  -أيميع - صايرهد خشبية لختل ة اارت يوي   -

https://www.google.com/search?sxsrf=AOaemvJj1M8PG6l54WUgq9jjDRCx1FIfdQ:1632384376751&q=%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%86%D8%AA%D9%8A%D9%85%D8%AA%D8%B1&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjTvabX0ZTzAhVCZhQKHQfGC5IQkeECKAB6BAgBEDU
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 .قيد البحث ختباراتالإصدق 
 Discriminatياسرريب صررد  الاختبرريرا  ييسررتخدام ط هقررة صررد  التمرريهز ) ينيرريم البيحارر

Validation15لم حلة الساية ل   ا:  مميزة )وياة البا  ااستاتوية( يي  لكم وتي  احداهمي ذي  ال- 

( رلالرة 9اه  رح يردا  )  (،سراة  20  -18للم حلة الساية ل   :  )المميزة، االأخ ذ المكم وة  (ساة17

 ال  ا  يي  المكم وتي  المميزة اذي  المميزة جي الاختبيرا  ييد البا .   

( لإي ب   لاوة شو يوق  ين  Z, U( وقيدة ) Mann-Whitne Test(  نتبئج شخترب  حب  وت ي ) 9ج ول )

ولد دجعة شلإست وعية )غيي شودديزة( وشود دجعة شودديزة في  حتجس بت  تب   جبت شوقيبس 

 شلإخترب شت قي  شورمث 

( 1 =2=5 ) 

 شلاخترب شت شودتوييشت
وس ة  

 شوقيبس 

شود دجعة  

 5= شلإست وعية 

شود دجعة شودديزة 

 =5 
 شخترب  حب  وت ي

حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب

حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
(U ) 

قيدة 

(Z) 

قجة عضوت  

 شويجلين 

شوقجة شوثب تة وعضوت  

ي  بو ي بحجحيتشويجلين    
 2.37 1.50 39.00 7.80 16.00 3.20 ك م

قجة عضوت  

 شوظهي 

شوقجة شوثب تة ولعضوت  

ي  بو ي بحجحيت شودب ة شوظهي   
 2.20 2.00 38.00 7.60 17.00 3.40 ك م

شوقجة شودديزة  

  بونيعة 

زحن أ شء حهب ة 

حيشت  3شوكج ي    
 2.22 2.00 17.00 3.40 38.00 7.60 ث

 شويابقة 
حن شوجقجف  شلانر بح

 وشوزسف سجل  شئية 
 2.52 0.50 15.50 3.10 39.50 7.90 ث

شوق  ة شوعضلية  

 وليجلين 

شوجثب شوعييض حن  

 شوثربت 
 2.61 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 م

شوق  ة شوعضلية  

 ولذ شعين 

 حا كية طرية  بوي ين  

 ك م3حن أحبم شو نم 
 2.30 1.50 38.50 7.70 16.50 3.30 م

يي  )9هتفح ل  يدا  ) أن   )Z( ييمة أنب  ل   الماس ية   )Z ( المتعير  وليهي  اهذا (؛  1.96( 

هعا  أيإ ت يد ج ا  يي  للمكم وة ااستاتوية )ذي  المميزة( االمكم وة المميزة جي ااختبيرا  ييد 

هد  ول    اختبيرا  صيرية  البا ، لمي  أيهي تعد  المست هي ، أن  يي   التمييز  يدرة هذه الاختبيرا  ول  

 لقييس الص ي  التي ا عت ل  أيلهي.

 قيد البحث ثبات الاختبارات

البيحا ل ة    ينييم  تابيقهي  اويرة  ا   ااختبيرا   تابيد  ط هقة  يإستخدام  ااختبيرا   ابي   ياسيب 

االتابيد   الأا   التابيد  يتيوج  يي   أهيم  سبعة  زلاي  ي يصل  الاستاتوية،  الدراسة  وياة  ول   أخ ذ 

 ( ايدا   جي  10الاييي،  ااستاتوية  للعياة  االاييي  الأا   التابيد  يي   ااستق ار  لعيلل  ه  ح   )

 ااختبيرا  ييد البا .
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( حعبح  شلاستقيش   ين شوت ريق شلأول وشوت ريق شوثبني ولعي ة شلاست وعية في شلاخترب شت قي  10ج ول )

 شورمث

 = (5 ) 

 شلاخترب شت شودتوييشت
وس ة  

 شوقيبس 

 شوت ريق شوثبني  شوت ريق شلأول
 قيدة ) (

 ± ع  س   ± ع  س  

قجة عضوت  

 شويجلين 

شوقجة شوثب تة وعضوت  

ي  بو ي بحجحيتشويجلين    
 0.890 2.06 150.20 2.07 149.75 ك م

قجة عضوت  

 شوظهي 

شوقجة شوثب تة ولعضوت  

ي  بو ي بحجحيت شودب ة شوظهي   
 0.901 5.05 136.00 5.08 134.00 ك م

شوقجة شودديزة  

  بونيعة 

زحن أ شء حهب ة 

حيشت  3شوكج ي    
 0.922 0.43 10.25 0.45 10.50 ث

 شويابقة 
حن شوجقجف  شلانر بح

 وشوزسف سجل  شئية 
 0.963 0.49 8.00 0.45 8.10 ث

شوق  ة شوعضلية  

 وليجلين 

شوجثب شوعييض حن  

 شوثربت 
 0.914 0.07 2.20 0.06 2.25 م

شوق  ة شوعضلية  

 ولذ شعين 

 حا كية طرية  بوي ين  

 ك م3حن أحبم شو نم 
 0.905 0.23 5.70 0.24 5.75 م

 0.878(=0.05) ( وحنتجط  لاوة 3شو  ووية ع     جة سيية )  قيدة  

( اي ر ارتبيط را  احصيويًي يي  نل ل  رريي  وياة الدراسة ااستاتوية  10هتفح ل  يدا  ) 

