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على بعض    TABATAتأثير تدريبات مقاومة احبال البانجي باستخدام بروتوكول   "   
   " القدرات البدنية الخاصة ومستوى أداء ) كوريو( للاعبى التايكوندو  

                                                           د/ أحمد حمدى صادق الهجين    (1)

ث:   المقدمة ومشكلة البح
يعتمد التدريب الرياضىىىىح ال ديى نتح جتالب ال  لى العتمي  لح الماار الرياضىىىىح لقال  لت  يس ونتح منىىىىتل  مم   م  

الإجااز ، للقال  وصى   اهتتما   جارا  العديد م  ال  لى العتمي  يعمر نتح رل  منىتل  اادا  الرياضىح ليت ح نيلا نتح 

ضىىى  ليماثر تهيرى لح الدلر المت دم  م   لار الت  ي  الايد لالإنداد النىىىتي  ال ا ثي  لالمدر ي  للارت ا   منىىىتل  الريا

لإت اع اانى  العتمي  لح  جا  ال رامب التدري ي  لإيااد ولضىر ال رو لاللنىالر لت لير المنىتل  ال دجح لالم ار  لترياضىح 

 لاللصلر الضر الجتالب. 

تل و ىد اادلا     Bungee  ( و  ال  ىر الم ىا ح ال ىاجاح   2017ليىق ر  لا م  ن ىدالعزيز الجمر، جىاريمىا  ال  يىب    

المنىت دم  لح التدريب الرياضىح ال ديى التح تنىت دن مج    مر ز الانى  لاا ران،  يى ينىت د  رد لعر لز  الانى   

لل ا ل درا  المتدرب جفنىىى  لتل مثالح لتتلتير ال دجح لتمتايرا  ال دجي  مثر ال درل العضىىىتي  لالمرلج  لالراىىىاز  لالتلاز   

دجي  اللازم  لتجاىىىىا  الرياضىىىىح ، ل ل يتي  الفرصىىىى  لت يرا  ناليا لال  ل   لزر منىىىىتل  م  لغيرتا م  المتايرا  ال  

له ااىىى ار متعددل  المعتس م  اللنىىى  ول الف ق ال ال ا تي (.       Bungeeاهصىىى دا   اارا لال  ر الم ا ح  ال اجاح(  

12 :61 ) 

  ، لتؤد   اى ر م ثن لنىري   1996العال  الفنىيلللاح إيزلمح تا اتا  اامع   ل يل لح نا    Tabataلزد ونى  تمريجا  

لح زم  زصىىىير م  و ق لترا  را   زصىىىيرل  ي  التمريجا  لتح و ثر لانتي  م  ال رو الت تيدي   يى تللر اللز   اىىى ر 

 ( 54:  31يال ال ديث  .     ير م  ال صلر نتح ولضر الجتالب لح هر ال يلد الزمجي  الضي   لجم  ال 

  يى ( و  تدري ىا  التىا اتا المعىدل  ناليى  ال ثىال  ه ر   فترا  زمج Lora Miller, et.al     2015لتر   للرا ميتر لآ رل   

 ( دزالس لتؤد 4( دزي   لتامر نتح ماملنا  مدت ا  20:  8تترالح  ي   

 ( دزي    ي  الماملنا ، لت ل  ل رل تدري ا  تا اتا نتح دل  الان  ه تيااه 1ا د م  را      لزصح

 اامع  العريش. -*/ مدر    ن  جهريا  لت  ي ا  المجازه  لالرياضا  الفردي  ى  تي  التر ي  الرياضي 

و  ر م  اا نىىاي ، مما يعمر نتح ت نىىي  ودا  ال تب لاالني  الدملي  لزيادل  رو الدتل  لا نىىاب الانىى  لياز     ميا 

 (.15:  27 دجي  نالي .   

 ( و  تىدري ىا  التىا ىاتىا ت لر  تىدريايىا لت تل  نتح ماملنىه متجلنىه م  اانىىىىىاليىب  Emberts  2013ام رت     ليىق ر

 (     612:    25ى( .     10ى يت عه را ه  20لالتماري  التي يت  إجاازلتا ن   ريس الجم  الت تيدي  يى  ودا  تمري   زم  

رياضى  التاي لجدل إ د  الرياضىا  الفردي  التح ا ق   ري  ا الح الت د  م   يى اهدا  الم ار  لال   ح ل رو   لتعت ر

 ( 3:  4التعب لمنايرل الت د  العتمح النري  لتتدريب الرياضح م   يى ادا  اللان ي  لت  يس الضر .   

