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تأثير تدريبات التاباتا على بعض القدرات البدنية الخاصة والتصويب  

 الكرباجى في كرة اليد 

 أ.م.د/ أحمد سعيد المسلماني  **           تامر فاروق البيطار/  دأ.م. *       

 أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة العريش        بكلية التربية الرياضية جامعة العريش  أستاذ مساعد

 محمد مهران محمود  ***

 بكلية التربية الرياضية جامعة العريش باحث ماجستير

 

 باللغة العربية مستخلص البحث

 وضددددنحمج دددديباح  ددددل يإي يهددددلبحث إلدددد ح  دددد ح

TABATA  معددددد ححوث  عدددددجبحأثددددد حى   ج ددددديحأثددددد

ثسددددد بل حح،حث قددددل ث حث إل  دددد حث بي دددد ح دأإددددد ح ددددج حث  ددددل

أشددد جثيحأ جدددد حث إلدددد حث  ث دددد ح،حث إدددين الحث جددددجهاحث   جيإدددد ح

سدددج حح16لاأدددنحبددد ح يشددددح دددج حث  دددلحىلددديحح30أثددد حأدددل ح

وث جسدددد ث  حمججأقدددد حأسدددد امحمي ىلددددي حث جمددددجلح  ددددج حث  ددددلح ثجاسدددد حث جييضدددد ح

لاأددددددنحىدددددد حح20،حوأججيدددددديحث ل ثسدددددد حثدسيسدددددد  حأثدددددد حأددددددل ح23/2024

أ ىحأظهدددج ح  ددديحاحث إلددد حح،حسدددج ح16ثخ  دددي   حبددد ح يشددددح دددج حث قدددل حىلددديح

ث ددددد حىأدددددايجحمعددددد حث قدددددل ث ححTABATAحث إج ددددديباحث  دددددل يإ ح  دددددل يإي 

،ححث قددددددل  حث علددددددث  ح ثددددددا ثأ  حو ثددددددججث  ح،حث جشددددددي  حث إل  دددددد حث بي دددددد ح 

ححTABATAحأ ىحث إج ددددددديباحث  دددددددل يإ ح  دددددددل يإي (ح،ححث سدددددددجأ حث قمددددددداى

ح ح.ث  حىلس  حف حبس اىحثد ثءحث جهي ىح ث ماينحث  جميج ح  لحث إل

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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 الاجنبيةباللغة  مستخلص البحث

The effect of Tabata training on certain specific 

physical abilities and whip shooting in handball 

* Dr. Tamer Farouk Al-Betar        ** Dr. Ahmed Saed Al-Moslemany 

*** Mohamed Mahran Mahmoud 

 

The research aims to develop a TABATA training program 

and identify its effect on some specific physical abilities of handball 

players. The researchers used the experimental method. The total 

research sample included 30 junior handball players under 16 years 

of age registered in the Assiut region of the Egyptian Handball 

Federation for the 2023/2024 sports season. The main study was 

conducted on 20 players selected from junior handball players under 

16 years of age. The research results showed that the TABATA 

training program led to the development of some specific physical 

abilities (muscular power of the arms and legs, agility, maximum 

speed). The TABATA training program led to an improvement in 

the skill performance level of the whip shot under investigation. 
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 :    البحث ومشكلة مقدمة

 حث لدلي حث  ل ينحث جييضديع جلحح

أثدد ح  دديحاحث إلددامحث عثج دد حفدد حث ج ددي ح

ث جييضدد حولث ددحح  لق دد حأأثدد حبسدد اىح

بج  حب حث   يزح،حو ذث ححأ إححثلا  جدي ح

مدجججثءحث عليدلحبد حث إلدامحث عثج د حيعجد ح

أث ح فدنحبسد اىحثد ثءحث جييضد حويثقد ح

أ ئدديحأثدد حث إددين   حوث جددل م  ح د ىقدديءح

مجس اىحث جييض ح  جي  حىظ جهحفد حث دلو ح

ث ج قلب حب حخد حث  بأ طحث   لحوث أدلث ح

ث سددث  حو ىإدديسحثدسددمحث عثج دد حفدد حمجدديءح

ث إددجثباحث  ل يإ دد ح ي ددي حأفلدد حث أددج ح

وث اسدددديح ح  أددددايجحث جسدددد اىحث إددددل  ح

وث جهددي ىح ثجييضدد حوث ا ددا حدفلدد ح

حث ج يحا.حح

عبددالعزيز النمدر  ويذ جح دحب حح

ثد وث حألححححم (2017ناريمان الخطيدب )  

ث جس بلب حف حث  ل ينحث جييضد حث لدلي ح

ث  ددد حىسددد هلبحبجأقددد حبج ددداحث  سددد ح

وثدمددجثب،حن دد حيسدد بل ح  حفعدد حوزلح

ث  سدد حوفقدديح قددل ث حث ج ددل هح  سدد حو دداح

ب د ححب ي  ح ث     حث إل  ح ثج غ جث حث إل   

ث قددددل  حث علددددث  حوث ججو دددد حوث جشددددي  ح

وث  دداثزلحور ج دديحبدد حث ج غ ددجث حث إل  دد ح

 (ح61:ح9 ح.ححح ث دزب ح ثجشيمحث جييض

حTabataو دددلحأسدددمحىججيجدددي ح

ث عي  حث  سد ا اج ح ياوبد حىيميىديحم يبعد ح

 ح،حوىددى ىحمشدد  ح1996ما  داحفدد حأددي ح

ب  ددوحوسددجينحفدد حزبدد ح مدد جحبددنحأخددذح

ف جث ح ثن ح م ج حمد  حث  ججيجدي حو د ح

أ  جحفيأث  حب حث أج حث  قث لي حن  حىدافجح

ث ا دديحمشدد  ح إ ددجحبددنحث لمددا حأثدد ح

أفلدد حث ج دديحاحفدد حظدد حث ق ددا حث ابج دد ح

ح(ح54:حح30 ل ق ح ججطحث ل ي حث للي  ح.ح حث

خدددرون آلدددورا ميلدددر ووىدددجىحح

Lora Miller, et.al   (2015)ألححم

أي  ددد حث   يفددد حح ث جعل دددحىدددل يإي حث  يميىدددي

:حح8ى ددجثوبحمدد  ح ح دد ظهددج حم  ددجث حزبج

حبدلىهيححب جاأدي ححوىشج حأثد حح (ح   ق20

ح م  م حجهدلحبدنح ثند (ح  يح حوىى ى4 

ف ددج ححوىقددا ححمدد  حث ج جاأددي ،ح (ح   قدد1 

حلان  يجد ىل يإي حىيميىديحأثد ح فدنحث  سد حح

أث حححيعج حح ج ي حأ إجحب حثد س   ،حبجي

ث لباي حوزيي  ح ىلس  حأ ثءحث قثنحوثدوأ  

مل  د حح  ي د حنج حث دل الحوث سديهحث  سد ح

 (15:ح 23  .حح أي   

 Embertsامبدددددرت  ويدددددذ جح

ث  يميىدددددددددديحألحىددددددددددل يإي ححم(2013)

ىدددددل ي  يح  ل ددددداىحأثددددد حىأدددددا  ح

ب جاأددددد حب جاأددددد حبددددد حثدسدددددي  نح

   يزو دددديحأدددد ححوث  جددددي ي حث  دددد حيدددد  ح

مجيدددد حث ددددججطحث  قث ددددللحن دددد ح أ ثءح

حمحي إعددددد ح ثنددددد 20ىجدددددجي حمددددداب ح

ح(ح612:حح19حح. م(ح10 

وىع إجحأجث  حىأايجحث قدل ث حث إل  د ححححححح

ث بي  حمدأإ ح ج حث  لحب حأ  حث اثجإي ح

ج حث  ل يإ  حث جاثجهد حب أثإدي ح ييضد ح د

ألحأ  حث قدل ث حث إل  د حث بي د حث  لحن  حح

ث سددجأ حث قمدداىحمدأإدد ح ددج حث  ددلح دد ح
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وث جشدددي  حوث قدددل  حث علدددث  ح ثدددا ثأ  ح

وأضددديفاثحأيلدددي حألححو ثدددججث  حوث  اثفددد 

ث أدلث حث إددل  حفهداحث قيأددل حثدسيسد  حفدد ح

 ددجنحو أددلث حلاأإدد ح ددج حث  ددلحأ ددليهح

حث جس ايي حث عي   .

وىعلحمع حث قل ث حث إل   حب د حث قدا ححححححح

ث جج دددا حمي سدددجأ حث  ددد حى جدددنحث قدددا ح

وث سجأ حبعيحو  حثد  دجحثسد بلثبيحو هديح

 و ح إ جحفد حىأإ د حث جهدي ث حثلاسيسد  ح

و ددذ ححبأيو دد حث قددا حث جج ددا حمي سددجأ ح

وثنل حبد حأ د حب أثإدي حلاأإد ح دج حث  دلح

ول ددححد ثءحث اثجإددي حث جثقددي حأثدد ه حفدد ح

ث جإددي ث ح،حوث ددذلحي أثددنحبدد حث دأإدد  ح

ثب د هددديح  ددد حي دددالح دددي  حأثددد حأ ثءح

ث جهددي ث حثلاسيسدد  حث ججىإأدد حمي قددل ث ح

ث  ججيدجححح-ث إل   حو  حسجأ حأ ثءحث  جأ طحح

ث  مدداينحأثدد حأىدد حوجدد حول ددححمعددلحح-

ث لما حأث حث  دج حفد حني د حث دلفيسحفد ح

شدد  حث أددج ح د أددد حمهدديحمع ددلثحأدد ح

ث ججدديفمح  سددد   حثد ددلثب،ح دددذثحي لددد ح

ثس بلث حمج حنلي د ح  جج د ح دذهحث قدل ث ح

ث إل   حوث جهي ث حثلاسيس  حب حثج حىلق  ح

حثلا  يزث حث عي   .

ح:  مشكلة البحث

بد حأ  دجحححيعلحث  ماينحث  جميج 

ث   حىس بل حف حبعظ حث إأالا حححث جهي ث 

ث لو  دد حخما دديحفدد حث  مدد  ي حث جهيح دد ح

 ثججمددنحث ددذ إ ح،حوى أثددنحثيلدديحى ج ددحح

  اثب حث لج د حوى ج احف حث ثحهيحمديخيصحح

وفقديح ديقيأدي ححح ثقا حوث سدجأ حفد حثلا ثء

ث لج   حث  ج ي حأوحث جج إ حبدنحث  لج دي ح

وث لو  ي ح د  قي حف حثلاى يهحث ح حأبديب ح

،حجي إ ح،حخث د ح(ح ظهدي حأفلد ح دل ث ح

 دأإددد  حخدددد حث جإي يدددي حفج ددد حومل  ددد ح

لج  ح ثذ ثأ  حوث ججث  حث ححوى ج احميلا ثء

حم اثف حوثس ججث ي حوث س يم  ح.

وب حخد حخإج حث إين حث ج لث  د ح

حي حىعث  حوىدل ينح ييضد ح دج حث  دلف حب 

ح إأددالا ح ددج حث  ددلحوبدنظ هجدديحث جقججدد 

يضحفد حثلاىداثلحأجدلحث ج جاأ حوجلثحث ب د

  لحث إلد ،حن د ححأ ثءحث  ماينحث  جميج 

 حأجددلح ددعامحجحث جهددي ث ىع إددجحبدد حأ  دد

 أثنحب حث دأإ  حأجلحث ثحهديحأ ثحهيحن  حى

ث ل دديظحأثدد حثلاىدداثلحبدد حمددلثي هيحن دد ح

ث هديحىل دياحث د ح دا حح  هيي هيحميلاضيف حث د

ألد حث ا ثأ  حوث ججث  ح ثا ا حث  ح

مقدا حوث سد يم  حوي دالحححأفل حث ثءحبهي ى

ثلاىاثلحأثد ح دل حوثندل حثدبدجحث دذىحف هيحح

يل ياحث  ح  ج حأي   حب حث  داثزلحوث قدا ح

ح.ث حأأث حث جقيمححوث سجأ حح ثلما حأ

ومجددديءث حأثددد حل دددحح دددي حث إينددد ح

 د حب حخد حىلثمجججثءح  ثس حثس أدأ  حح

سددج حح17 ثشددإيهحىلدديححمأا دد ح ددج حث  ددل

ىق  جدي حححجهدي ث ول حح ث عدجبحأثد حأ د حث 

ب ح إد حث ل دي حوث  عدجبحأثد حسدإنح ثد ح

ث ل ثسدددد ح  دددد حألححىق  جهددددي،حوخثمددددي

(ح ي دديح دد حثد دد حث  مدداينحث  جمدديج  

 ردد حألحح(%14) سددإ ح  دديبحن دد ح ي دديح

ح ددذهحث جهددي  ح ي دديحبدد حأ  ددجحث جهددي ث 

ث جب ث د حى جث ث حف حبجثن حأ وث حث إأا د حح
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ىل دياح  د حىدازثلححح،حن  حألح ذهحث جهدي  ح

 يمدديحونج دد حوىل دداىحأثدد حبهددي ث ح

ثلاىاثلحأث ح ل حوثنل حثدبجحث دذىحيل دياح

ث دد ح  جدد حأي  دد حبدد حث  دداثزلحح ثلمددا ح

ق ددد  حأ جددديءحأ ثءحث  مددداينحأثددد حأأثددد حى

و ذثحبيحثف قجحث  د حأ ثءحث دأإد  حححث  جميج 

بجيحأ ىحث د حححث  ماينحث  جميج أجلحأ ثءحح

حث ب يضح  جي حث  ق   .

وبدد ح جدديحجدديء حف ددج حث إلدد ح

  جج ددد ححTABATAىدددل يإي حمجسددد بلث ح

معددد حث قدددل ث حث إل  ددد حث بي ددد حث  ددد ح

أ جددديءحأ ثءحث  مددداينحيل يجهددديحث دأإددد  ح

،حوث  ل ينحأثد حأ ثءحث  مداينحححث  جميج 

 ث غثدددنحأثددد حوزلحث  سددد حوحث  جمددديج 

وث  ج  احمشد  حأ إدجحأثد حأ ثءحث جهدي ث ح

ومي سدد يم  حفدد حثد ثء،حوبدد ححشدد  حسددث  حم

خدددد حثمددددسحث إينددد حأثددد حث ل ثسدددي ح

وجددلحألحح ح ددج حث  ددلث سدديمق ححفدد ح ييضدد

باضددداسحث ل ثسددد حبددد حث جاضددداأي ح

ث جس لل  حمم  حأيب حف حب ي حىبمد ح

وأ دد حثضدديف حجليددل حدسددي  نح  ددلح ييضدد حث

ححىدددل يإي ث  دددل ينحبددد حخدددد حثسددد بلث ح

TABATAحو ذثحبيح فنحث إيند ح ثق دي ححح،

تأثير تدريبات التاباتا علدى "  مهذهحث ل ثس حح

بعض القدرات البدنية الخاصة والتصدويب 

ح.  الكرباجى في كرة اليد

 أهداف البحث :

ث إلححححححح مج يباححيهلبح وضنح ث  ح  ح

ح  ل يإي ح أث حح  TABATAح وث  عجبح

ح:ححأث حى   ج ي

ث إل  ددد حث بي ددد حمعددد حث قدددل ث حح–ح1

ح دأإ ح ج حث  لح.