ييمتهي  جييت  يد  الماس ية  )ر(  يي   ان  حي   البديية،  للإختبيرا   الاييي  االتابيد  الأا   التابيد  جي 

( اهذا هد  ولي ابي  رريي  ااختبيرا  واد اويرة تابيقهي تات  0.05الكدالية واد لست ذ لعا هة )

 ي   الظ ا . 

 الثانية:الدراسة الاستطلاعية 

 الرر  (م2024 /28/12 ) يرريم البيحاررين يررإي اا الدراسررة الاسررتاتوية الايييررة جرري ال ترر ة لرر 

( ييئيي  ل  خير  وياة الميالة لعياة البا  الأسيسية اهدجت ال  5ول  وياة ي الهي )(  م  1/1/2025)

تابيد يعض أيزاا ل  ي ييلج البا  للتسند ل  لدن لتومتإ لأج ار العياة يبل البدا جي تا يذ البا  لر  

 ول  أراا تدرهبي  الب ييلج اتادهد لدذ ررية صع يتهي. التوبي يدرة احي  ال ت ة الزلاية المادرة، 
 

 يتيوج الدراسة:

 ج البا .ييلت  التسند ل  تقبل أج ار العياة لب  -

 ت  التسند ل  لتومة ال ت ة الزلاية المادرة لل حدة التدرهبية. -

ت  التسند ل  صتحية الب ييلج للتا يذ خت  زل  ال حدة اجقيً ل ل يزا ول  حدة ل  أيرزاا ال حردة جري  -

 الخاة العيلة للب ييلج.

ت  استبعير التدرهبي  الصرعبة التري لر  تسرتكيب لهري ويارة البار  اتر  اسرتبدالهي يمكم ورة أخر ن لر   -

 التي تؤرن ي   الغ ا. التدرهبي  

 التدريبي:تصميم البرنامج 
 ,Reboldريبالر ميخييي  اأخرر انللدراسرري  الم يعيررة لاررل رراسررة  الم يعرري رر ا المسررح  جرري  

Michael et al  (2017()16م)،    ييراستا راليرارزني اآخ انJaroslaw Domaradzki et al 

تيليسرري البرر ت   ،(13م( )2023) Kuswahyudi et alن سرر هي رن اأخرر ان  ،(12م()2021)

 ( هيا  أحمد زلر  ،(2م( ) 2024)ييسل رز  المت لي  ، مTalisa Emberts et al (2014)اآخ ان .

جقرد تم ر  البيحارين لر  تصرمي  الب يريلج (  5م ( )2019  (  لام ر المغيارذ لصرا ي  ،(9م ( )2020

 التدرهبي اجقيً للخا ا  ااي اوية التيلية:
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 تحديد الهدف من البرنامج :
ولر  القردرا  البدييرة الخيصرة ايعرض Tabata تري يتدرهبي  التييتصمي  ي ييلج تدرهبي ييستخدام       

 المتغي ا  ال سي ل يية االت نيب الكسمي لايئيي المصيروة.

 تحديد فترة تنفيذ البرنامج:
 ت  تا يذ الب ييلج التدرهبي جي ل حلة ااودار الخيص ل  الم س  التدرهبي. -

 ( أسيييج.8ت  تا يذ الب ييلج التدرهبي لمدة ) -

 ( احدا  تدرهبية أهيم السبت، الاااي ، الأريعيا، الخمي .4ودر احدا  التدرهب الاسب وية ) -

 ( احدة تدرهبية.32ايميلي ودر ال حدا  التدرهبية للب ييلج ) -

  ( دقيقة للإحماء والتهدئة.20( دقيقة بالإضافة إلي )50-40زمن الوحدة التدريبية ) -

 المقترح: التدريبيتقنين البرنامج 
يص رة ناي ة اس هعة الت  رة يزل  يصي  لج أخذ ج اصل زلاية س هعة لل احرة يري    ي  التدرهبؤرذ  ت -

 هذه المكم وي .

 ( ت  ار.8ودر الت  ارا  ) –                      ( اييية.20) أراا التم ه هت اا  زل   -

 ( لكم وي .8:6ودر المكم وي  ) –                           .( اييية10ال احة يي  الت  ارا  ) -

 ( اييية.60ال احة يي  المكم وي  ) -

 ( رييقة.50: 40راخل ال حدة التدرهبية )  تييتدرهبي  التييت اا  زل   -

اللمغر( بةغدة مغن -220تغ  تقنغين الةغدة وفغص  معغي ملغدض للنغ   ):)الشردة الم ت عرة(  الشدة المسرتخدلة -
(85–90%). 