ال لمزا نصىىب رياضىى  التاي لجدل  يى و   ر ما يت  تعتمه م  ت ر ا  لونىىانىىيا  لردا  ال ر ح يت  ممارنىىته لح   لتعد

ال لمزا لتح اى ر م  واى ار الممارنى  القاتي  التح تت  م   لار إت اع   ل  ال ر     ري   مجهم  لمتتا ع  ضىد مجال   

 (  13:  33ن   ريس ال  ض  لال د  .    لم تتف ول ندل مجالني   انت دا  وناليب التاي لجدل ا
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ال لمزا تح ال اندل اانىىىانىىىي  التح يت  نتي ا  جا  هنب تاي لجدل زل  لح امي  الجلا ح ال دجي   لالم اري   للانب   لتعت ر

ال لمزا يتمت   ال لل لالنىرن  لالراىاز  لاهتزا ، لال لمزا لينى  ن ارل ن  ودا  تمثيتح  ما ير  ال عا لل ج ا إه ار مد   

زدرته نتح النىىىىي رل نتح وازا  انىىىىمه لإ رات ال ر ا  الفردي  لالمر     صىىىىلرل    لمد ال لل ال امج   دا ر اللانب  

صى ي    لار ودا  ال لمزا، لي ل  م  النى ر و  يتم   هنب ال لمزا م  ودا  م ارا  ال رلاح لاهاىترا  لح منىا  ات ا 

ل جا  لرو   ير  ي  هنب   ال لمزالل   لي  م  النىىى ر و  يتم   هنب ال رلاح و  يؤد  ال لمزا  جف  منىىىتل  هنب  

 ( 31:  5ال لمزا لهنب ال رلاح لح امي  الجلا ح ال دجي  لالم اري .  

 

ال لمزا    لريل ( تح وللح  لمزا    الدا  ( لح رياض  التاي لجدل لج    لاصت  ما  ي  اا زم  المتلج  ت   اانلد    لتعد

دا  (    ا لتت د  العهي  الق     ه  الدرانى  المتميزل ل قا   1لال زا  اهنىلد لي صىر اللانب نتح مرت   ال زا  اهنىلد    

الاجيلر   –م   لج ا تنت د  لح امي  مجالنا  ال لمزا للح امي  المرا ر النجي    النجيلر    زاالف  ، لتلتح وتمي  تقى ال لم

   . )24  :136 ) 

 

 

 ال  ى: ما ت 

الامت  ال ر ي    لريل( م  ال لمزا  التح تنىت د  لح معه  ال  له  الدللي   صىلصىا لح التصىفيا  الج الي  لتمر    تعد

القت ح ، لتت تب ايضىىىىا ت جي   ات لتتميز لح ادال ا  التزام  ال ر ي لت لل لالنىىىىرن  لي ودا  اانىىىىاليب الم اري  لل ا  

الت ر ىا  لالىدلرجىا  للاجت ىار لح اهتاىاى ار   ومىامح ، اىاج ح ،  تفي ( لإه ىار    م للاي ىانىا  ال ر يى  الفرديى  ول المر  ى   

( انىىىىتلب م ىاري  ر ح  48ثىاجيى  ( ت ري ىا ل عىدد  12ولضىىىىىر زىدرا  لجيى  ل ىدجيى  للان ي   لار زم  ودا  زىدرل   دزي ى  ل

 لتقراني  لالراتي   تلالس لانتمراري  لاجنيا ي  .

 لار   رل ال ىا ىى الميىداجيى  لح ماىار تعتي  لتىدريىب ريىاضىىىىى  التىاي لجىدل لملا هت مىا الم ججى  ل  له  التىاي لجىدل   لم 

المتجلنى  لاىدا اج فىاا لي اهتزا  نجىد ودا  الامتى  ال ر يى  زيىد ال  ىى،  يىى تعت ر م  و ثر ال لمزا  صىىىىعل ى  نجىد ودا   

ال فاه نتح اهتزا  م   دايت ا  تح ج ايت ا  اهضىىىىال  الح اج ا ت تات الح زلل   ام ارات ا  يى يت تب م  اللان ي  نجد ادال 

نضىلا  الزراني  لالراتي  لتلصىلر الح ولضىر ادا  م ار    لل لاجنىيا ي  ل قل  ت تل  نتح امر لم ا    ر ي  ت تات 

الح درا  نالي  م  التلاز  لال لل    اتإلح تلزا  ثا   ل ر ح لت تل  نتح م ارا  اهتزا  نتح زد  لا دل اامر الق  ي ت 

 لالنرن   لت صلر نتح ونتح ت يي  وثجا  ودا  ال لمزا.