ث  ماينحث  جمديج حفد حأ ثءححوبس اىحححح-2

ح.ححح ج حث  ل

 فروض البحث :

ىاجلحفجو حلث ح ث  ح نمديح يحمد  ححح- 1

حث ق يسددد  حث قإثددد حوث ق دددي حث إعدددلل

 ثج جاأددد حث   جيإ ددد حوث ج جاأددد ح

معد حأثد ححححتاباتاحح ل يإي  ث ليمأ حح

دأإد ح دج حث قل ث حث إل   حث بي  حم

لافددجث حح مددي ححث ق ددي حث إعددلىحث  ددل

ح.ححث ج جاأ حث   جيإ  

ىاجلحفجو حلث ح ث  ح نمديح يحمد  ححح- 2

حث ق يسددد  حث قإثددد حوث ق دددي حث إعدددلل

 ثج جاأددد حث   جيإ ددد حوث ج جاأددد ح

أثدددد ححتاباتدددداح ددددل يإي  حث لدددديمأ 

ث  ماينحث  جمديج حفد حبس اىحأ ثءحح

لافدجث ححح مي ححث ق ي حث إعلىحح ج حث  ل

 .ححث ج جاأ حث   جيإ  

 في البحث :المستخدمة  المصطلحات  

  TABATAتدددددريبات التاباتددددا: 

Exercises 

ثسدددثاهحىدددل يإ حبددد حىمدددج  ح 

ث عدددي  حث  يمدددي  حثياوبددد حىيميىدددي،حو ددداح

 High Intensityثخ مددددددي ح 

Interval Trainingح ث  جدددددددجي ح)

ث ج  ددديو حأدددي  حث شدددل (،حوث دددذىحي ج ددداح

 ي  ددددددد (،حح20مقمدددددددجحزبددددددد حثد ثءح 

 ددداث  (حح10وث جثنددد حثلاي يم ددد ح جدددل ح 

(ح  ددددديح ،ح4بدددددنحثلاسددددد ججث ح جدددددل ح 
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(حب جاأدددددي ،حويج ددددد ح8وث   دددددجث ح 

ىأإ قدددد حوفدددد حث هددددلبحث بدددديصحبدددد ح

ح(1327:18ث إج يبا. حح

 الدراسات المرجعية :

أميددر صددبري بدددير أبددو العطددا    ثسدد . 1

ىددد   جحىججيجدددي حبعندددوان " (3) (2024)

معدد حث قددل ث حأثدد ح(ح Tabataىيميىدديح 

ث إل  ددددد حوبسددددد اىحثد ثءث حث لفيأ ددددد ح

ه ا حث بيموح لىحلاأإ ح دج حوث  غأ  ح ث

ح جددجهاحث   جيإددث حث إيندد حثسدد بل حو،ححث  ددل

معللحأث حب جاأد حى جيإ د ح–مق ي ح إث 

لاأإددي (،حح24بدد حلاأإدد ح ددي لحث جسدد قإ ح 

ح12مإقداثحمج يب دديحيسدد جلح  دد حىيميىدديح جددل ح

،حوثظهدج حأسديم نحححح4ونل حىل يإ  حخدد حح

ىلسددجي حلث ح لا دد ح نمدديح  حأ دد حث ج دديحاح

ف ح ل ثىه حث إل   ،حو دذ ححثد ثءحث دلفيأ ح

،حو ي ديحححوث  غأ  حأ جيءحث ه جي حث سجيع 

فيأث  حث  يميىيح  محفقطحألححأ  حثلاس ج يجي حح

فدد حث قددل ث حث  ج يدد حمدد حأيلددي حفدد حثد ثءح

حث       ح ث لفيسحوث ه ا حث سجين(.

 Shauma et al.  (2024)  ثس ح–ح2

ىدد   جحث  ددل ينحث ج قأددنحح"معجدداثلح(ح29 

أدي  حث   يفدد ح ىيميىددي(حأثد حث لددلحثد مدد ح

لاس هدكحثد س   ح لىحلاأإد ح دج حث  دلح

ث د حل ثسد حح،حو لفيحث ححف حجيو حث اسأ "

ح20/10أ دددجحمجوىا دددا حىيميىددديح بعجفددد ح

بجث حأسإاأ  يح جل ححح3  جي  حبجث حياب  ي،حح

 قثإ دد حث  ج سدد  حأسدديم ن(حأثدد حث ث ي دد حثح8

،حوثس بل حث إين حث جدجهاححح دأإ ح ج حث  ل

ح14معددللحأثدد ح– مددج  ح إثدد ث   جيإدد حم

ي حثخ إددي ح ح.VO₂max  لث دد ححBeepلاأإد 

زيددي  حبثلاظدد حفدد ح،حو ي دديحث دد حث ج دديحاح

VO₂maxمعلحث  هديءحث   دج ححح%8.8مجسإ حححح

فعي  دد ح،حو ي دديحث دد حث  ا دد ي حث  ل يإ دد ح

،حبديحيعدازححىيميىيحفد ح فدنحث قدل  حث هاثح د 

ثد ثءحث عي ح دأنح ج حث  لحأ جديءحث ج هدا ح

ح.ححث ج قأن

 Paul & Banupriya  ثسدد حح–ح3

"ىدد   جحىددل يإي حعجدداثلحم (27)( 2024)

ىيميىيحأثد حمعد حث ج غ دجث حث  سد ا اج  ح

،حو دلفيحث ل ثسد ححح لىحلاأإي ح ج حث  دل"

ث  حث  عجبحأث حى   جحىل يإي حىيميىيحأثد ح

معدد حث ج غ ددجث حث  سدد ا اج  ح،حو ي دديح

سدج (،حبقسدج ححح17–13لاأإد ح حح30ث ع ج حح

،حوثشدد ج حث إج دديباحح  دد حى جمدد حوضدديمأ 

ي،ح،ح دددمحبددجث حأسددإاأ  ححأسدديم نح8أثدد ح

،حو ي ديححح%85  د حححح75ى ل احث   يف حبد حح

ىلس حث قدل  حث د اثح د حوث قدا ححث ج يحاث  حح

،ح ضدديف  ح  دد ححثلا   ي يدد حمشدد  حبثلدداظ

 ح،حو ي ديحزيي  حف حث سع حث ل ايد ح ثدجح  

ىش جح   حألحث  يميىيحىأاّ حححأ  حثلاس ج يجي 

ث قدددل ث حث إل  ددد حثدسيسددد  حث  ددد حىع إدددجح

ح.ححضجو ي ح ث ماينحث ل   حف ح ج حث  ل

 اجراءت البحث

 منهج البحث 

ححححححح حث إين ثس بل ح ث   جيإ ححح ث ججهاح

ح ث إل ،ح ث  مج  حح ججيسإ  ح أإ ع ح ب إعي ح

ح جاأ   حث   جيإ ح ثج ى جيإ  ححح ثنلث جيح

ح.حوثخجىحضيمأ ح
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 البحث   وعينة مجتمع

لاأإ ح ج حححىج  حححححح ب ح ث إل ح ب  جنح

مجليفظ ح16ىليح ث جيشئ  ححححث  ل سج ح (ح

مججأق ححححأس ام مي ىلي ححححأس اموث جس ث  ح

حث جمج حث  لحلح  ج ح ث جييض حح حح ثجاس ح

ح.2023/2024

 عينة البحث 

أل حححححححح أث ح ث  ث  ح ث إل ح أ ج ح أش جثيح

ىليحححح30 ث  لح ب ح يشدح ج ح حح16لاأنح

مي ىلي حح أس امح مججأق ح وث جس ث  ح سج ح

ث جييض حح ث  لح ثجاس ح ث جمجلح  ج ح

ثدسيس  حح23/2024 ث ل ثس ح وأججييح ،ح

ب ح يشدحححلاأنحى حثخ  ي   ححح20أث حأل حح

ىليحح ث قل ح وسج حححح16 ج ح ىقس جه حح،ح ى ح

ب جاأ   ح نلث جيح مي  سيولح   ح

ح ضيمأ ،ح وثدخجىح وأش جثيححى جيإ  ،ح

أل حح أث ح ث س أدأ  ح  يش ءححح12ث ع ج ح

ث ع ج ح وخي اح ث إل ح ب  جنح ب ح  مح

ياضححىا  وحح1وجلو ح حححح،حثدسيس  حح (ح

حث ع ج :ح

  (1جدول )

 الكلية عينة البحث    توصيف

 العدد  العينة  م
النسبة  

 المئوية 

 عينة البحث الأساسية  1
 % 55.56 10 المجموعة التجريبية 

  10 المجموعة الضابطة 

 % 44.44 12 عينة البحث الاستطلاعية  2

 %100 32 الإجمالي 

 أسباب اختيار العينة  

ححث  لحججإنحأفجث حث ع ج حب ح يشئ  ح ج حح .1

ح ح16ىليح مججأق ححح وث جس ث  ح سج ح

ث جمجلح  ج ححححأس ام ث  لححميلاىلي ح

 .23/2024حث جييض  ثجاس ح

ف ح .2 ث جشي    ح جج نح و رإ ح ثس علث ح

 ث جشي   حف حث إل .ح

وث  اثبه حح .3 ث دأإ  ح ث  ظي ح

 مي  ل يإي .ح

وث  ل يإ حح .4 ث ابج ح ث عججح ىقي هح

 وث قل ث حث إل   .ح

ح .5 ث  ج  ح ث  ث  ح حباثفق ح أث ح ثجي لح

ث  ل يإ حح ث إج يباح ونلث ح  ججثءح

 أث حأ ج حث إل .ح

مجججثءحأجث ي حث   ي مححححث إين حو ي حححححححح

وث   يفىحم  حأفجث حأ ج حث إل حف ح  حب حح

ث إل   ح  لحح وثلاخ إي ث ح ث ججاح ب غ جث ح

وبهي  حث  ماينحث  جميج ح دأإ ححث إل ح

ح.ححسج ح16 ج حث  لحىليح

حاعتدالية التوزيع الطبيعى 

 : تجان  عينة البحث

مجججثءحأجث  حث   ي محححث إين  ي ح

دفجث حح ث   اثءح بعيبد ح أ حمجي ح ي ي ح

ث ججاحح ب غ جث ح ف ح ث  ث  ح ث إل ح أ ج ح
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ث إل   حح وثخ إي ث ححححث بي  حوثلاخ إي ث ح

ث  جميج  ث إل ححث  ماينح و ي يحح  لح ،ح

ف ح باضل ح ث   اثءح جيح  ح بعيبد ح

ح(.ح2ث  لو ح 

 ( 2جدول )

 (32ن = لعينة البحث الكلية )اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في متغيرات النمو 

ب حح )ي لحح ألحجج نححح( 2الجدول 

ث إل حح أ ج ح دفجث ح ثلا  اثءح بعيبد ح    ح

ح ث ججاح ب غ جث ح ف ح حث  ث  ح ح– ث ازلح

.ح(ث أا 

ح(3جدول )

قيد البحث لعينة   اختبارات التصويب الكرباجياعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 

 ( 32ن = ) البحث الكلية   

ب حح )ي لحح ألحجج نححح( 3الجدول 

ث إل حح أ ج ح دفجث ح ثلا  اثءح بعيبد ح    ح

ف حح ث  جميج ححث  ث  ح ث  ماينح ثخ إي ث ح

ث إل ح  ث  إي حححح  لح ب ح حح10ث  ماينح

ث  ماينحمي ا نحححح-ححب جحححح9 جث حب حخطحح

 جث حححح10ىماينحححح-حح جث ححح10ث عي  حح

ث بلثس حمعلح ح(،ح م  حح لح بيح ىجثونيح

ح-0.492  حح ح-0.602:ح ث ق ج(،ح ح و ذهح

م  ح ± ى ي محح3ىجلمجح يش جح   ح بجيح (ح

ف حح ث إل ح أ ج ح ث  ماينححأفجث ح ثخ إي  ح

ث إل  أ اهححث  جميج ح  لح ب ح وخثا يح ،ح

حث  ازيعي حر جحثلاأ لث   .

 تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية 

ث   يفىحححث إين  ي حح أجث  ح مجججثءح

ميس بلث حثخ إي " "ح ثج جاأي حث جس قث ح

م  حح لث ح لا  ح نميح  ح ث  جو ح   لليلح

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  متغيرات النمو 

 -0.693 54.5 8.564 53.625 كجم الوزن 

 0.258 168 5.886 167.000 سم الطول 

 -0.903 15 0.671 14.469 سنة العمر الزمني 

 0.131 3 0.507 2.531 سنة العمر التدريبي 

 المتغيرات 
 وحدة القياس  الإختبارات البدنية 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

معامل   الوسيط 

 الالتواء 

دقة التصويب  

   الكرباجي من

 الثبات 

التصويب من الثبات  

  9كرات من خط  10

 متر

 -0.523 5.000 0.982 4.938 تكرار 

دقة التصويب  

الكرباجي من  

 الوثب عاليا  

التصويب بالوثب  

 -0.602 4.500 1.114 4.281 تكرار  كرات  10العالي 

دقة التصويب  

الكرباجي من بعد  

 أداء الخداع 

كرات   10تصويب 

 -0.492 4.000 0.837 3.594 تكرار  بعد الخداع 
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ف حح وث   جيإ  ح ث ليمأ ح ث ج جاأ   ح

وثلاخ إي ث حح ب ح ف ح  ح ث قإث  ح ث ق يسي ح

ح حث إل   ح حث حوثخ إي ث بي  ح ث  ماينححح

ح.ح  لحث إل حث  جميج 

 ( 4جدول )

الإختبارات   في القبلية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لقياسات لدلالة الفروق  

 ( 10)ن =  البدنية قيد البحث 

  0.05 ≤ * الفروق دالة عند مستوى 

   حلاحياجلحححح(4جدول )ي لححب حح

بس اىحح أجلح لث ح لا  ح نميح ح فجو ح

ح0.05 ث ليمأ ححح ث ج جاأ   ح م  ح

ح ث قإث  ح ث ق يسي ح ف ح ف ححوث   جيإ  ح

 حححح20ث علوحح ث خ إي ث حث إل   ح  لحث إل حح

 ب حححح–ث  جلحث ج ا  حح–ب حث إلءحث عي  حح

ح وزلح مإ  ح ح800 ج ح حججث حح ح-ح ث ا نححح

ث ا نح ثخ حث لوثحجحححح-ححث عجا لح سي ج جيح

م  ححث جج ج ( " "ح ىجوثنيح  ج ح ن  ح ،ح

حأ إجحب (حأجلحبس اىحح0.968:حححح0.075 

أث حح0.05 يل ح بجيح أفجث ححث ح،ح م  ح   يفىح

ث ليمأ حح ثدسيس  ح ثج جاأ   ح ث ع ج ح

ث إل   حث جذ ا  حححوث   جيإ   ححف حث ج غ جث ح

ح إ حىأإ  حث إج يباحث  ل يإ حث جق جب.ح

 الإختبارات البدنية  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
قيمة 

 )ت( 
 الدلالة 

   ع±  س  ع±  س 

 السرعة القصوى 
م من   20العدو 

 البدء العالي 
 0.941 0.075 0.262 2.813 0.133 2.820 ثانية 

 0.346 0.968 0.881 13.059 0.675 12.719 ثانية  الجري المكوكي  الرشاقة 

القدرة العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة طبية وزن  

 جرام  800
 0.560 0.595 1.841 14.630 2.806 14.849 متر

القدرة العضلية  

 للرجلين 

الوثب العمودي  

 لسارجينت 
 0.449 0.774 5.763 31.90 5.203 33.80 سنتيمتر 

 التوافق
الوثب داخل الدوائر  

 المرقمة 
 0.722 0.361 1.387 20.078 1.851 19.892 ثانية 
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 ( 5جدول )

اختبارات   فيالقبلية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لقياسات في ادلالة الفروق  

 ( 10)ن =  التصويب الكرباجي قيد البحث 

  0.05 ≤ * الفروق دالة عند مستوى 

   حلاحياجلحححح(5جدول )ي لححب حح

بس اىحح أجلح لث ح لا  ح نميح ح فجو ح

ح0.05 ث ليمأ ححح ث ج جاأ   ح م  ح

ح ث قإث  ح ث ق يسي ح ف ح ف ححوث   جيإ  ح

ث إل حح ث  جميج ح  لح ث  ماينح ثخ إي ث ح

ث  إي حح  ب ح خطححح10ث  ماينح ب ح  جث ح

ث عي  حححح-ححب جحححح9 مي ا نح حح10ث  ماينح

حح،ح( جث حمعلحث بلثسحح10ىماينحححح-حح جث 

حح0.387بيحم  ح   ج ح" "ححححىجثونين  حح

،حح0.05أ إجحب ححأجلحبس اىحح(ححح0.535:حح

ح أث ح يل ح ث ع ج حث بجيح أفجث ح م  ح   يفىح

حثدسيس  ح ثج جاأ   حث ليمأ حوث   جيإ  

ث  جميج  ث  ماينح ثخ إي ث ح حف ح   لححح

ح ث  ل يإ ححث إل ح ث إج يباح ىأإ  ح  إ ح

حث جق جب.ح

 : وسائل جمع البيانات

 : تحليل المراجع والأبحاث العلمية -1

ح حث إين  ي ح ث ل ثسي حح م لث  ح

حث ججىإأ  ث ج بمم حح ث عثج  ح وث ججثجنح

ث بي  حح ث إل   ح ث قل ث ح  دأإ ح  لليلح

ث  لحىليحح مجهي  ححح16 ج ح سج حوث ججىإأ ح

ث  جميج ، ث خ إي ث ححو ذ حححححث  ماينح

ح م  ح ث بي  ح حأجمجث إل   ح ب ح ذهحح

حقل ث ث  ث  ح ي حح ث بي  ،ح جيح ث إل   ح

ث ججيسإ ح ثإج يباحح ث  ججيجي ح م لليلح

حث  ل يإ حث جق جب.ح

الأدوات والأجهزة المستخدمة في   -2

 : البحث

ح-شجيطح  ي حبع جلححححح-حححب اثلحمإ  •

يلح ححبثعنح ج ح ح حح-ححسيأي ح يقيبحححح-ح

ث إ ي ي حح ججنح ب اثلحححح-ححثس جي ث ح

حححح-ححمإ حح ح-حح يفجث حححح-حح جي ي ح

ح جث حيلحح-حححبقيألحسايلي 

 الإستمارات المستخدمه فى البحث .    -3

 .ححب غ جث حث ججا س جي  حىس   حح •

 الإختبارات البدنية  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 )ت( 
 الدلالة 

 ع±  س  ع±  س 

دقة التصويب  

 الثبات   الكرباجي من

  10التصويب من الثبات 

 متر  9كرات من خط 
 0.675 0.426 1.101 5.10 0.994 4.90 تكرار 

دقة التصويب  

الكرباجي من الوثب  

 عاليا  

التصويب بالوثب العالي  

 كرات  10
 0.703 0.387 1.174 4.40 1.135 4.20 تكرار 

دقة التصويب  

الكرباجي من بعد  

 أداء الخداع 

كرات بعد   10تصويب 

 الخداع 
 0.600 0.535 0.850 3.50 0.823 3.70 تكرار 
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 سدد جي  حىسدد   ح  دديحاحث خ إددي ث ح •

ث إل   ح  لحث إلد حوثخ إدي حث  مداينح

ث  جمددديج ح  ددد حبددد حث ج جددداأ   ح

 ث   جيإ  حوث ليمأ .حح

ث سدددددي  حآ ثءحثسددددد جي  حثسددددد أدسح •

ث قددل ث حث إل  دد حث بإددجثءحفدد حىلليددلح

ح16ث بي دد ح دأددنح ددج حث  ددلحىلدديح

سددج حوث ججىإأدد حمجهددي  حث  مدداينح

 ث  جميج .حح

ث سدددددي  حآ ثءحثسددددد جي  حثسددددد أدسح •

ثلاخ إدي ث حث إل  د حث بإجثءحف حىلليلح

ث بي دد حمي قددل ث حث إل  دد حث بي دد ح

سدددج حح16 دأدددنح دددج حث  دددلحىلددديح

وث ججىإأددددد حمجهدددددي  حث  مددددداينح

 ث  جميج .حح

ث سدددددي  حآ ثءحثسددددد جي  حثسددددد أدسح •

ث بإجثءحفد حىلليدلحث جل داىحث ابجد ح

ث  ى يأي ححح ثإج يباحث  ل يإ حوأ سن

 ثمددجي ي حث جسدد بلب حفدد حىددل يإي ح

ح.حث ا نحث عج  

بلاعبي  تحديد القدرات البدنية الخاصة    -4

 سنة  16كرة اليد تحت 

ث بي  ح ث إل   ح ث قل ث ح   لليلح

ىليحح ث  لح ميأ إي  يحسج حححح16مدأإ ح ج ح

ح أسيس  ح  لس  ح أ ثءحب أثإي ح بس اىح

وب حأ  ححححث  ماينحث  جميج حف ح ج حث  ل

ث  ل ينحح ثدسيس  ح إج يباح ثد لثبح

معج ححح ي حث إين حح،حىل يإي حث  يميىيميس بلث ح

ث ح سيمق حوث ججثجنحبسححبججع ح ثل ثسي ح

ث ج بمم  ث قل ث ححححث عثج  ح  ثا ابحأث ح

ث  ل مدأإ ح ج ح ث بي  ح  ي حححح  ح،ححث إل   ح

أل ح حححث إين  أث ح خإجثء(ححح10معجضهيح

ث ج بمم  حح ث  ل يمح أأليءح  ئ ح ب ح

ث  ل حمجييض ح ج ح ىمج  ححح مجي ح أ ح

ث جسنحح ول حح  لليلح ثس جي  ح    جو   ح

حح16 دأإ ح ج حث  لحىليححث جئاي حد ج  هيحح

ث  ماينحح مجهي  ح وث ججىإأ ح سج ح

ح. ث  جميج ح
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 ( 6جدول )

بلاعبي كرة اليد  النسب المئوية لآراء السادة الخبراء في أهم القدرات البدنية الخاصة 

 ( 10سنة )ن =  16تحت 

 الصفات البدنية الخاصة 
تكرارات الموافقة لآراء  

 السادة الخبراء 

نسبة 

 الموافقة 

مستوى  

 الإستجابة

 موافق  %100 10 السرعة القصوى 

 موافق  % 90 9 الرشاقة 

 موافق  %100 10 القدرة العضلية للرجلين 

 موافق  %100 10 القدرة العضلية للذراعين 

 غير موافق  % 30 3 تحمل القوة للرجلين 

 غير موافق  % 40 4 تحمل القوة للذراعين 

 غير موافق  % 60 6 تحمل القوة لعضلات البطن 

 غير موافق  % 20 2 التحمل الدوري التنفسي 

 غير موافق  % 60 6 تحمل السرعة 

 غير موافق  % 60 6 القدرة الإنفجارية للرجلين 

 غير موافق  % 60 6 القدرة الإنفجارية للذراعين 

 غير موافق  % 60 6 التوازن الديناميكي 

 موافق  % 70 7 التوافق

ألحث جسدنححح(6الجدول )ي لححب حح

ث جئاي حلآ ثءحث بإجثءحفد حث قدل ث حث إل  د ح

حسددج ح16 دأإد ح دج حث  دلحىلديحث بي د ح

 دلحوث ججىإأ حمجهي  حث  ماينحث  جميج ،ح

%(حو دل ححح100%:حححح20مد  ح بيححىجثونيحح

أ جهيحمي ج غ جث حث  د حنققديحححث إين نل حح

ث سجأ ححف   جحو ي يح يلاى :ح حح%70 سإ حح

ث قدددل  حث علدددث  حح–ث جشدددي  حح–ث قمددداىح

ح–ث قددل  حث علددث  ح ثددججث  حح– ثددذ ثأ  ح

حث  اثف (.

الكرباجي تحديد    -5 التصويب    أنواع 

 سنة 16بلاعبي كرة اليد تحت الخاصة 

ث  ماين  لليلحح ث بي  حححأ اثسح

ىليحح ث  لح ميأ إي  يحسج حححح16مدأإ ح ج ح

أ ثءححب أثإي حأسيس  ح  لس  حح    حبس اىح

وب حأ  ححححث  ماينحث  جميج حف ح ج حث  ل

ث  ل يإ ثدسيس  ح إج يباح حح ثد لثبح

معج ححح ي حث إين حح،حىل يإي حث  يميىيميس بلث ح

ث سيمق حوث ججثجنح بسححبججع ح ثل ثسي ح

ح ث ج بمم ح أ  ححث عثج  ح أث ح  ثا ابح

أ اثسحث  ماينحث  جميج حث بي  حمدأإ حح

ث إل  وث ججيسإ ح ع ج ح ث  لح  ي حححح  ح،حح ج ح

أل ح حححث إين  أث ح خإجثء(ححح10معجضهيح

ث ج بمم  حح ث  ل يمح أأليءح  ئ ح ب ح

أ حمجي حىمج  حثس جي  ححححمثعإ ح ج حث  ل ح

ث جئاي حح ث جسنح ول حح  لليلح     جو   ح

 . سج حح16 دأإ ح ج حث  لحىليحد ج  هيح
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 ( 7جدول )

الخاصة    أنواع التصويب الكرباجيأهم   تحديد النسب المئوية لآراء السادة الخبراء في

 (10سنة )ن =  16بلاعبي كرة اليد تحت 

 الصفات البدنية الخاصة 

تكرارات الموافقة  

لآراء السادة  

 الخبراء 

 مستوى الإستجابة  نسبة الموافقة 

 غير موافق  % 50 5 التصويب الكرباجي بخطوة الإرتكاز 

 غير موافق  % 60 6 التصويب الكرباجي من الجري

 موافق  %100 10 التصويب الكرباجي من الوثب عاليا  

 غير موافق  % 60 6 التصويب الكرباجي من الوثب أماما  

 موافق  % 90 9 التصويب الكرباجي من الثبات 

 غير موافق  % 50 5 التصويب الكرباجي من السقوط 

 غير موافق  % 60 6 التصويب الكرباجي من الطيران 

 موافق  % 80 8 التصويب الكرباجي بعد الخداع 

ألحث جسنحححح(7الجدول )ي لححب حح

ث جئاي حلآ ثءحث بإجثءحف حىلليلحأ  حأ اثسحح

مدأإ ح ج حح ث بي  ح ث  جميج ح ث  ماينح

ىليحح ىجثونيحح،ححسج ححح16ث  لح م  ححبيحح لح

نل حححح100%:حححح50  و ل ح ححث إين ح%(ح

نققيح سإ حح ث   ح مي ج غ جث ح حح%ح70أ جهيح

و ي يح يلاى :ح ح حف   جح ث  ماينححح

أي  ي حح ث ا نح ب ح ث  ماينحححح–ث  جميج ح

ح ث  إي ح ب ح ح–ث  جميج ح ث  ماينححح

ح(.حث  جميج حمعلحث بلثس

ح  :البحثالبدنية قيد ختبارات الإ -6

ث جججع ح ث جسحح خد ح ب ح

ث عثج  حح وث ججثجنح ث سيمق ح  ثل ثسي ح

م لليلحث خ إي ث ححححث إين حث ج بمم ح ي حح

  لححث إل   حث   حىق محمع حث قل ث حث إل   حح

ث قماىحححح ث إل حح حح–ث جشي  حححح–ث سجأ ح

ث قل  حث علث  ححح–ث قل  حث علث  ح ثذ ثأ  حح

مدأإ ح ج حث  لحح بي  ححث  اثف (حثحح– ثججث  حح

ث  ماينحححح16ىليحح مجهي  ح وث ججىإأ ح سج ح

معجضهيحأث حأل ححححث إين  ي حححح  ح،ححث  جميج 

ث  ل يمحححح10  أأليءح  ئ ح ب ح خإجثء(ح

ث  ل ث ج بمم  حح مجي ححححمثعإ ح ج ح أ ح

ول حح  لليلحح ثس جي  ح    جو   ح ىمج  ح

ىق مح ذهحح ث   ح ث إل   ح ث خ إي ث ح أ سنح

ث بي   ث إل   ح ث  لححححث قل ث ح  دأإ ح ج ح

سج حوث ججىإأ حمجهي  حث  ماينحححح16ىليحح

ححح.ث  جميج ح
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 ( 8جدول )