 : Tabata تا اتدريبات التابالأسس التي تم مراعاتها عند تطبيق برنامج 

  التم هاي  ل  السهل للصعب ال  البسي  ال  الم نب. جيل اوية لبدأ التدر   -

 ل اية الب ييلج ايب لإ للتعدهل أاايا التابيد العملي. -

 .التدرهبيل اوية و الل الأل  االستلة للتدرهبي  االأراا  المستخدلة اجد الب ييلج  -

 حداث اصييي  لعياة البا . لتكاب هتميم يياحميا اا -

 يهيهة نل احدة تدرهبية. جيالتهدوة االع رة للايلة الابيعية  -

 التجربة الأساسية:   
  : إجراء القياسات القبلية -أ

 .م( 3/4/2025، 2ه لي )

 .المصيروة يايرن رن ي  ال هي ي لايئييالبديية الاختبيرا  ت  اي اا  :شويجم شلأول

 .االت نيب الكسمي لايئيي المصيروة يايرن رن ي ت  اي اا القييسي  ال سي ل يية  :شوثبنيشويجم 

 تنفيذ التجربة: -ب

م 4/1/2025أاايا جت ة ااودار الخيص ج  ال ت ة لر يإستخدام اسل ب تيييتي    الب ييلج التدرهبي  ت  تابيد 

 .( احدا  تدرهبية أسب وية4( أسيييج ي ايج )8المدة )م 26/22/2025ال 
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 القياسات البعدية : -ج
المسرتخدلة ييرد البار  ايرا   ئر اط   المتغير ا  جري    لعياة الدراسةالقييسي  البعدهة    ي ااات    

 .م28/2/2025، 27ه لي القييسي  السييقة خت  

 المعالجات الاحصائية:
جي المعيلكي  ااحصيوية للبيييي  راخل هذه الدراسة ي ييلج الارزم ااحصريوية   ب شوربسثاستخدم  

( لسرتعياًي ييلمعريلت  28ااصردار ) Statistical Package For Social (SPSSللعل م الايتميويرة )

 :التيلية

  .الالتواء، الانحراف المعيارى، الوسيطالمتوسط الحسابى،  .1

 .دلالة الفروق بين مجموعتين مرت طتين صغيرة اللدد ل( Wilcoxon Test) ويلكوكسون"" اخت ار .2
 : (Effect Sizeالتأثير ) حج  .3

 (.²η: مربع ايتا )للملاملات اللابارامترية . 
 (.prbrالمرت طة ) الأزواج لرتب  الثنائي الارت اط : ملاملفي حالة )ويلكوكسون( .ب 

 Change Ratioنس ة التغيير/ التحسن )ملدض التغير(  .4

  =  نس ة التحسن
 القياس القبلى 100×  القياس القبلى –القياس ال لدى 

 عرض ومناقشة نتائج البحث.

 ومناقشة نتائج الفرض الأول: ضأولًا: عر
 :عرض نتائج الفرض الأول -1

تججاا  فاايوق إي ب يااة  شوااا إسصاابئيب  ااين حتجساا ي شوقيبسااين شوقرلااي  ال رر ا الأا  ولرر  أيررإ" هرراص 

 ."وصبوح شوقيبس شورع   وعي ة شورمث  و بائي شودصب عةشور نية    شودتوييشتوشورع   في  

لإي ب   لاوة شو يوق  ين حتجس بت  تب   جبت شوقيبس  ( Z( وقيدة ) ويلكجكجسج( نتبئج شخترب  )11ج ول )

س م شوتأثيي  بستخ شم حعبح  شلا تربط شوث بئي ويتب شلأزوشج  نتبئج و  شوقرلي وشوقيبس شورع   ولد دجعة شوت ييرية،

 ( 10)  =                      قي  شورمث شوق  شت شور نية شوخبصةفي  (²η)، وقيدة حي ع شيتب (prbr) شوديتر ة

 شلاخترب شت  شودتوييشت
وس ة  

 شوقيبس 

 شويتب شودججرة شويتب شونبورة 
قيدة 

(Z) 

 س م شوتأثيي 

  
حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
  

حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
)prb(r (²η) 

قجة عضوت  

 شويجلين 

شوقجة شوثب تة وعضوت  

ي  بو ي بحجحيتشويجلين    
 0.886 1.00 2.80 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ك م

قجة عضوت  

 شوظهي 

شوقجة شوثب تة ولعضوت  

 شودب ة شوظهي  
 0.886 1.00 2.80 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ك م

شوقجة شودديزة  

  بونيعة 

زحن أ شء حهب ة 

حيشت  3شوكج ي    
 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 ث

 شويابقة 
حن شوجقجف  شلانر بح

 وشوزسف سجل  شئية 
 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 ث

شوق  ة شوعضلية  

 وليجلين 

شوجثب شوعييض حن  

 شوثربت 
 0.887 1.00 2.81 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 م

شوق  ة شوعضلية  

 ولذ شعين 

 حا كية طرية  بوي ين  

 ك م3حن أحبم شو نم  
 0.888 1.00 2.81 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 م
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( Zة )يمرقي( الماسر ية  Zييمرة )هرت  لقيريرة  اختبرير اهل  نسر ن  لاختبير الدلالة ااحصيوية جري  

( أن 11هتفح ل  يدا  )(؛ ا1.96اهي )  (0.05لست ذ )المتعير  وليهي جي المااا  الاوتدالي واد  