الخبراء في أنسب الاختبارات التي تقي  القدرات البدنية  السادة النسب المئوية لآراء  

 سنة والمرتبطة بمهارة التصويب الكرباجي  16بلاعبي كرة اليد تحت  الخاصة

 (10)ن = 

ح )يعجضح ح(8الجدول  ث جسنححح

أ سنحح ف ح ث بإجثءح ث سي  ح لآ ثءح ث جئاي ح

ث إل   حح ث قل ث ح ىق مح ث   ح ثلاخ إي ث ح

ىليححححث بي   ث  لح سج حححح16مدأإ ح ج ح

ث  جميج ،حح ث  ماينح مجهي  ح وث ججىإأ ح

نل حح ث   ححححث إين و ل ح مي ج غ جث ح أ جهيح

ث علوحح نققيحأأث ح سإ حأ حر ج يحو  حح

حح–ث  جلحث ج ا  حح– حب حث إلءحث عي  حححح20

ث ا نحححح-ححججث ححح800 ب ح ج حمإ  حوزلحح

ث ا نح ثخ حث لوثحجحححح-ححث عجا لح سي ج جيح

ح.ث جج ج (

المهارية الخاصة بانواع  ختبارات الإ -7

ح التصويب الكرباجي قيد البحث:

ث جججع ح ث جسحح خد ح ب ح

ث عثج  حح وث ججثجنح ث سيمق ح  ثل ثسي ح

ث  ماينححث ج بمم حح أ اثسح ىلليلح ومعلح

ث إل حح وث لثبح ث ججيسنح ع ج ح ث  جميج ح

ث بإجثء،ح ث سي  ح أث ح أجضهيح حمعلح  ي ححح

ث خ إي ث ححححث إين  ث بي  ح ق يلححم لليلح

ث  جميج  ث  ماينح حث اثسح ث إل ححح   لح

أي  ي حح  ث ا نح ب ح ث  جميج ح حح–ث  ماينح

ح ث  إي ح ب ح ث  جميج ح حح–ث  ماينح

ث بلثس( معلح ث  جميج ح  بي  ححوثححث  ماينح

ح.  سج حح16مدأإ ح ج حث  لحىليحح

 النسبة المئوية  مجموع أراء الخبراء  الاختبارات البدنية  القدرات البدنية الخاصة

 السرعة القصوى 

 % 60 6 م من البدء العالي  20العدو 

 % 40 4 م من البدء العالي  30العدو 

 %0 2 م من البدء العالي  50العدو 

 الرشاقة 

   الجري المكوكي 

   

   

القدرة العضلية لعضلات  

 الرجلين 

 % 70 7 الوثب العمودي لسارجينت 

 % 30 3 الوثب الطويل من الثبات 

القدرة العضلية لعضلات  

 الذراعين 

   جرام  800رمي كرة طبية وزن  

   

 التوافق

   الوثب داخل الدوائر المرقمة 
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 ( 9جدول )

بلاعبي   الخاصةقيد البحث و أنواع التصويب الكرباجينسب اختبارات لأ  المسح المرجعي

 (10)ن =  سنة  16كرة اليد تحت 

 ة الاستطلاعية الدراس:  خامسا  

 : الدراسة الإستطلاعية الأولى

ح حث إين  ي ح ث ل ثس حح مجججثءح

ث ث سإيحث س أدأ  ح ب ح ث   ج ح ف ح ححدو  ح

ح ح25/1/2025 ثلا معيءح حون  ح

ث س أدأ  حححح ح29/1/2025 ث ع ج ح أث ح

لاأنحب حب  جنحححح12ب ححوث ج ا  حح ثإل حح

حث إل حوب حخي احث ع ج حثدسيس  .ح

 أهداف الدراسة: 

ثلاخ إي ث حح • بدءب ح بلىح ب ح ث  لق ح

وىلليلحح ث إل ح وث جهي ي ح  لح ث إل   ح

ياثجههيح ث   ح لح ث جل جث ح ث معامي ح

 ث إين حأ جيءحىأإ  حث خ إي ث .ح

و دن  ح • بجيسإ ح بلىح أث ح ث  لق ح

ث جبم ح ججثءحح ث ج يلح

حثلاخ إي ث .ح

أث حح • ث جسيألح ث عج ح فجي ح ىل ينح

حىج  ذحثلاخ إي ث .حح

وث  إي حح • ث مل ح بعيبد ح  ججثءح

ث عثج  حح ث بميح ح ب ح  ث لق ح

وث جهي ي ح  لحح ث إل   ح  دخ إي ث ح

 ث إل .حح

 نتائج الدراسة: 

بدءب حح • بلىح ب ح ث  لق ح ى ح

وث جهي ي ح  لحح ث إل   ح ثلاخ إي ث ح

 ث إل حوىذ   حث عقإي حث جل جث .

بجيسإ حح • بلىح أث ح ث  لق ح ى ح

ث ج يلحث جبم ح ججثءحح و دن  ح

 ثلاخ إي ث حح

أث حح • ث جسيألح ث عج ح فجي ح ىل ينح ى ح

حىج  ذحثلاخ إي ث .حح

وث  إي حح • ث مل ح بعيبد ح ى ح ججثءح

ث عثج  حح ث بميح ح ب ح  ث لق ح

ف حح ث جس بلب ح ث إل   ح  دخ إي ث ح

ث ج غ جث ح  و  حح  ي ح ث إل ،ح  لح

 أث حث جلاحث  ي  ح

 المعاملات العلمية للإختبارات 

 : معامل الصدق

ح حث إين ثس بل ح مجيق ح ل ححح

ث أجف   حث جقي   ح ث إل ححح أ ج ح أث ح

أنواع التصويب الكرباجي قيد  

 البحث 
 رات المناسبة الاختبا 

 وحدة القياس 

   دقة التصويب الكرباجي من

 الثبات 

كرات من خط  10التصويب من الثبات 

 متر  9

 تكرار 

دقة التصويب الكرباجي من الوثب  

 عاليا  
 كرات  10التصويب بالوثب العالي 

 تكرار 

دقة التصويب الكرباجي من بعد  

 أداء الخداع 
 كرات بعد الخداع  10تصويب 

 تكرار 
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ب حححلاأنحح12وث إي غحأل  يححثلاس أدأ  حح

ثدسيس  ،حح ث ع ج ح وخي اح ث إل ح ب  جنح

مجي حح م  ححأ ح ث  ج اي ح ث جقي   ح  ججثءح

ثد   ح ث جم نح وأفجث ح ثدأث ح ث جم نح ححأفجث ح

بجهجيحح ثس بلث ححلاأإ  حح4وأل ح دح وى ح ،ح

مجي ي ح لا  حح ث دبعثج ح وي ج ح بيلح  خ إي ح

م   ثد   ححث  جو ح وث جم نح ثدأث ح حث جم نح

وثخ إي حح ث إل ح ث إل   ح  لح ث خ إي ث ح ف ح

حث  ماينحث  جميج .ح

 ( 10جدول )

 في الإختبارات البدنية   الربيع الأعلى والربيع الأدنىدلالة الفروق بين مجموعتي  

 (4=2=ن1)ن

  0.05  ≥ * الفروق دالة عند مستوى 

ح ب ح )ي لحح ح( 10الجدول  أ  ححح

أجلحح لث ح لا  ح نميح ي ح فجو ح ياجلح

ثدأث ححم  حححح0.05بس اىح لا  حح ث جم نح

ثد    حوث جم نح ث خ إي ث ححح جج نح ف ح

ث إل  ث إلءحححح20ث علوحح حححث إل   ح  لح ب ح  ح

ح ح–ث عي  ح ث ج ا  ح  ب ح ج ححح–ث  جلح

وزلحح ث عجا لحححح-ححججث حح800مإ  ح ث ا نح

ح سي ج جي ح-ح ث لوثحجححح ث ا نح ثخ ح

حث جج ج ( و مي حح ح،ح ثدأث ح بجيحث جم نح

ث إل   ح  لحح ث خ إي ث ح يش جح   ح ل ح

حث إل .ح

 الإختبارات البدنية 
وحدة  

 القياس 

 مان  الربيع الأدنى  الربيع الأعلى 

 ويتني 

U 

متوسط   ( Zقيمة )

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 2.309 * 0.000 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية  م من البدء العالي  20العدو 

 2.309 * 0.000 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية  الجري المكوكي 

 2.309 * 0.000 10.00 2.50 26.00 6.50 متر جرام  800رمي كرة طبية وزن  

 2.323 * 0.000 10.00 2.50 26.00 6.50 سم الوثب العمودي لسارجينت 

 2.337 * 0.000 26.00 6.50 10.00 2.50 ثانية  الوثب داخل الدوائر المرقمة 
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 ( 11جدول )

اختبار التصويب  في  الربيع الأعلى والربيع الأدنىدلالة الفروق بين مجموعتي  

 الكرباجي 

 (4=2=ن1)ن

  0.05  ≥ * الفروق دالة عند مستوى 

ح ب ح )ي لحح ح( 11الجدول  أ  ححح

أجلحح لث ح لا  ح نميح ي ح فجو ح ياجلح

ثدأث ححم  حححح0.05بس اىح لا  حح ث جم نح

ثد   ح ث  ماينححف ححححوث جم نح ثخ إي ث ح

ح ث إل ح ح حث  جميج ح  لح ب حح ث  ماينح

خطحححح10ث  إي حح ب ح حح-ححب جحححح9 جث ح

ح ث عي  ح مي ا نح ح10ث  ماينح ح جث ح حح-ح

و مي ححح،حح( جث حمعلحث بلثسحح10ىماينحح

ح ثدأث ح يش جح   ح ل ححث جم نح بجيح

ح.حثخ إي ث حث  ماينحث  جميج ح  لحث إل 

 : معامل الثبات

ح حث إين  ي ح حم أإ  حح مجيق ححح

بعيب حح ىأإ ق ح لسيهح و أي  ح ث خ إي ح

ىأإ  حح مجي ح أ ح ول حح ث  إي ،ح

أفجث حح أث ح ث إل ح ث إل   ح  لح ث خ إي ث ح

ث ع ج حث س أدأ  ح  ح أي  حث  أإ  ح ثجج حح

 ل  ححث  ي   حأث ح  محث ع ج حم ي  حزبج حح

نسيهححححأيي ححح7 وى ح ثدو ،ح ث  أإ  ح ب ح

ث  أإ ق  حح م  ح  يحاح ث  ىإيمح بعيبد ح

حثدو حوث  ي  .

 الإختبارات البدنية 
وحدة  

 القياس 

 مان  الربيع الأدنى  الربيع الأعلى 

 ويتني 

U 

 ( Zقيمة )
متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

  10التصويب من الثبات 

 متر  9كرات من خط 
 2.428 * 0.000 10.00 2.50 26.00 6.50 تكرار 

التصويب بالوثب العالي  

 كرات  10
 2.352 * 0.000 10.00 2.50 26.00 6.50 تكرار 

كرات بعد   10تصويب 

 الخداع 
 2.397 * 0.000 10.00 2.50 26.00 6.50 تكرار 
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 ( 12جدول )

 (12)ن = معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الإختبارات البدنية 

 0.01 ≥** قيمة )ر( دالة عند مستوى 

ح ب ح )ي لحح ح( 12الجدول  أ  ححح

بس اىحح أجلح ياجلح  ىإيمح ث ح نميح ي ح

وث  أإ  حححح0.05 لا  حح ثدو ح ث  أإ  ح م  ح

ف حح ث إل   ح  لححث  ي  ح ث خ إي ث ح جج نح

 حب حث إلءحث عي  ححح20ث علوحح حححث إل ث إل حح

 ب ح ج حمإ  حوزلححح–ث  جلحث ج ا  حح–

حح-ححث ا نحث عجا لح سي ج جيححح-ححججث ححح800

ث جج ج ( ث لوثحجح ن  ححث ا نح ثخ ح ،ح

ح حىجثونيح م  ح    ح  (ح ح0.805بيح :ححح

ث خ إي ث حح(0.982 ألح أث ح يل ح بجيح ،ح

أجلحح أي   ح بعيبد ح إي ح لث ح ث جب ي  ح

ح ججثءحث ق يسي .ح

 ( 13جدول )

   اختبارت التصويب الكرباجيمعامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في 

 (12)ن =  

 0.01 ≥** قيمة )ر( دالة عند مستوى 

ح ب ح )ي لحح ح( 13الجدول  أ  ححح

بس اىحح أجلح ياجلح  ىإيمح ث ح نميح ي ح

وث  أإ  حححح0.05 لا  حح ثدو ح ث  أإ  ح م  ح

ح ف ح ف ح ث  ماينححث  ي  ح ثخ إي ث ح

ح ث إل ح ح حث  جميج ح  لح ب حح ث  ماينح

خطحححح10ث  إي حح ب ح حح-ححب جحححح9 جث ح

ح ث عي  ح مي ا نح ح10ث  ماينح ح جث ح حح-ح

ث بلثسحح10ىماينحح معلح ن  حح(ح جث ح ،ح

حح–حح0.844حح–حح0.804=حححح  (ححمثغيح  ج 

ث  اث  ححح0.810 ألححأث ح أث ح يل ح بجيح ،ح

بعيبد ح إي حح لث ح ث جب ي  ح ث خ إي ث ح

حأي   حأجلح ججثءحث ق يسي .ح

 الإختبارات البدنية 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق التانى   التطبيق الاول  
 قيمة )ر( 

 ع±  س  ع±  س 

 ** 0.860 0.319 2.808 0.258 2.885 ثانية  م من البدء العالي  20العدو 

 ** 0.982 6.060 31.533 6.284 31.958 ثانية  الجري المكوكي 

 ** 0.805 0.981 14.750 0.781 14.658 متر جرام  800رمي كرة طبية وزن  

 ** 0.897 3.189 33.500 4.224 33.250 سم الوثب العمودي لسارجينت 

 ** 0.885 1.378 19.529 1.186 19.738 ثانية  الوثب داخل الدوائر المرقمة 

 الإختبارات البدنية 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق التانى   التطبيق الاول  
 قيمة )ر( 

 ع±  س  ع±  س 

 ** 0.804 1.206 5.000 0.937 4.833 تكرار  متر  9كرات من خط  10التصويب من الثبات 

 ** 0.844 1.231 4.333 1.138 4.250 تكرار  كرات  10التصويب بالوثب العالي 

 ** 0.810 0.900 3.583 1.215 3.750 تكرار  كرات بعد الخداع  10تصويب 
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   :الدراسة الإستطلاعية الثانية