 القبلري  القيريس  اير ر جر ا  يري   اهرذا هعار المتعرير  وليهري؛  (  Zمرة )يل  ي  أنب ( الماس ية  Z)  ةييم

تد  ول  حكر  ترساي  )ير ن   (rprbحك  التساي  )التك هبية ؛ اهتفح أن ييمة    للمكم وة  البعدن  االقييس

 ) خ (.د  ول  حك  تساي  ت (²η) أن ييمة حك  التساي يداً(؛ ا

 (10) = شوخبصة قي  شورمث شوق  شت شور نية شود دجعة شوت ييرية فيننب شوتمنن  ين   جبت   (12ج ول )

 ننرة شوتمنن شو يق  ين شودتجس ين  شورع    شوقرلي  وس ة شوقيبس  شلاخترب شت شودتوييشت

 قجة عضوت شويجلين 
شوقجة شوثب تة وعضوت  

ي  بو ي بحجحيتشويجلين    
 8.64 12.96 162.91 149.95 ك م

 قجة عضوت شوظهي 
شوقجة شوثب تة ولعضوت شودب ة  

 شوظهي  
 9.97 13.41 147.91 134.50 ك م

 17.55 1.85- 8.69 10.54 ث   3زحن أ شء حهب ة شوكج ي   شوقجة شودديزة  بونيعة 

 شويابقة 
حن شوجقجف  شلانر بح

 وشوزسف سجل  شئية 
 19.80 1.62- 6.56 8.18 ث

 6.17 0.14 2.41 2.27 م شوجثب شوعييض حن شوثربت  شوق  ة شوعضلية وليجلين 

 شوق  ة شوعضلية ولذ شعين 
 حا كية طرية  بوي ين  

 ك م3حن أحبم شو نم 
 30.10 1.74 7.52 5.78 م

للمكم وة التك هبيرة   ييد البا    الخيصة  القدرا  البدييةالتاس     ( أن يسبة12هتفح ل  يدا  )

 (30.10( ال  )6.17ت ااحت يي  )

 
 قي  شورمث.  شوخبصة شوق  شت شور نية شود دجعة شوت ييرية فيننب شوتمنن  ين   جبت  (1) اك 

:مناقشة نتائج الفرض الأول -2  
اير ر  اهذا هعا المتعير  وليهي؛ ( Zمة )يل  ي أنب ( الماس ية Z) ة( أن ييم11هتفح ل  يدا  )

ترد    (rprbحكر  الترساي  )التك هبية ؛ اهتفح أن ييمرة    للمكم وة  البعدن  االقييس  القبلي  القييس  ج ا  يي 

نمي هتفح ل  يدا   ،) خ (د  ول  حك  تساي  ت (²η) أن ييمة حك  التساي ول  حك  تساي  )ي ن يداً(؛ ا

للمكم ورة التك هبيرة ت ااحرت يري    ييرد البار    الخيصة  القدرا  البدييةالتاس     أن يسبة  (1ائ ل )  (12)

البدييرة هر  اختبرير القردرة   المتغير ا  ج  اختبريرا   ، حي  نييت أول  يسبة تاس   (30.10( ال  )6.17)

(، ييامي نييت أيل يسربة تاسر  ٪30.10نك () 3العفلية للذراوي  )رل  ن ة طبية ييليده  ل  أليم الكس  

 (. ٪6.17ه  اختبير القدرة العفلية لل يلي  )ال اب الع هض ل  الابي  () 

 التري Tabata تري يالبديية ال  جيوليرة ترساي  تردرهبي  التيي المتغي ا  هذا التاس  جي  يناهعزن البيحا

حير   القردرة العفرلية للرذراوي القدرا  البديية ييد البا  لتميالرة جري تاسر     نين لهي رارا هيم جي تاس 

ياسربة تاسر  يلغرت  ال ئرييةنسول  يسربة تاسر ، اتلهري لبيئر ة جري التاسر  واصر    هيييا  يسبة تاسا

 ،القر ة المميرزة ييلسر وة(، ا  تل  للك تاس  يميج القدرا  البديية الخيصة لايئيي المصيروة )19.80٪)

 .لعياة البا   لل يلي ( العفلية ال يلي ، القدرة وفت   ، ي ةي ة وفت  الظه 
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جي   أهفسً  التاس   هذا  البيحاين  ه يج  ال     المتغي ا  نمي  المصيروة  لايئيي  الانتظام  البديية 

تدريبي    مستوى لتقديم أفضل    ل  يبل وياة البا   التدريب بالإضافة الى التنافس المستمر   في والاستمرار  

المتبع   البرنامج  يإستخدام  خلال  لتا وإ  تدرهبي   ل   هات هإ  يزا  Tabata تي  ي التييتدرهبي   الي  جي 

ج    اهكييي  تساي   لذلك  نين  حي   العفلي،  العمل  اتكيه  ي    اج   التدرهبية  ال حدة  ل   الخيص  الاودار 

 لست ذ القدرا  البديية الخيصة لايئيي المصيروة.  جيالقييسي  البعدهة و  القبلية 

ساديي  ارراسرة، (2م() 2024) بسا   زق شودتاجوي  رراسرة اهذا هت د لج لي أئير الية نرتً لر 

تاسري  اتاميرة العدهرد لر  تعمرل ولر  Tabata تري يالتييتردرهبي  يرإن  (3)( م2022(حمد  عر  شوماي 

 الا نريجر  اتكريه الأراا  العفرليانرذلك تار ه  العمرل  ،االسر وة، اال ئرييةالقدرا  البديية نريلق ة، 

 .المشييإ للمهيرة ال هي ية

 Talisa Emberts et alتبويناب إحرايتس وآخايو  . لري لنر هلرج تت د يتيوج هذه الدراسة نمي 

أيهي تعمل ول  زهيرة الق ة العفلية االتامل Tabata تي يالتييتدرهبي  ل  أه  لزاهي أن  (18) م(2014)

 العفلي للذراوي  اال ت ي  االظه ، اتعمل ول  تاسي  رئيية الكس  ن ل.

حيلاي  وواج ش ،(5) حمداج  شودوابو ط حصا  ينرت لر     لج رراسة    دراسةنذلك تت د يتيوج هذه ال

نرين Tabata تري يالتييتردرهبي  انييت أه  الاتيوج أن  (14) (م2016) Lora Miller et.al وآخيو 

لقيريرة   اال ئريية  االسر وة  البديية لتوبي  خيصة الق ة العفرلية  المتغي ا  لهي تساُي  اهكيي  جي تاسي   

 يتساي  التدرهبي  التقليدهة.

 ال  خت  الع ا السييد للاتيوج الاييشتهي هتفح صاة ال  ا الأا  االذن هاص ول  : 

شور نياة  شودتويايشتتجج  فيوق إي ب ية  شوا إسصبئيب  اين حتجسا ي شوقيبساين شوقرلاي وشورعا   فاي 

 وصبوح شوقيبس شورع   وعي ة شورمث. و بائي شودصب عة

 ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ضثانياً: عر

 :عرض نتائج الفرض الثاني -1
تجج  فيوق إي ب ية  شوا إسصابئيب  اين حتجسا ي شوقيبساين شوقرلاي   "هاص ال  ا الاييي ول   

 ". وصبوح شوقيبس شورع   وعي ة شورمث و بائي شودصب عة  عض شودتوييشت شو نيجوججيةوشورع   في 

لإي ب   لاوة شو يوق  ين حتجس بت  تب   جبت  (  Z( وقيدة )  ويلكجكجسج( نتبئج شخترب  ) 13ج ول )

س م شوتأثيي  بستخ شم حعبح  شلا تربط شوث بئي  نتبئج و  ،شوت ييريةشوقيبس شوقرلي وشوقيبس شورع   ولد دجعة 

 ( 10)  =    قي  شورمث  شو نيجوججية شودتوييشتفي  (²η)، وقيدة حي ع شيتب (prbr) ويتب شلأزوشج شوديتر ة

 شوقيبسبت 
وس ة  

 شوقيبس 

 شويتب شودججرة شويتب شونبورة 
قيدة 

(Z) 

 س م شوتأثيي 

  
حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
  

حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
)prb(r (²η) 

 0.887 1.00 2.81 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 وتي  (   VCشونعة شوميجية )

شوم  شلأقصا لإستهوك  

 ( VO₂maxشلأكن ين  ) 
حد / ك م/  

 ق
0 0.00 0.00 10 5.50 55.00 2.80 1.00 0.886 

 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10  / ق حع ل نرض فا شويشسة

 0.858 1.00 2.71 0.00 0.00 0 45.00 5.00 9  / ق حع ل شو رض  ع  شود هج  

 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنقربضي

 0.887 1.00 2.81 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنرنبطي 

( Zة )يمرقي( الماسر ية  Zييمرة )هرت  لقيريرة  اختبرير اهل  نسر ن  لاختبير الدلالة ااحصيوية جري  

( أن 13هتفح ل  يدا  )(؛ ا1.96اهي )  (0.05لست ذ )المتعير  وليهي جي المااا  الاوتدالي واد  
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 القبلري  القيريس  اير ر جر ا  يري   اهرذا هعار المتعرير  وليهري؛  (  Zمرة )يل  ي  أنب ( الماس ية  Z)  ةييم

تد  ول  حكر  ترساي  )ير ن   (rprbحك  التساي  )التك هبية ؛ اهتفح أن ييمة    للمكم وة  البعدن  االقييس

 ) خ (.د  ول  حك  تساي  ت (²η) أن ييمة حك  التساي يداً(؛ ا

  .قي  شورمث  شودتوييشت شو نيجوججية شود دجعة شوت ييرية فيننب شوتمنن  ين   جبت   (14ج ول )

= (10) 
 

 شورع    شوقرلي  وس ة شوقيبس  شوقيبسبت 
شو يق  ين  

 شودتجس ين

ننرة 

 شوتمنن 

 33.72 1.45 5.75 4.30 وتي  (   VCشونعة شوميجية )

شوم  شلأقصا لإستهوك شلأكن ين   

(VO₂max ) 
 8.29 4.25 55.50 51.25 حد / ك م/ ق 

 3.07 2.20- 69.50 71.70  / ق حع ل نرض فا شويشسة

 2.85 4.95- 168.75 173.70  / ق حع ل شو رض  ع  شود هج  

 4.05 5.00- 118.50 123.50 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنقربضي

 4.98 4.15- 79.15 83.30 حد  زئرقي ضو  شو م شلإنرنبطي 

للمكم ورة التك هبيرة   المتغي ا  ال سي ل يية ييد البا  التاس     ( أن يسبة14هتفح ل  يدا  )