ح حث إين  ي ح ث ل ثس حح مجججثءح

ححبج محث ث  ي   حف حث   ج حب ححث س أدأ  حح

ح6/2/2025ححبج مون  حث حح30/1/2025

وأس هلفيحح ث س أدأ  ح ث إل ح أ ج ح أث ح

 ذهحث ل ثس حث  عجبحأث حبدحج حىل يإي حح

ب حبلىحبجيسإ ح ع ج حث إل ،حوث    لححححىيميىي

أفجث حح و ل ث ح ث  ل يإ  ح جس اىح ثدنجي ح

ح–ث ج جاأي حححح–ث ع ج حب حن  ح ث شلث حح

و لحى حث    لحححح،ث جثني حث إ ج  حح-ححث   جث ث 

ب حبدحج حث  ججيجي حوثد وث حث جس بلب حح

ث  ل يإ  ،ح ذثحح ثدنجي ح بجيسإ ح ب ح وث    لح

مي ضيف ح   حأجضحث س جي  حلاس أدسحح

ث جل اىحح ىلليلح ف ح ث بإجثءح ث سي  ح آ ثءح

ح.حث ابج ح ثإج يباحث  ل يإ ح

 (14جدول )

باستخدام  النسب المئوية لآراء الخبراء في تحديد المحتوى الزمني للبرنامج التدريبي   

 (10)ن =  سنة 16تدريبات تاباتا للاعبي كرة اليد تحت 

 م
 مكونات البرنامج التدريبي المقترح 

 النسبة المئوية  مجموع أراء الخبراء 
 التوزيع الزمني  المحاور 

 مدة البرنامج  1

 % 20 2 أسابيع  6

 % 60 6 أسابيع  8

 % 20 2 أسابيع  10

 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية  2

3 7 70 % 

4 3 30 % 

6 0 0% 

 عدد الوحدات التدريبية اليومية  3
1 10 100% 

2 0 0% 

 زمن الوحدة التدريبية  4

60 0 0% 

70 1 10 % 

90 9 90 % 

120 0 0% 

 درجة الحمل المستخدمة  5

1   :1 1 10 % 

1   :2 3 30 % 

1   :3 6 60 % 

ح )يعجضح ح(14الجدول  ث جسنححح

ث جل اىحح ىلليلح ف ح ث بإجثءح لآ ثءح ث جئاي ح

ح ث  ل يإ ح ميس بلث ححث ابج ح ثإج يباح

حح16ىل يإي حث  يميىيح دأإ ح ج حث  لحىليحح
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نل ححسج  و ل ح مي ج غ جث ححححث إين ح،ح أ جهيح

و  ح ر ج يح أ ح أأث ح سإ ح نققيح ث   ح

=حح ث إج يباح أل حححح8 ي  ي  ح بل ح أسيم ن،ح

=حح ثدسإاأ  ح ث  ل يإ  ح أيي ،حححح3ث انلث ح

=حح ث  اب  ح ث  ل يإ  ح ث انلث ح ،ححيا ححح1أل ح

،ح  ج حح   ق ححح90زب حث انل حث  ل يإ  ح=حح

ح.ح(1:ح3 حث لج حث جس بلب ح=

 سابعا  : البرنامج التدريبي المقترح 

حخطوات بناء البرنامج : 

 قدددلح دددي حث إينددد حم ع ددد  حث إج ددديباح

ث  دددل يإ حث جق دددجبحوفقدددي ح عدددل حخأددداث ح

ح ججثح  ح  :

ألحيلقدددد حث إج دددديباحثد ددددلثبح -

 ث جاضاأ .

وضدددددددنحثد وث حوثدجهدددددددا ح -

ث ج افج حوث  د حيج د حأخدذ يحفد ح

حثلاأ إي .

ألحى جش حبل ايي حث إج ديباحبدنح -

ح ل ث حث دأإ  .

ألحيجثأدددد حث إج دددديباحث  ددددجو ح -

ث  ج يدد حمدد  حث دأإدد  حبدد حن دد ح

ث س حوث عججحث  ل يإ حوث جسد اىح

 ث إل  حوث جهي ىح.

  ثس حب ها حوخمديح حوأسدمح -

 ث  ل ينحم س بلث حنإ حث إي   ح.

ىجاينحبل ايي حث إج يباحوثىسديب ح -

 مي ججو  .

ىعددددل حث جسدددد ايي حوث ج ي دددد ح -

 جهي ث حأ ثءحث إاباثح  لحث إل ح ح

ن  حىل اىحث  جث حث لج   حأث ح

جج نحبس ايي حث لج د حو دذثحبديح

حيس بل حف حأنإي حث إي   ح.

تدريبات   - من  البرنامج  محتوى  تحديد 

TABATA :ح

بس - معج ح ث إين ح بججع ح ي ح حح

(حححح5(ح، حححح4 إع حث ججثجنحث عثج  ح حح

،ح حححح10،ح حح ،ح حححح12(ح ،حححح14(ح (ح

،ح حح18(،ح حح15  (،حح23(،ح 19(ح

،ح 26(، 24  ف ح30(ح ول حح ،ح (ح

ب جاأ حنلو ث إين ح  لليلح أث ح  ح

   .حTABATAىل يإي حب ح

ث جق جبحح - ث إج يباح ىأإ  ح ثس غج ح

ححثسيم نح(ححح8 ححححTABATA  ل يإي حح

أيي حح ثلاسإاسح ف ح ماث نح دمحونلث ح

ث سإيحح (ححح–ثلا ج  حححح– ح ثلا معيءح

 (حونل حىل يإ  24مجججي  حح 

 :تم تقنين التمرينات المستخدمة كما يلي 

(ح ي   حوي  حثلا ثءحح20زب حأ ثهحث  ججي ح حح- 

حمسجأ حأي   ح

أ ثهحح-ح زبجهيح ححححيث ح (حح10ث  ججي ح ثن ح

ححححححححححححح اث  

ححح.(حى جث 8أل حث   جث ث ح ح-

حححححححححححححح .(ح  يح 4زب حث ج جاأ ح ح-ح

(حححح1ححح-ححح2أل حث ج جاأي حىجثوبحب ح حححح-

ح با

ح(ح   ق حح2ث جثن حم  حث ج جاأي ح حح-ح

ف ح ثخ حح   TABATAزب حىججيجي حححح-ح

(حححح16ححح–حح8ث انل حث  ل يإ  حىجثوبحم  ح حح

ح   ق حح
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أجلحح بجثأيىهيح ى ح ث   ح ثلاسمح

ث  ججي حح أ ثهح أل ح ث  ل يإ  ح ث انل ح ىأإ  ح

ث  ي  حح ث  ا ح ف ح ب ح ثن ح لاملح يا ح مش  ح

ح:ح ث ججي 

حث ججو  حأ جيهحث  أإ  حو يمث  حث  علي ح.ح ح-

ث سه ححح- ث  ججيجي حب ح ث  ل احف ح بجثأي ح

ح   حث معنح.ح

أ جيءححح- ث سدب ح وح ثدب ح أاثب ح بجثأي ح

حث  ل ينح.ح

ححح- ىأإ  ح ىلج  ح أث ححححTABATAى ح

ث جلجا بجظ حححح ث  ث  الح أ ح أإي  ح و اح

وزبج ح  ث  ججي ح وح20 ا يح ث ثءح (ح ي   ح

ث دأإ  ح   جث حح10 ثن ح  (ح اث  ح  جإ  ح

ححح(15مرفق )ث عج حوث جثن حأ جيءحث  أإ  .حح

 الإجراءات التنفيذية للبحث :

 -القياس القبلى:

ث ق ي  ث   ج ححححى ح ججثءح ث قإث حف ح

ث  يا ح  ح   حح8/2/2025ث جاثف ححححسإيب ح

ح ح.ح10/2/2025ث جاثف حح ج  يا حثلاح

 تنفيذ التجربة الأساسية:  -

ى حىأإ  حث إج يباحث  دل يإ حأثد حححح

ث ج جاأدد حث   جيإ دد حول ددحح جددل ح جددي  ح

ث جاثفد ححلا معديءف حث   ج حب حيا حثأسيم نحح

 حن دددد حيددددا حثلا معدددديءح2025/ح2ح/12

ونددلث حح3 حماث ددنح2025/ح4ح/9ث جاثفدد ح

ىل يإ  حف حثلاسإاسحن  حثشد ج حث إج ديباح

(ح8(حونل حىل يإ  ح,حأث حبدلث ح 24أث ح 

(حونددلث حىل يإ دد حفدد ح3أسدديم نحماث ددنح 

ثدسإاسحأيدي ح ث سدإي،حثلا جد  ،حثلا معديء(ح

(ح100وأسدد غج حزبدد حث انددل حث  ل يإ دد ح 

   قدد حو ددلحىدد حىددل ينحث ج جاأدد حث سدديأ ح

ث  يبجدد ح  دد حث  يسددع حوث جمددو،حو ددلح  سدد ح

ث نجدديء:حزبدد حث انددل حث  ل يإ دد ح ي  ددي  ح

 (،حويهددلبح ددذثحث  دداءح  دد حح20وبلىدد ح 

 فنح  جد حندجث  حث  سد حو أدلث حوىه ئد ح

ح70ث  س ,حث  اءحث جح س :حىدجثوبحبلىد ح 

 TABATA (،حويل الحأث حىدل يإي ح

 (حح30ح–ح20مدددداب حىددددجثوبحبدددديم  ح ح

ميسددد بلث حشدددل حأي  ددد حث   يفددد ح  لسددد  ح

ث قددل ث حث إل  دد حث بي دد ،حمي ضدديف ح  دد ح

 ددددل يإي حث جهي يدددد حث بي دددد حمعدددد حث 

مداب حىدجثوبحبديم  حي  ماينحث  جمديج ححم

 (ح,حث  دداءحث ب دديب :حوبلىدد حح50ح-ح30 

 (،حويشدد ج حأثدد حىددل يإي حث  هلحدد ح10 

حوثلاس جخيءح.

  -القياس البعدي :

 حث   ج حى ح ججثءحث ق ي حث إعللحف

 ح2025/حح4حح/10ب حيا حث بج محث جاثفد حح

حح ح12/4/2025ن  حيدا ححث سدإيحث جاثفد حح

و ددلح وأدد حألحىدد  حجج ددنحث ق يسددي حأثدد ح

حبيحى ح ججثءهحف حث ق ي حث قإث .حح لا

 المعالجات الإحصائية تاسعا  :  

 IBM SPSSى حثس بلث حمج يباحح

Statisticsبعي   ححح27.0ث  لث حححح ف ح

ح.ححث إ ي ي ح نميح ي

 : عرض النتائج
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 (  15جدول )

   دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية

 ( 10)ن =  الإختبارات البدنية قيد البحث  فيللمجموعة التجريبية  (ESوحجم الأثر )

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح15 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح ححث قإث  حح

حوث إعلي  حح ث   جيإ  ححدفجث ح ث ج جاأ ح

ث خ إي ث ححف حححح ث إعليححث ق يسي  مي حححو

ث عي  حح20 ث علوححث إل   حح ث إلءح ب ح حح–حح ح

ث ج ا   وزلحححح–ث  جلح مإ  ح  ب ح ج ح

حح-ححث ا نحث عجا لح سي ج جيححح-ححججث ححح800

ث جج ج ( ث لوثحجح ح،ث ا نح ثخ ح ن  ححح

حىجثوني حح ح  ج ح م  ح ح ح8.930  (ح :حح

(،حمي ضيف ح   حل ححياجلح جيكحح15.078

ن  حأ جح إ جحم  حث ق يسي حث قإث  حوث إعلي ح

ث إل   ح ث علوححححف  ب حححح20ث خ إي ث ح  ح

ث  جلحححح–ث  جلحث ج ا  ححححح–ث إلءحث عي  حح

وزلحححح–ث ج ا   مإ  ح ح800 ب ح ج ح

ح ح-ججث ح حح ث عجا لح سي ج جيح حح-ث ا نح

ث جج ج ( ث لوثحجح وف ح ى يهححححث ا نح ثخ ح

ىجثونيح  ج حح ن  ح ث إعلي ،ح ث ق يسي ح

Cohen's dح(.ح4.7680:حح2.824=ح حح

 المتغيرات 
الإختبارات  

 البدنية 

وحدة  

 القياس 

 قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبلي 
حجم الأثر 

(Cohen's d ) 

 المستوى القيمة   ع± س ع± س

السرعة  

 القصوى

م من  20العدو 

 البدء العالي 
 9.907 0.058 2.368 0.133 2.820 ثانية

3.13

3 
 كبير 

 8.930 0.793 11.747 0.675 12.719 ثانية الجري المكوكي  الرشاقة 
2.82

4 
 كبير 

القدرة  

العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة طبية 

 جرام  800وزن 
 15.078 1.814 16.071 2.806 14.849 متر

4.76

8 
 كبير 

القدرة  

العضلية  

 للرجلين 

الوثب العمودي  

 لسارجينت 
 10.007 4.033 42.60 5.203 33.80 سنتيمتر

3.16

4 
 كبير 

 التوافق 
الوثب داخل 

 الدوائر المرقمة 
 14.621 2.001 16.291 1.851 19.892 ثانية

4.62

3 
 كبير 
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 ( 16جدول )

في  للمجموعة التجريبية معدلات التغير لنسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية  

 (10الإختبارات البدنية قيد البحث )ن = 

ب حح وش  ححح(16 لو ح ث ي لحح

ث  لس حوجا حح(حح1  ىغ جح جسنح ححبعللا ح

أ ج ححح وث إعليحح ث قإث ححث ق يسي م  حح دفجث ح

حح حث إعليححي ث ق يسححف ح ى يهحححث   جيإ  ث إل حح

ث إل   ح ث علوحح ث خ إي ث ح ب حححح20ف ح  ح

ث  جلحححح–ث  جلحث ج ا  ححححح–ث إلءحث عي  حح

وزلحححح–ث ج ا   مإ  ح ح800 ب ح ج ح

ح ح-ججث ح حح ث عجا لح سي ج جيح حح-ث ا نح

ح ث جج ج (،ح ث لوثحجح ن  ححث ا نح ثخ ح

ث  لس ح حىجثونيح سنح ح7.68م  ح ح :ححح

ح%.ح(27.33

 المتغيرات 
الإختبارات  

 البدنية 

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 نسبة التحسن % 

 ع±  س  ع±  س 

 السرعة القصوى 
م من   20العدو 

 البدء العالي 
 15.86 0.058 2.368 0.133 2.820 ثانية 

 7.68 0.793 11.747 0.675 12.719 ثانية  الجري المكوكي  الرشاقة 

القدرة العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة طبية  

 جرام  800وزن  
 8.26 1.814 16.071 2.806 14.849 متر

القدرة العضلية  

 للرجلين 

الوثب العمودي  

 لسارجينت 
 27.33 4.033 42.60 5.203 33.80 سنتيمتر 

 التوافق
الوثب داخل  

 الدوائر المرقمة
 18.09 2.001 16.291 1.851 19.892 ثانية 



 
( م 2025)   ديسمبر   -  الثاني الجزء    –  الرابع العدد    -العاشر المجلد    -جامعة العريش   -  كلية التربية الرياضية   -مجلة سيناء لعلوم الرياضة   
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 (  17جدول )