 (33.72( ال  )2.85ت ااحت يي  )

 
 قي  شورمث.  شودتوييشت شو نيجوججية شود دجعة شوت ييرية فيننب شوتمنن  ين   جبت  (2) اك 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني-2 
 اهرذا هعار المتعرير  وليهري؛ ( Zمة )يل  ي أنب ( الماس ية Z) ةأن ييم( 13ل  يدا  )  هتفح

حكر  الترساي  التك هبيرة ؛ اهتفرح أن ييمرة    للمكم ورة  البعردن  االقيريس  القبلري  القيريس  اي ر ج ا  يي 

(rprb) ي ن يداً(؛ ا(  أن ييمة حك  التساي تد  ول  حك  تساي (²η) د  ول  حك  ترساي  ت) نمري ) رخ ،

ت ااحرت لري  جي المتغي ا  ال سري ل يية ييرد البار   ان يسبة التاس  (2ائ ل ) (14هتفح ل  يدا  )

السرعة الاي هرة (، حي  نييت أول  يسبة تاس  جي المتغي ا  ال سري ل يية )٪33.72ال     ٪2.85يي  )

(VC)( )33.72٪( ييامي نييت أيل يسبة تاس  جي المتغي ا  ال سي ل يية ) لعد  الابض يعد المكه ر  )

(2.85٪).  

تابيرد  الر  ييد البا   المتغي ا  ال سي ل يية جياه يج البيحاين هذه ال  ا  العدلا  التاس  

أسرب وييً،  تدرهبيرة احردا   أريرج اي ايرج  ،(أسريييج  8)  المدة  ،Tabataيسسل ب تيييتي      التدرهبي  الب ييلج

اهكيييي ولري الأيهرزة الاي هرة للكهريز الردارن التا سري لر  حير  Tabata تي يتدرهبي  التييحي  أا   
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زهيرة ن ياة ال وتي  جي استهتك أنب  يدر ل  الأنسكي  الأل  الذن هعمل ولي رجج نميرة أنسركي  نبير ة 

جي الأاوية الدل هة ل  خت  القلب، اسيود للك ولي تق هرة وفرت  الترا   يري  الأ رتع االاكريب 

، لمري أرن الري زهريرة السرعة جيزرار حك  الق ص الصردرن اتسريويً ال ايرة أااريا ومليرة الترا  الاييز  

الاي هة االاد الأيص  استهتك الأنسكي  اتاسر  جري لعرد  الردجج القلبري لفر يي  القلرب يبرل ايعرد 

 المكه ر.

 يروو  ديخبئيل  ،(3() م2022(سااديي حمداا  عراا  شومااي هت ررد لررج رراسررة نررت لرر  اهررذا

ول  أن ط هقة التدرهب يسسل ب تيييتي أر  ال   (16) مRebold, Michael et al  (2017)وأخيو 

     تاس  ج  الأحكيم االسعي  ال و هة االقدرة اله اوية العد  الابض أاايا ال احة ايعد المكه ر.

ال هذه  يتيوج  تت د  رراسة    دراسةنذلك  اب تج   نت  لج    Brandon Chapoton يشن و  

وآخيو     (،10) (م2017) حيلي  إحريتس ،  (14) مLora Miller et.al   (2016)ووج ش  تبوينب 

 تي  ي تدرهبي  التيياالت  أئير  ال  أن استخدام    ( 18) مTalisa Emberts et al  (2014)وآخيو  .

Tabata لتوبي .ة ي المتغي ا  اله اوية االته اواج  تاسي  لست ذ ال  ياة ال سي ل يية  ت سيهم 

فيوق إي ب ية  شوا إسصبئيب  ين  تجج  ايذلك ه  ن يد تاقد صاة ال  ا الاييي االذن هاص ول  :

وصابوح   و باائي شودصاب عة   عاض شودتويايشت شو نايجوججيةحتجس ي شوقيبسين شوقرلي وشورع   في  

 شوقيبس شورع   وعي ة شورمث.

 ثالثا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:

  :عرض نتائج الفرض الثالث-1
تجج  فيوق إي ب ية  شوا إسصابئيب  اين حتجسا ي شوقيبساين شوقرلاي  "الايل  ول     ال  ا هاص  

 ".وصبوح شوقيبس شورع   وعي ة شورمث و بائي شودصب عة قيبسبت شوتيكيب شو نديوشورع   في 

لإي ب   لاوة شو يوق  ين حتجس بت  تب   جبت شوقيبس  ( Z( وقيدة ) ويلكجكجسج( نتبئج شخترب  )15ج ول )

س م شوتأثيي  بستخ شم حعبح  شلا تربط شوث بئي ويتب شلأزوشج  نتبئج و  شوقرلي وشوقيبس شورع   ولد دجعة شوت ييرية،

 (10)  =                      قي  شورمث شوتيكيب شو نديقيبسبت  في  (²η)، وقيدة حي ع شيتب (prbr) شوديتر ة
 

 شلاخترب شت 
وس ة  

 شوقيبس 

 شويتب شودججرة شويتب شونبورة 
قيدة 

(Z) 

 س م شوتأثيي 

  
حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
  

حتجس  

 شويتب

ح دجع 

 شويتب
)prb(r (²η) 

كتلة شو هج  في شو نم  

(BFM  ) 
 0.887 1.00 2.81 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 ك م

كتلة شو نم   و   

 (  SMMشو هج )
 0.886 1.00 2.80 55.00 5.50 10 0.00 0.00 0 ك م

كتلة شودبء في 

 ( TBWشو نم)
 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 وتي 

ننرة شو هج  في 

 (  PBFشو نم)
% 10 5.50 55.00 0 0.00 0.00 2.80 1.00 0.886 

 0.886 1.00 2.80 0.00 0.00 0 55.00 5.50 10 2ك م/ سم (  BMIحؤاي كتلة شو نم )

( Zة )يمرقي( الماسر ية  Zييمرة )هرت  لقيريرة  اختبرير اهل  نسر ن  لاختبير الدلالة ااحصيوية جري  

( أن 15هتفح ل  يدا  )(؛ ا1.96اهي )  (0.05لست ذ )المتعير  وليهي جي المااا  الاوتدالي واد  

 القبلري  القيريس  اير ر جر ا  يري   اهرذا هعار المتعرير  وليهري؛  (  Zمرة )يل  ي  أنب ( الماس ية  Z)  ةييم

تد  ول  حكر  ترساي  )ير ن   (rprbحك  التساي  )التك هبية ؛ اهتفح أن ييمة    للمكم وة  البعدن  االقييس

 ) خ (.د  ول  حك  تساي  ت (²η) أن ييمة حك  التساي يداً(؛ ا
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 ( 10) = قي  شورمث. شوتيكيب شو ندي  شود دجعة شوت ييرية في قيبسبتننب شوتمنن  ين   جبت   (16ج ول )

 شوقيبسبت 
وس ة  

 شوقيبس 
 شورع    شوقرلي 

شو يق  ين  

 شودتجس ين
 ننرة شوتمنن

 29.75 9.00- 21.25 30.25 ك م ( BFMكتلة شو هج  في شو نم )

 3.32 1.10 34.20 33.10 ك م (  SMMكتلة شو نم   و  شو هج )

 3.14 1.45- 44.75 46.20 وتي  (  TBWكتلة شودبء في شو نم)

 33.20 25.20 -8.00 24.10 % (  PBFننرة شو هج  في شو نم)

 7.55 1.90- 23.25 25.15 2ك م/ سم (  BMIحؤاي كتلة شو نم )

للمكم وررة التك هبيررة  الت نيررب الكسررمي ييررد البارر  التاسرر   ( أن يسرربة16هتفرح لرر  يرردا  )

 (29.75( ال  )3.14ت ااحت يي  )

 
 قي  شورمث. شوتيكيب شو نديقيبسبت  شود دجعة شوت ييرية فيننب شوتمنن  ين   جبت  (3) اك 

 :مناقشة نتائج الفرض الثالث-2
 اهرذا هعار المتعرير  وليهري؛ ( Zمة )يل  ي أنب ( الماس ية Z) ةأن ييم( 15ل  يدا  )  هتفح

حكر  الترساي  التك هبيرة ؛ اهتفرح أن ييمرة    للمكم ورة  البعردن  االقيريس  القبلري  القيريس  اي ر ج ا  يي 

(rprb) ي ن يداً(؛ ا(  أن ييمة حك  التساي تد  ول  حك  تساي (²η) د  ول  حك  ترساي  ت) نمري  ،) رخ

( ان يسبة التاس  جي يييسي  الت نيب الكسم  ييد البا  ت ااحت لري 3ائ ل )  (16هتفح ل  يدا  )

نتلة الرده ن (، حي  نييت أول  يسبة تاس  جي لتغي ا  الت نيب الكسم  )٪29.75ال    ٪3.14يي  )

نتلرة المريا ( ييامي نييت أيل يسبة تاس  جي لتغي ا  الت نيب الكسم  )29.75٪( )(BFMجي الكس  )

 (. 3.14٪( )(TBWجي الكس )

)نتلة الده ن جري الكسر ، نتلرة الكسر    البيحاين هذا التاس  جي يييسي  الت  ه  الكسمي  اه يج

( لايئريي المصريروة الر  الكس يدان الده ن، نتلة الميا جي الكس ، يسبة الده ن جي الكس ، لؤئ  نتلة 

أسيييج  (8 )اتساي ههي ااهكييي االايتظيم  جي التدرهب ول  لدارTabata جيولية استخدام تدرهبي  التيييتي  

اسرتخدام الرده ن نمصردر لج ل اوية التدر  جي الامل يمي هتايسب لج أج ار وياة البا ، ييا يجة الر  

لايية أاايا التدرهب يعرد اسرتا يل لخريزن الكلي ر يي  جري ال برد االعفرت  يتيكرة لردة ائردة التردرهب 

 ( اهتع ا جيهي التوب لاداث رهر  أنسركياي هتالرب لر  الكسر  تع هفرإ 40الم ت عة التي تتعدن )

يعمليي  يايا حي هة تعمل ولي استهتك المزهد ل  السع ا  الا ارهة اييلتيلي ح   الده ن، الأل  الذن 

  .ت تب ولية تاس  جي لؤئ  ال تلة العفلية لأج ار وياة البا

 Kuswahyudi et al كجساجهيج   وأخايو لك لج لي أئرير  اليرة رراسرة نرت لر  ل  اهت د

 Jaroslaw Domaradzki et alجب وسااوو  وحااب ش زكي وآخاايو  ، ارراسررة (13)م(2023)

هم ر  الاسرت يرة  التريال هي رية تعد ل  أجفرل التردرهبي  Tabata التيييتي ان تدرهبي   (12م()2021)

لاهي ل  خت  لميرستهي يش ل لاتظ  اللرك لقردراتهي ولر  تقليرل الر زن االرتخلص لر  الرده ن الزاوردة 
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ول  تق هة ازهيرة ال تلة العفلية ل  خت  زهيرة الكهد Tabata التيييتي ي تعمل أهفي تدرهبي  من ييلكس ،

 االاشيط االلييية البديية.