  فيللمجموعة التجريبية  (ESوحجم الأثر ) دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية

 (10)ن =  اختبارات التصويب الكرباجي قيد البحث

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح17 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح ححث قإث  حح

حوث إعلي  حح ث   جيإ  ححدفجث ح ث ج جاأ ح

حث ق يسي  مي حححو ثخ إي ث ححف حححح ث إعليح

ث  ماينححث  جميج ح  لحث إل ح ث  ماينححح

ث  إي حح خطحححح10ب ح ب ح حححح9 جث ح حح-ب جح

ح ث عي  ح مي ا نح ح10ث  ماينح حح حح- جث ح

ث بلثس(ححح10ىماينحح معلح ن  حححح، جث ح

حح11.699حح–حح11.180  (ح=حح  ج ححححمثغي

مي ضيف ح   حححح13.416حح– ث  اث  ،ح أث ح

م  حح أ جح إ جح ن  ح ياجلح جيكح ل حح

ث خ إي ث حح وث إعلي ح ذهح ث قإث  ح ث ق يسي ح

وف ح ى يهحث ق ي حث إعلل،حن  حمثغيح  ج حح

Cohen's dحح–حح3.699حح–حح3.536=حححح

حأث حث  اث  .حح4.243

 المتغيرات 
الإختبارات  

 المهارية 

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة )ت( 

 Cohen'sحجم الأثر )

d) 

 المستوى القيمة  ع± س ع± س

دقة التصويب 

   الكرباجي من

 الثبات 

التصويب من  

 10الثبات 

كرات من خط  

 متر 9

 كبير  3.536 11.180 0.699 7.40 0.994 4.90 تكرار

دقة التصويب 

الكرباجي من  

 الوثب عاليا  

التصويب  

بالوثب العالي  

 كرات 10

 كبير  3.699 11.699 0.823 6.30 1.135 4.20 تكرار

دقة التصويب 

الكرباجي من  

 بعد أداء الخداع 

 10تصويب 

كرات بعد 

 الخداع 

 كبير  4.243 13.416 0.675 5.70 0.823 3.70 تكرار



` 

 
 (م2025) ديسمبر -الرابع العدد  -العاشرالمجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 
 

25 

 (  18جدول )

معدلات التغير لنسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في  

 (10اختبارات التصويب الكرباجي قيد البحث )ن = 

وث ش  ححح(18 لو ح ث ي لححب حح

ث  لس حوجا حح(حح2  ىغ جح جسنح ححبعللا ح

أ ج ححح وث إعليحح ث قإث ححث ق يسي م  حح دفجث ح

حح حث إعليححي ث ق يسححف ح ى يهحححث   جيإ  ث إل حح

ح حف ح ث  جميج ح ث  ماينح   لححثخ إي ث ح

ث  إي حح ب ح ث  ماينح  جث حححح10ث إل ح ح

مي ا نحث عي  حححح-ب جحححح9ب حخطحح ث  ماينح

ح10 حح ح- جث ح حح ح10ىماينح معلححح  جث ح

ح،ث بلثس(ح ث  لس حح مثغيح سإ ح حححن  ح

أث حححح59.82حح-%حححح57.83حح–حح55.38

حث  اث  .ح

 الإختبارات البدنية  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

نسبة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 ع±  س  ع±  س  التحسن % 

دقة التصويب  

 الثبات   الكرباجي من

  10التصويب من الثبات 

 متر  9كرات من خط 
 55.83 0.699 7.40 0.994 4.90 تكرار 

دقة التصويب  

الكرباجي من الوثب  

 عاليا  

التصويب بالوثب العالي  

 كرات  10
 57.83 0.823 6.30 1.135 4.20 تكرار 

دقة التصويب  

الكرباجي من بعد أداء  

 الخداع 

كرات بعد   10تصويب 

 الخداع 
 59.82 0.675 5.70 0.823 3.70 تكرار 



 
( م 2025)   ديسمبر   -  الثاني الجزء    –  الرابع العدد    -العاشر المجلد    -جامعة العريش   -  كلية التربية الرياضية   -مجلة سيناء لعلوم الرياضة   
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 (  19جدول )

  فيللمجموعة الضابطة  (ESوحجم الأثر ) دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية

 (10)ن =  الإختبارات البدنية قيد البحث 

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح19 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح ححث قإث  حح

حوث إعلي  حح ث ليمأ حدفجث ح ث ج جاأ ح

ث خ إي ث ححف حححح ث إعليححث ق يسي  مي حححو

ث عي  حححح20 ث علوححث إل   حح ث إلءح ب ح حح– ح

ث ج ا  حح ث ج ا  حح–ححث  جلح حح–ث  جلح

ث ا نحححح-ححججث ححح800 ب ح ج حمإ  حوزلحح

ث ا نح ثخ حث لوثحجحححح-ححث عجا لح سي ج جيح

م  حح  ج ححححىجثونيحن  حححح،ث جج ج (   (ح

ل ححح5.471:حححح2.359  مي ضيف ح   ح (،ح

ث ق يسي حح م  ح أ جح إ جح ن  ح ياجلح جيكح

ح وث إعلي ح حف ث قإث  ح ث إل   ححح ث خ إي ث ح

 ب ح ج ححح–حح حب حث إلءحث عي  حح20 ث علوحح

وزلحح ث عجا لحححح-ججث حححح800مإ  ح ث ا نح

حث ا نح ثخ حث لوثحجحث جج ج (حح- سي ج جيحح

ن  حح ث إعلي ،ح ث ق يسي ح وف ح ى يهح

:حححح0.807=ح ححححCohen's dىجثونيح  ج حح

ثخ إي حح1.464 ف ح ب اسطح ث جح ون  ح (،ح

ث  جلحث ج ا  حف حثى يهحث ق ي حث إعللح،حح

ح.حح0.746ن  حمثغيح  ج حححح=

 المتغيرات 
الإختبارات  

 البدنية 

وحدة  

 القياس 

 قيمة )ت(  القياس البعدي القياس القبلي 
 Cohen'sحجم الأثر )

d) 

 المستوى القيمة   ع± س ع± س

السرعة  

 القصوى

م  20العدو 

من البدء  

 العالي 

 كبير  1.242 3.928 0.108 2.542 0.262 2.813 ثانية

 الرشاقة 
الجري  

 المكوكي 
 متوسط  0.746 2.359 0.813 12.740 0.881 13.059 ثانية

القدرة  

العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة  

طبية وزن  

 جرام 800

 كبير  0.807 2.552 15.163 15.263 1.841 14.630 متر

القدرة  

العضلية  

 للرجلين 

الوثب  

العمودي  

 لسارجينت 

 كبير  1.730 5.471 4.216 35.00 5.763 31.90 سنتيمتر

 التوافق 

الوثب داخل 

الدوائر 

 المرقمة 

 كبير  1.464 4.630 1.293 18.538 1.387 20.078 ثانية



` 
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 ( 20جدول )

في  ضابطة ال لمجموعة  معدلات التغير لنسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية ل 

 (10الإختبارات البدنية قيد البحث )ن = 

وث ش  ححح(20 لو ح ث ي لححب حح

ث  لس حوجا حح(حح3  ىغ جح جسنح ححبعللا ح

أ ج ححح وث إعليحح ث قإث ححث ق يسي م  حح دفجث ح

حح حث إعليححي ث ق يسححف ح ى يهحححث ليمأ ث إل حح

ث إل   ح ث علوحح ث خ إي ث ح ب حححح20ف ح  ح

 ب ح ج ححح–ث  جلحث ج ا  حح–ث إلءحث عي  

وزلحح ث عجا لحححح-ججث حححح800مإ  ح ث ا نح

ح ح- سي ج جيح ث لوثحجححح ث ا نح ثخ ح

ححن  حىجثونيح سنحث  لس حبيحث جج ج (،حح

ح%.ح(ح10.92:حح2.38م  ح 

 الإختبارات البدنية  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي 

 ع± س ع± س التحسن % 

 السرعة القصوى
م من  20العدو 

 البدء العالي 
 9.12 0.108 2.542 0.262 2.813 ثانية

 2.38 0.813 12.740 0.881 13.059 ثانية الجري المكوكي  الرشاقة 

القدرة العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة طبية وزن  

 جرام 800
 3.71 1.926 15.163 1.841 14.630 متر

 القدرة العضلية للرجلين 
الوثب العمودي  

 لسارجينت 
 10.92 4.216 35.00 5.763 31.90 سنتيمتر

 التوافق 
الوثب داخل الدوائر  

 المرقمة 
 7.55 1.293 18.538 1.387 20.078 ثانية



 
( م 2025)   ديسمبر   -  الثاني الجزء    –  الرابع العدد    -العاشر المجلد    -جامعة العريش   -  كلية التربية الرياضية   -مجلة سيناء لعلوم الرياضة   
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 (21جدول )

  فيللمجموعة الضابطة  (ESوحجم الأثر ) دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية

 (10)ن =  اختبار التصويب الكرباجي 

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح21 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح ححث قإث  حح

حوث إعلي  حح ث ليمأ حدفجث ح ث ج جاأ ح

حو حث ق يسي  مي حح ح حث إعليح حح ثخ إي ححف ح

ث عي  حح ،حن  حح جث حح10ث  ماينحمي ا نح

=حح أ جحح2.753مثغيح  ج ح  (ح ومل  ح ،ح

 إ جحوف ح ى ي حث ق ي حث إعلل،حن  حمثغيحح

ح؟0.871=ححCohen's d  ج ح

ياجلحح لاح  ث  ححلث ححفجو ححم ججيح

بس اى  حح نميح ححم  ححح0.05حح≥ لا  ححححأجلح

ث ج جاأ ححدفجث ححححوث إعلي ححث قإث  ححث ق يسي 

مي ا نححثخ إي ث ح حححف ث ليمأ حح ث  ماينح

 جث حححح10ىماينحححح- جث حححح10ث عي  حح

ث بلثس( =ح  ج ححححمثغين  حححح،معلح   (ح

ومثغيحححح1.964حح–حح1.999 ث  اث  ،ح أث ح

أث حث  اث  ححححح0.081حح–حح0.089   حث للا  حح

ح.ح0.05و ذهحث ق  حأ إجحب ح

 المتغيرات 
الإختبارات  

 المهارية 

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
 الدلالة  قيمة )ت( 

 Cohen'sحجم الأثر )

d) 

 المستوى القيمة  ع± س ع± س

دقة التصويب 

   الكرباجي من

 الثبات 

التصويب من  

كرات  10الثبات 

 متر 9من خط 

 0.994 5.90 1.101 5.10 تكرار
2.753

* 
 كبير  0.871 0.022

دقة التصويب 

الكرباجي من  

 الوثب عاليا  

التصويب  

بالوثب العالي  

 كرات 10

 غير دالة  0.089 1.999 0.738 5.10 1.174 4.40 تكرار

دقة التصويب 

الكرباجي من  

بعد أداء  

 الخداع 

 10تصويب 

كرات بعد 

 الخداع 

 غير دالة  0.081 1.964 0.737 4.10 0.850 3.50 تكرار



` 

 
 (م2025) ديسمبر -الرابع العدد  -العاشرالمجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 
 

29 

 (  22جدول )

في  للمجموعة الضابطة معدلات التغير لنسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية  

 ( 10قيد البحث )ن =  ختبار التصويب الكرباجىا

وث ش  ححح(22 لو ح ث ي لححب حح

ث  لس حوجا حح(حح4  ىغ جح جسنح ححبعللا ح

أ ج ححح وث إعليحح ث قإث ححث ق يسي م  حح دفجث ح

حح حث إعليححي ث ق يسححف ح ى يهحححث ليمأ ث إل حح

ح حف ح ث  جميج ح ث  ماينح   لححثخ إي ث ح

ث  إي حح ب ح ث  ماينح  جث حححح10ث إل ح ح

مي ا نحث عي  حححح-ب جحححح9ب حخطحح ث  ماينح

ح10 حح ح- جث ح حح ح10ىماينح معلححح  جث ح

ح،ث بلثس(ح ث  لس حح مثغيح سإ ح حححن  ح

أث ححح22.17حح–حح24.50حح–حح18.50 %ح

حث  اث  .ح

 الإختبارات البدنية  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي 

 ع± س ع± س التحسن % 

دقة التصويب الكرباجي 

 الثبات   من

 10التصويب من الثبات 

 متر  9كرات من خط 
 18.50 0.994 5.90 1.101 5.10 تكرار

دقة التصويب الكرباجي 

 من الوثب عاليا  

التصويب بالوثب العالي  

 كرات 10
 24.50 0.738 5.10 1.174 4.40 تكرار

دقة التصويب الكرباجي 

 من بعد أداء الخداع 

كرات بعد  10تصويب 

 الخداع 
 22.17 0.737 4.10 0.850 3.50 تكرار



 
( م 2025)   ديسمبر   -  الثاني الجزء    –  الرابع العدد    -العاشر المجلد    -جامعة العريش   -  كلية التربية الرياضية   -مجلة سيناء لعلوم الرياضة   
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 (  23جدول )

للمجموعتين التجريبية والضابطة    (ESوحجم الأثر ) لقياسات البعديةبين ا دلالة الفروق  

 ( 10)ن =  الإختبارات البدنية قيد البحث  في

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح23 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ح لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح حث إعلي ح

و وث ليمأ ح ث   جيإ  ح  مي ححح ثج جاأ   ح

ث   جيإ  حححح ث إعليححث ق يسي  ف حح ثج جاأ ح

 حححح20 ث علوححث خ إي ث حث إل   ح  لحث إل حح

 ب حححح–ث  جلحث ج ا  حح–ب حث إلءحث عي  حح

ح وزلح مإ  ح ح800 ج ح حججث حح ح-ح ث ا نححح

ث ا نح ثخ حث لوثحجحححح-ححث عجا لح سي ج جيح

م  حح  ج ححححىجثونيحن  حححح،ث جج ج (   (ح

ل ححح4.494:حححح2.340  مي ضيف ح   ح (،ح

ث ق يسي حح م  ح أ جح إ جح ن  ح ياجلح جيكح

ح وث إعلي ح حف ث قإث  ح ث إل   ححح ث خ إي ث ح

ث عي  حح20 ث علوحح ث إلءح ب ح ث  جلحححح– ح

وزلحححح–ث ج ا   مإ  ح ح800 ب ح ج ح

ح ح-ججث ح حح ث عجا لح سي ج جيح حح-ث ا نح

ث جج ج ( ث لوثحجح وف ح ى يهححححث ا نح ثخ ح

ىجثونيح  ج حح ن  ح ث إعلي ،ح ث ق يسي ح

Cohen's dح(.ح2.010:حح1.002=ح حح

 المتغيرات 
الإختبارات  

 البدنية 

وحدة  

 القياس 

قيمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 )ت(
 الدلالة 

حجم الأثر 

(Cohen's d ) 