اهكييي جي يزا  نتلة الميا جي الكس  يتيكة يزا  الده ن حير  حداث تغي   نمي هعزذ البيحاين  

تق م الخلية الدهاية ياب  الس اول يداخلهي يعد خ ا  الده ن لاهري لربعض ال يرت لتحت ريف يق الهري، ار  

تق م يص جهي يعد ح   الكس  للمزهد ل  الرده ن، انرذلك حرداث تاسر  جري نتلرة الكسر  يردان رهر ن 

نرل وفرت    اسرتهدا   للك لابيعة التدرهبي  راخل الب ييلج االتي هشمل لعظمهي ولي  يناه يج البيحا

، اييلتيلي تا يز ه ل يي  البايا االق ة ازهيرة يإستخدام أازان ائدا  ويلية  الكس  اخيصة ال بي ة لاهي

 .الاك  العفلي

  Rebold, Michael et al يروو  ديخبئيل وأخايو هرذه الاتريوج لرج يتريوج رراسرة  اتت رد

ان  (18)مTalisa Emberts et al (2014)تبويناب إحرايتس وآخايو  .ارراسرة  (،16م()2017)

جي ل  يي  الكس  االمتمالرة جري ازن الكسر   ي ا  اهكيييةغتسيه  جي حداث تTabata تدرهبي  التيييتي 

الؤئ  نتلة الكس  اازن ايسبة الده ن انتلة ال زن يدان ره ن اأيإ هم   استخدالإ جي وت  لشينل 

   السماة ازهيرة نتلة الكس  ي عيلية.

 تجج  فيوق إي ب ية  شوا إسصابئيب  اين ايذلك ه  ن يد تاقد صاة ال  ا الايل  االذن هاص ول  :

وصابوح شوقيابس  و باائي شودصاب عة قيبسابت شوتيكياب شو ناديحتجس ي شوقيبسين شوقرلي وشورعا   فاي  

 .شورع   وعي ة شورمث

  :الاستنتاجات 
   في ضجء أه شف شورمث وفيوضا وحن خول عيض وح بقرة شو تبئج تجص  شوربسثب  إوي شلاست تبجبت شوتبوية:

 

 .لايئيي المصيروة ول  القدرا  البديية الخيصةاهكيييي  تساي اً Tabata تدرهبي  التيييتي أا  استخدام  .1

شونعة اه  ) ال سي ل ييةول  يعض المتغي ا  اهكيييي  تساي اً Tabata تدرهبي  التيييتي  استخدامأا   .2

شود هاج ،  شويشساة و ، حعا ل نارضVO₂max، شوم  شلأقصا لإساتهوك شلأكنا ين (VC)شوميجية 

 .المصيروة لايئيي( ضو  شو م شلانقربضي وضو  شو م شلانرنبطي

كتلاة ) ولر  يييسري  الت نيرب الكسرمي اهر  ترساي اً اهكيييريTabata تردرهبي  التيييتري  استخدامأا   .3

 (TBW)كتلة شودبء في شو نام،  (SMM)كتلة شو نم   و  شو هج  ، (BFM)شو هج  في شو نم

 لايئيي المصيروة. ((BMI)حؤاي كتلة شو نم، (PBF)ننرة شو هج  في شو نم، 

 التوصيات :
: أظهيتا نتبئج شورمث وشلاست تبجبت شوتي تم شوتجص  إويهب يجصا شوربسثب   دب يلاضجء حب   في  

 .أاايا تابيد الب الج التدرهبية جي رهي ة المصيروة Tabata تييالتييالاستعيية يتدرهبي   .1

لرج طر   اأسريليب ااسريول تدرهبيرة Tabata تدرهبي  التيييتري يإستخدام المزهد ل  البا ث  اي اا .2

 .لختل ة أاايا ي الج التدرهب المختل ة ول  يدرا  يديية اجسي ل يية أخ ذ

تا يذ الب ييلج التدرهبي ول  لست هي  ال احل ساية لختل ة لمي لإ ل  ترساي  اهكرييي اجعري      ارة .3

 .جي ارت يع المست ذ البديي اال سي ل يي اتاسي  يييسي  الت نيب الكسمي لتوبي 

جي ال هي ي  ال  رهة االمايزلا  التي تتالب  رب  الر زن يبرل Tabata تدرهبي  التيييتي  استخدام .4

للمايجظة ول  لست ذ التوبري  اتكارب المايجسة ي يت نيجي يدلا ل  اللك ا الس هج ايقيص ال زن  

 .ا  ار ايقيا ال زن الس هجالتع ا 
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