 المستوى القيمة  ع± س ع± س

السرعة  

 القصوى

م من  20العدو 

 البدء العالي 
 كبير  2.010 < 0.001 4.494 0.108 2.542 0.058 2.368 ثانية

 كبير  1.184 0.013 2.765 0.813 12.740 0.793 11.747 ثانية الجري المكوكي  الرشاقة 

القدرة العضلية  

 للذراعين 

رمي كرة طبية 

 جرام  800وزن 
 كبير  1.002 0.031 2.340 1.926 15.163 1.814 16.071 متر

القدرة العضلية  

 للرجلين 

الوثب العمودي  

 لسارجينت 
 كبير  1.842 < 0.001 4.119 4.216 35.00 4.033 42.60 سنتيمتر

 التوافق 
الوثب داخل 

 الدوائر المرقمة 
 كبير  1.861 < 0.001 4.346 1.293 18.538 2.001 16.291 ثانية



` 

 
 (م2025) ديسمبر -الرابع العدد  -العاشرالمجلد  -جامعة العريش - كلية التربية الرياضية -مجلة سيناء لعلوم الرياضة

 
 

31 

 (24جدول )

للمجموعتين التجريبية    (ESوحجم الأثر ) لقياسات البعديةبين ادلالة الفروق   

 ( 10)ن =  التصويب الكرباجي قيد البحث   في والضابطة 

(   0.5>    0.2= تأثير صغير )   ES (Cohen's d)             0.05 * الفروق دالة عند مستوى ≥ 

 0.8(  تأثير كبير ≥ 0.8>  0.5تأثير متوسط )

ب حح وجا حح24 لو ح ث ي لحح (ح

ح ح ث  ح نميحلث ححفجو ح بس اى  ح ححأجلح

ح ح≥ح لا  ح ح0.05ح حم  ح حث ق يسي ح حث إعلي ح

و وث ليمأ ح ث   جيإ  ح  مي ححح ثج جاأ   ح

ث   جيإ  حححح ث إعليححث ق يسي  ف حح ثج جاأ ح

حح ث  ماينح ث إل ححثخ إي ث ح ث  جميج ح  لح

 جث حب حخطحححح10 حث  ماينحب حث  إي حح

حححح9 ث عي  حححح-ب جح مي ا نح حح10ث  ماينح

حح،ح جث حمعلحث بلثس(حح10ىماينحححح- جث حح

ح حمثغين  ح حح ح  ج ح =ح ح3.902  (ح حح–ح

أث حث  اث  ،حمي ضيف حح5.060ح–ح3.432

م  حح أ جح إ جح ن  ح ياجلح جيكح ل حح    ح

ف ح ذهح وث إعلي ح ث قإث  ح ث ق يسي ح

ث إعلي حح ث ق يسي ح وف ح ى يهح ث خ إي ث ح

مثغيح  ج حح ن  ح ث   جيإ  ،ح  ثج جاأ ح

Cohen's dحح–حح1.535حح–حح1.745=حححح

حأث حث  اث  .حح2.263

 شة النتائج قمنا

جلو ح  ب ح وش  ح(حح16ي لحح

ث ق ي ححألحححح(1  م  ح ث جئاي ح ث  لس ح  سنح

ث إل    ث ج غ جث ح ف ح وث إعللح للح حث قإث ح

ث   جيإ   ح ثج جاأ ح بيم  ححح ىجثونيح

ح7.68%  حح جج نحح%27.33:ح ف ح (ح

ثلاخ إي ث حث إل   ح  لحث إل حثى يهحث ق ي حح

حث إعلىح.ح

جلو ح  ب ح وش  ح(حح20ي لحح

ث ق ي ححألحححح(3  م  ح ث جئاي ح ث  لس ح  سنح

ث إل    ث ج غ جث ح ف ح وث إعللح للح حث قإث ح

ث ليمأ  ح ثج جاأ ح بيم  ححح ىجثونيح

ح2.38%  حح جج نحح%10.92:ح ف ح (ح

ثلاخ إي ث حث إل   ح  لحث إل حثى يهحث ق ي حح

حث إعلىح.ح

 المتغيرات 
الإختبارات  

 المهارية 

وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت( 

حجم الأثر 

(Cohen's d ) 

 المستوى القيمة  ع± س ع± س

دقة التصويب 

   الكرباجي من

 الثبات 

التصويب من  

كرات  10الثبات 

 متر 9من خط 

 * 3.902 0.994 5.90 0.699 7.40 تكرار
1.74

5 
 كبير 

دقة التصويب 

الكرباجي من  

 الوثب عاليا  

التصويب بالوثب  

 كرات 10العالي 
 * 3.432 0.738 5.10 0.823 6.30 تكرار

1.53

5 
 كبير 

دقة التصويب 

الكرباجي من بعد  

 أداء الخداع 

 10تصويب 

 كرات بعد الخداع 
 * 5.060 0.737 4.10 0.675 5.70 تكرار

2.26

3 
 كبير 
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وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

ث  حححح(16وح حح(ح15 حححححجلو ححححأظهج ح  يحا

م  حح ثنميح  ح لث ح لا  ح فجو ح ىاجلح

ث إعلل وث ق ي ح ث قإث ح حث ق ي ح لافجث ححح

ثلاخ إي ث حث إل   ححف ححححث ج جاأ حث   جيإ  

ث قماىحح حح ث قل  حححح–ث جشي  حححح–ث سجأ ح

ح ح–ث علث  ح ثذ ثأ  ح ث علث  ححح ث قل  ح

ث  اثف حح ثججث   ثلحححح(حح،ح ن  ح ث إل ح   لح

م  ح ححح  ج ح  ( بيح –حح8.930ححىجثونيح

أجلحبس الحبعجاي حجححأ إ(حو  حح15.078

ف حح(حح0.05  فجو ح وجا ح ث  ح يش جح بجيح

ث ق ي حح و مي حح ث إل   ح ث خ إي ث ح   يحاح

,حومثغحن  حثلا جحلاخ إي حث سجأ ححث إعلل.حح

ف ححح3.133مثغيح ححث قماى م ججيح ي يح (ح

ث جشي  "ح مثغح(حححح2.824 حح ثخ إي ح ,ح جيح

ف ثلا جح ث علث  ححن  ح ث قل  ح "ح ثخ إي ح  ح

 جيحمثغيحن  حثلا جحح(حح4.768  ثا ثأ  حح

ث علث  ح ثججث  حف ث قل  ح "ح ثخ إي ح "حححح ح

،حح3.164  ف(ح ثلا جح ن  ح مثغيح  حح جيح

ح(ح4.623"ح حثخ إي ح"حث  اثف 

وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

حححجلو ححححأظهج ح  يحا ح ث  حىاجلحححح(حح19 ح

ح م  ح ثنميح  ح لث ح لا  ح ث ق ي حفجو ح

ث إعلل وث ق ي ح ث ج جاأ حححث قإث ح لافجث ح

ث سجأ حثلاخ إي ث حث إل   ح ححف ححححث ليمأ 

ح ححح–ث قماىح ث علث  حححح–ث جشي  ح ث قل  ح

،حححح– ثذ ثأ  حح ث علث  ح ثججث  ح ث قل  ح

) ثلح  ج ح  (ححث  اثف ح ن  ح ث إل ح ح  لح

(حو  ح5.471–2.359ححىجثونيحبيحم  ح ح

بعجاي ح حجححأ إ بس الح بجيح(حح0.05أجلح

ف ح  يحاحح فجو ح وجا ح ث  ح يش جح

ث خ إي ث حث إل   حو مي ححث ق ي حث إعلل.حح

ث سجأ حح لاخ إي ح ثلا جح ن  ح ومثغح ,ح

ف ححح3.928مثغيح ححث قماى م ججيح ي يح (ح

ث جشي  "ح مثغح(حححح2.395 حح ثخ إي ح ,ح جيح

ف ثلا جح ث علث  ححن  ح ث قل  ح "ح ثخ إي ح  ح

 جيحمثغيحن  حثلا جحح(حح2.552  ثا ثأ  حح

ث علث  ح ثججث  حف ث قل  ح "ح ثخ إي ح "حححح ح

،حح5.471  ف(ح ثلا جح ن  ح مثغيح  حح جيح

ح(ح4.630"ح حثخ إي ح"حث  اثف 

وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

حححجلو ححححأظهج ح  يحا ح ث  حىاجلحححح(حح23 ح

م  حح ثنميح  ح لث ح لا  ح ث ق يسي ححفجو ح

ث   جيإ  حح ث ج جاأ ح لافجث ح ث إعلي ح

ث سجأ حثلاخ إي ث حث إل   ح ف ححححوث ليمأ 

ح ححح–ث قماىح ث علث  حححح–ث جشي  ح ث قل  ح

،حححح– ثذ ثأ  حح ث علث  ح ثججث  ح ث قل  ح

) ثلح  ج ح  (ححث  اثف ح ن  ح ث إل ح ح  لح

(حو  ح4.494–2.340ححىجثونيحبيحم  ح ح

بعجاي ح حجححأ إ بس الح بجيح(حح0.05أجلح

ف ح  يحاحح فجو ح وجا ح ث  ح يش جح

ث إعللححث خ إي  ث ق ي ح ث إل   حو مي حح ث ح

ث   جيإ   ث ج جاأ ح ن  ححححلافجث ح ومثغح ,ح

ث قماى ث سجأ ح لاخ إي ح حثلا جح مثغيححح

ح2.010  "ححح ثخ إي ح ف ح م ججيح ي يح (ح

ثلا جحح(حححح1.184 حح ث جشي  ن  ح مثغح ,ح جيح

ث علث  ححف ث قل  ح "ح ثخ إي ح  ثا ثأ  حح ح
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 حثخ إي حح جيحمثغيحن  حثلا جحف(حح1.002 

ث علث  ح ثججث   ث قل  ح ،حح1.842"ح حح"ح (ح

حح حثخ إي ح"حث  اثف ح جيحمثغيحن  حثلا جحف

ح(ح1.861"ح 

ويعاىحث إين ح ذهحث  جو حث لث  حح

ف حح ث  لس ح و سنح ثلا جح ون  ح  نميح ي ح

ف حح ث اثضل ح ث بي  ح ث إل   ح ث قل ث ح

حي ث ق يس ث ج جاأ حث إعليح  ح مي حح

ث إححث   جيإ   ث جق جبحح   ح ث  ل يإ ح ج يباح

ن  ح ي يحمج يم حححح TABATA  ل يإي حح

ث جع ي  ح لىحح ىقث ليي ح ث ل يإي ح ر جح ش دح

ف حح ث اثضحح ثلا جح بجيح يلح  ح ث دأإ  ح

ىعإئ حمي يىه حو رإ ه حونإه حف حنلا حح

ي بثث حح لاح وبج ظ ح بس ججح مش  ح ث انلث ح

أسيس ح ث ل ينحح بإلأح يلق ح ومذ حح ث قأيسح

ث س جج وث   ح ي يح  ياححو اح ,ح ث ي ح

ح  ل يإي  حTABATAح ىج  ح ه حح وث   ح

و ذثحح ,ح ىقث للح ور جح بإ  جح ث ل ينح ش  ح

يج احح بيح مي هيححح TABATAىل يإي ححأ  ح

ر جحىقث لي حوب جاأ حبج  حثس بلث حأ وث حح

حبب ث  حد ثحهيح.ح

ح حب ويش جح دح يحى ح أميرة 

مدحت  (   4()2022) مروة 

المغاورى    ,(15م()2020) محمود 

وآخرون  14()2019) ميلر  لورا    )

laura miller et. Al   

(   مايكل روبولد وآخرون 23م()2015)

Michael robold et. al  

ون25()2013) ميشينكو  (   اتاليا 

( ح( 21م()2021واخرون  أ ج  حح ث  ح

ث إل   حح ث عجي جح ث  إيىيحف حىأايجح ىل يإي ح

ث جهي لح ي قل  ح ث علث  حححثلاسيس  ح لأ ثءح

ث قماى وث سجأ ح حوث جشي  ح ححوث  اثف حح

ف ح ث جهي لح أسي ح لأ ثءح ىع إجح وث   ح

حبب ثوحثد شأ حث جييض  ح.ح

ىى لح  يحاحح ث مل ح وف ح ذثح

(  5م()2021حازم عبده )  ثس ح  حب حح

وآخرون    Eugeniaايوجينا 

cialowicz, et al  (2020()21م  )

سارة محمد حح( 17م()2018مهند محمد )

ح( 7م()2017) ىل يإي ححح ث ج  ح ثأث ح

حث  إيىيحف حىأايجحث قل ث حث إل   حث جب ث  .ح

يج اح بيح أ  ح ثلح ث إين ح يجىح  جيح

أ هيحىل يإي حىى ىححححTABATAححىل يإي 

مجقيوبي حف حثى ي ي حبب ث  حىسيألحمذ ححح

ب الحح مش  ح ث علث  ح ث   يء ح أث ح فنح

أ ث حىل ينححدجاثءحث  س حن  حألححححوشيب 

ث جغج ح ىلس ح ن  ح ث جقيوب ح أي   ح  اي ح

ح ي قا  ث إل   ح ث ث ي  ح وأ ثءح ححث علث  ح

ث علث   وث قل  ح حث علث  ح ححوث جشي  حح

ويافجحبقيوب حححوث  اثف ححوث سجأ حث قماى

ث علد حح ىقاي ح ف ح بى ج ح و  جهيح أبج ح

ويعج حأث حزيي  حث  يلم  حفه حمذ ححىج  حح

ث جهي لحثدب  حوث   حح ش  حأسيس ح لأ ثءح

ثلاأ جي حح ب ح أىح شيمح ييض ح يبثاح لاح

ح ث  ل ينح ومبي  ح ث جهي ىح  لححأث هيح

ح.حث إل ح

وب حخد حث عجضحث سيم حوف حنلو ححححححح

ث دددلثبحث إلددد حوفجوضددد حوبددد حخدددد ح

أجضحوبجي ش حث ج يحاحفقدلحىلقد حث  دجضح
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توجددد "حححأندده نص علددييددوالددذى  ثدو 

فددروق ذات دالددة ئحصددائيا بددين القياسددين 

القبلددددي والقيدددداس البعدددددي للمجموعددددة 

التجريبية والمجموعة الضدابطة لتددريبات 

تاباتا علي بعض القدرات البدنيدة الخاصدة 

بلاعبددى كددرة اليددد لصددالح القيدداس البعدددى 

ح. "  لافراد المجموعة التجريبية

 الفرض الثانى  مناقشة نتائجعرض و

جلو ح  ب ح وش  ح(حح18ي لحح

ث جئاألحححح(2  ث  لس ح ث ق ي حح سنح م  ح ي ح

ث جهي ي حح ث ج غ جث ح ف ح وث إعللح ث قإث ح

ث ح ح  جيإ   ثج جاأ ح بيم  ححح ىجثونيح

ح55.83%  حح جج نح%59.82:ح ف ح (ح

  لحث إل حححح ماينحث  جمين ثلاخ إي ث حث 

حثى يهحث ق ي حث إعلىح.ح

جلو ح  ب ح وش  ح(حح22ي لحح

ث ق ي ححألحححح(4  م  ح ث جئاي ح ث  لس ح  سنح

ح ث ج غ جث ححث قإث ح ف ح وث إعللح للح

حث جهي ي  ث ليمأ ح ح ثج جاأ ح ىجثونيححح

(حف حجج نححح%ح24.50:حححح%18.50بيم  ح حح

  لحث إل ححححثلاخ إي ث حث  ماينحث  جمين 

حثى يهحث ق ي حث إعلىح.ح

وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

ىاجلحح(حح17ححجلو ح ححأظهج ح  يحا ث  ح

ح م  ح ثنميح  ح لث ح لا  ح ث ق ي حفجو ح

ث إعلل وث ق ي ح ث ج جاأ حححث قإث ح لافجث ح

ح حث   جيإ  ح ث  ماينححف ح ث ثءح بس اىح

ثلح  ج ح  (حححث  جميج  بيححححن  ح ىجثونيح

جححأ إو  حححح(ح13.416–11.180ححم  ح 

بجيحيش جحث  حح(حح0.05أجلحبس الحبعجاي ح 

ح فجو ح ث ىححوجا ح بس اىح ف ح  يحاح

ث ق ي حث إعللححححث  ماينحث  جميج   مي حح

ث  ماينحح لاخ إي ح   ح ثلا جح ن  ح ومثغح ،ح

(حم ججيح3.536مثغيح ححث  جميج حب حث  إي 

ثخ إي  ف ح ث  جميج حححح ي يح ث  ماينح    ح

,ح جيحمثغحن  حح(حححح3.699 ححب حث ا نحأي  ي

ف ث  جميج حثلا جح ث  ماينح ثخ إي ح   ح  ح

حح(حح4.243 حب حمعلحأ ثءحث بلثس

وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

ىاجلحح(حح21ححجلو ح ححأظهج ح  يحا ث  ح

ح م  ح ثنميح  ح لث ح لا  ح ث ق ي حفجو ح

ث إعلل وث ق ي ح ث ج جاأ حححث قإث ح لافجث ح

ح حث ليمأ ح ث  ماينححف ح ث ثءح بس اىح

ثلح  ج ح  (حث  جميج حح بيححححن  ح ىجثونيح

أجلححجححأ إو  حححح(2.753*–1.964ححم  ح 

بعجاي ح  ث  حح(حح0.05بس الح يش جح بجيح

ح فجو ح ث ىححوجا ح بس اىح ف ح  يحاح

ث ق ي حث إعللححححث  ماينحث  جميج   مي حح

ث  ماينحح لاخ إي ح   ح ثلا جح ن  ح ومثغح ،ح

(حم ججيح0871.حمثغيح ححث  جميج حب حث  إي ح

ثخ إي  ف ح ث  جميج حححح ي يح ث  ماينح    ح

,ح جيحمثغحن  حح(ححححر جح ث  ححب حث ا نحأي  ي

ف ث  جميج حثلا جح ث  ماينح ثخ إي ح   ح  ح

ح.ح(حر جح ث  حب حمعلحأ ثءحث بلثس

وفجوضحو أ لثبح ضاءح ف ح

ح ث نميح  ح ج يحاح ث إل ححوث جعي  ي ح

ث  حىاجلحفجو حححح(24 ححجلو ححأظهج ح  يحا

م  حح ثنميح  ح ث إعلي ححلث ح لا  ح ث ق يسي ح
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وث ليمأ  ث   جيإ  ح ث ج جاأ ح ف ححححلافجث ح

ب حث  إي حح ححححثخ إي ث حث  ماينحث  جميج ح

حح،حب حث ا نحأي  يح،حب حمعلحأ ثءحث بلثسح(ح

ىجثونيحبيححح  لحث إل حن  حثلح  ج ح  (ح

أجلحجححأ إ(حو  حح*ح5.060*ح:3.432م  ح 

بعجاي ح  يش ج(حح0.05بس الح ث  ححححبجيح

ث  ماينحح ثخ إي ح ف ح  يحاح فجو ح وجا ح

لافجث حح ث إعللح ث ق ي ح و مي حح ث  جميج ح

ومثغحن  حثلا جحح جيحح،ححححث ج جاأ حث   جيإ  

ححلاخ إي ح   حث  ماينحث  جميج حب حث  إي ح

ثخ إي ححح1.745.مثغيح  ف ح م ججيح ي يح حح(ح

أي  يح ث ا نح ب ح ث  جميج ح ث  ماينح حح   ح

 حثخ إي حح,ح جيحمثغحن  حثلا جحف(حح1.535 

أ ثءحح معلح ب ح ث  جميج ح ث  ماينح    ح

ح.ح(ح2.263 حث بلثس

أحمد وى   ح ذهحث ج يحاحبنح  ثس حح

ح2 م(2021العطار) ،ح صبرى  (ح أمير 

السيد3م()2024) فاطمة  م( 2022)  (   

عادل  (    6م()2023حمد السيد )(ح،حح11 

( أحمد  (  8م()2023ابراهيم  معن    

حمزة   (16م()2022) محمد    

  .Kniubaite, A   (  13م()2020)

 ,.Shauma, I    (22م()2019)

Suroto  (2024()29م )     Paul, S 

  .Aloui, A     (72م()2024)

ح   (20م()2018) حىأ حن  ح ث إج يباححح

أث ححث ي يم حح    جحح   حث ححث  ل يإ حث جق جب

ث قل  ححححىلس   ث بي  ح ح ث إل   ح ث قل ث ح

ث جشي   ،ح و ثججث  ح حح،حث علث  ح ثا ثأ  ح

ثد ثءححبس اىحح(حوحىلس  ححث سجأ حث قماى

ح.ححث جهي ىح ث ماينحث  جميج 

ويعددداىحث إينددد ح دددذ حث  دددجو حح

ث لث  ح نميح ي حو سنحث  لس حفد حبسد اىح

ح TABATAثد ثءحث جهدددي لح  دددل يإي 

ث اثضدددل حفددد حث ق دددي حث إعدددللحبقي  ددد ح

ث قإثدد حن دد حأ دد حبدديحيجدداح ددذ حمي ق ددي ح

أ هديحىسديألحث دأإد  حأثد حأ ثءحححث  ل يإي 

ث  ججيجي حم بديلح ولحث قثد حبد حث  عدجضح

 بأجحث  ديمي حن د حىج د حأيبد حثبديلح

ب حث سقامحأث حثلا ضحأوحندلومحث  داثءح

أوحىجددددا ح لأ مأدددد حخي دددد حث جدددديءحث ثءح

أ ث حىددلأ ححث حث لج  دد حن دد حىج دد ث جهددي 

ث  قد حأ جديءحثد ثءحث جهدي لحو دذثحبديحأشدي ح

حث د  (م2013)حأسدامة أحمدد النمدر"   د ح

أ  حثسد للمحفد حث سدجاث حثدخ دج حأ داثسح

بد حأ وث حوأجهدا ححح  دل يإي حىيميىديححأليل ح

حوث أدددجف  حث  دددل ينح ثأدددجف  حث عثددداي  ح

ث سدد ث   حفدد ح  ددمحث ا دديحث  دد حىسدد بل ح

م  يء حوظ    حأي   حول دححححث  س حألد حح

بد حأ ثءحث عليدلحبد ححث دأإد  سابحيج د حح

ث لج ي حم  يء حوظ    حأأثد حوم بديلحبد ح

ح. (20:ح1 ححث  يم .

بدديحأشددي  ح   دد حو ددذثحي  دد حبددنح

أميدرة يحدى  ل ثسد ححث عليلحب حث ل ثسدي حح

(  عدددددزة عبدددددد المنصدددددف 4م()2022)

(  ميرفددددددددددت سددددددددددالم 10م()2022)

محمددددددود المغدددددداورى ح( 18م()2020)

(  سدددددددددددارة محمدددددددددددد 14()2019)

حىددددل يإي   دددد حأ ج دددد حح( 7م()2017)
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TABATAف حىلس  حثد ثءحث جهدي لح,ححح

ن ددد حألحثلا ثءحث جهدددي لحثدب ددد حيع جدددلح

مي ل جدد حثلاو دد حأثدد حثبدد دكحث قددل ث ح

ث إل  ددد حث جب ث ددد ححوث  ددد حىج ددد حث قيأدددل ح

ثدسيس  ح لأ ثءحث جهدي لح,حن د حلاحيج د ح

ىأدددددايجحثلا ثءحث جهدددددي لح ولحثبددددد دكح

ث عجي ددجحث إل  دد حث جب ث دد حث  دد حىبددل ح دد ح

حبهي  .

 ثءحويجىحث إين حأيلي حأ د حأجدلحأ

لايج د ح دأدنحث ثحهديحث  ماينحث  جميج حح

ممددا  ح ددل ل حن دد حث  دداثب حث لج دد ح

 ثقا حوث سجأ حف حأ ثءحثدسدي  نحث جهي يد ح

وفقيح ديقيأي حث لج   حث  ج ي حأوحث جج إ ح

بددنحث  لج ددي حوث ددلو  ي ح د  قددي حفدد ح

ثلاى ي ددي حث جب ث دد ح حأبدديب ح،حجددي إ ح،ح

ل  د حخث  ح(ح ظهي حأفل ح دل ث حفج د حوم

م اثف حوثس ججث ي حوث س يم  حف حوحح دأإ  

ثد ثءحن  حثلحث دأنحثلثح  حيج ثدححث قدل  ح

ث علث  ح ثججث  حوث   حىج جد حبد حثلا ثءح,ح

و ددذ ححثلثححأثدد حثنددجثزحث جقدديمبجدديحيددى جح

حأنح عجمجحث قل  حث علدث  ححأجدلثف قلحث د

ح.ححححث ثءحىثححث جهي  ح

وحيجلحث إين حأ د حأ د حبديحسدي  ح

ثءح جهددددي  حث  مدددداينحفدددد حىلسدددد  حثد 

  دددلحث إلددد حثأ جي  ددديحأثددد ححث  جمددديج 

ثدسدددثاهحث عثجددد حفددد حىقجددد  حث  ججيجدددي ح

وبجثأدي حح TABATA  ل يإي حث جب ي  ح

ث  جو حث  ج ي حم  حث دأإ  ح,ح  حث  حثيليح

لا  حث دأإالحوسد ث حسدهث حىسديأل  حفد ح

ثلا ثءحوىعث حث جهي ث حث جب ث  حمش  حيغثنح

أث دد حث ج عدد حوث  جدداسح,حويى ددلحث إيندد حألح

ثد ثءح جهددي  حث  مدداينححىلسدد حبسدد اى

 قل ث حث إل   حيججنحث  حىلس حثححث  جميج 

ح–ث بي دد ح حث قددل  حث علددث  ح ثددا ثأ  ح

ث قدددل  حث علدددث  ح ثدددججث  ح،حث جشدددي  ح،ح

(حن ددد حأ ددد حىع جدددلحث سدددجأ حث قمددداىح

أث هديحمشد  ح إ دجحن د حححبهي ث ح ج حث  ل

قديلحألحثف قي حث دأإ  ح هيحيج  حأقإ حفد حثى

وث لمدا حأثد حححثلا ثءحث جهي ىح  ج حث  دل

ح  جي حج ل حث جيءحث إأا  .

وب حخد حث عجضحث سيم حوف حنلو حححححححح

ث لثبحث إل حوفجوض حوب حخد حأدجضح

 وبجي شدد حث ج دديحاحفقددلحىلقدد حث  ددجضحث  دديى 

توجد فدروق ذات دالدة "    نص علييوالذى  

ئحصددائيا بددين القياسددين القبلددي والقيدداس 

البعدي للمجموعدة التجريبيدة والمجموعدة 

الضابطة لتدريبات تاباتا على مسدتوى أداء 

التصددويب الكربدداجى فددى كددرة اليددد لصددالح 

 القياس البعدى لافراد المجموعة التجريبية

حالإستنتاجات: 

ف حنلو حأ لثبحوفجوضحث ل ثس حح

أج حح أس ج ح وبيح ث ع ج ح نلو ح وف ح

ث نميح  ح ثج غ جث ح  لحح ث جعي  ي ح

ى ححححل ثس ث  ث   ح ث ج يحاح ى س جح وف حضاءح

ىا  حح فقلح وبجي ش هيح ث  ا  ح   هيح

ح   حثلاس ج يجي حث  ي   ح:حث إين 

أ ىحث إج دددددددددددديباحث  ددددددددددددل يإ ح •

ث دد حىأددايجحح TABATA  ددل يإي 

ث قدددل ث حث إل  ددد حث بي ددد ححمعددد 
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 ث قل  حث علث  ح ثدا ثأ  حو ثدججث  ح

 (.ححث جشي  ،حث سجأ حث قماى،حح

أ ىحث إج دددددددددددديباحث  ددددددددددددل يإ ح •

ث دد حىلسدد  حح TABATA  ددل يإي 

د ثءحث جهي ىح ث مداينحف حبس اىحث

 .  لحث إل ححث  جميج حح

 التوصيات : 

ف حضاءحث ج يحاحث   حى حث  ا  حح

ب حث ل ثس ححححوثلاس ج يجي ح   هيحوبجي ش هيحح

ث إين حح فجلح ث إل ح أ ج ح نلو ح وف ح

 ا  حميلآى ح:حي

ىل م ي  • ف ح  TABATA     ثاح

وث  ل يإ  ث  عث ج ح ث بي  حححح ث إجثباح

 .حمدأإ ح ج حث  ل

وسيح حح • م جاسح ثلا  جي ح ضجو  ح

ث  يميىيحح ىل يإي ح ىأايجح وأسي  نح

TABATAف ححح أ ج  ح ب ح  جيح هيح

ث جهي ىح دأإ ح ج حىلس  ثد ثءح  ح

 .ححث  ل

ححم أإ  ححثدمليمحححب ححث جايلححح ججثء •

ح  ل يإي ح حTABATAح حجج نححأث حح

 ث جب ث  حث سج  ححث ججثن 
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