نىج  لقل     17( م   لار ت تير   لل  ال لمزا لتاى اب ت    1نتح قل  زا  ال ا ى  جارا  درانى  انىت لاني  مرلس   ل جا ا  

لتتعرن نتح وزر ال لمزا  ت ييما  م  ز ر ال  ا  لالتعرن نتح نىى ب زت  ت ييم ا، ل تصىى  الدرانىى  إلح و    لريل(  اج  

و  تقى ال لمزا  اج  م  و ثر ال لمزا  ت رارا  لح مرا ر ودلار ال  لل     % ( رغ14تح اازر جنىىىى ى  جاىاح  يىى  اج   

الم تتفى  ،  يىى و  تىقى ال لمزا ت تل  نتح امىر لم ىا    ر يى  ت تىات إلح تلزا  ثىا ى  ل ر ح لت تل  نتح م ىارا   

وثجا  ودا  ال لمزا لتقا ما  يي اهتزا  نتح زد  لا دل اامر الق  ي تات الح درا  نالي  م  التلاز   لت صىىىلر نتح ونتح ت 

 الت ر اليه ودا  اللان ي  نجد ودا  ال لمزا مما ود  الح اج فاا دراا  الت يي .

لتجميى   عا ال ىدرا  ال ىدجيى   TABATAتجىا اىا   ل رل ال  ىى  ىدمب  تىدري ىا  ا  ىار ال ىاجاح لانىىىىت ىدا   رلتل لر   لم 

ال ىاصىىىىى  التح ي تىاا ىا اللان ي  وثجىا  ودا  ال لمزا ، لالتىدريىب نتح ودا  ال لمزا لقلى  م   لار ودا  الت مىا  لالر لا   ىه  

نتح ودا  الم ارا   اى ر نىتي  ل التنىتنىر ال ر ح الصى ي  ل اجنىيا ي  لح    رلتتاتب نتح لز  الانى  لالتر يز  اى ر و   

اادا ، لم   لار ا لاع ال ا ى نتح الدرانىا  النىا     لح رياضى  التاي لجدل لاد و  ملضىلع الدرانى  م  الملضىلنا   

اضىال  اديدل انىاليب    هالمنىت دث   صىف  نام  لح ماار ت صىت رياضى  التاي لجدل ل صىف   اصى  لح منىا    ال لمزا لوج 

، لتقا ما دل  ال ا ى لت يا    قى الدرانىى  ت تلثير تدري ا    TABATAالتدريب م   لار انىىت دا  و  ار ال اجاح   رتل لر   
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نتح  عا ال درا  ال دجي  ال اصىى  لمنىىتل  ودا     لريل( للان ح   TABATAم الم  ا  ار ال اجاي  انىىت دا   رلتل لر  

 التاي لجدل .

 ال  ى : تدن

لالتعرن نتح تلثيرل   TABATAي دن ال  ى الح لضىى   رجامب لتدري ا  م الم  و  ار ال اجاح  جنىىت دا   رلتل لر          

 نتح

  عا ال درا  ال دجي  ال اص  للان ح التاي لجدل – 1

 لمنتل  ودا     لريل( للان ح التاي لجدل .                                                  -2

 ال  ى : لرلا

لرلو قا  دال  إ صىىىىاليا  ي  ال يانىىىىي  ال  تي لال يا  ال عدي لتدري ا  م الم  ا  ار ال اجاح  لنىىىىت دا   رلتل لر    تلاد

TABATA .نتي  عا ال درا  ال دجي  ال اص   الامت  ال ر ي    لريل( للان ح التاي لجدل 

لرلو قا  دال  إ صىىىىاليا  ي  ال يانىىىىي  ال  تي لال يا  ال عدي لتدري ا  م الم  و  ار ال اجاح  انىىىىت دا   رلتل لر    تلاد

TABATA .نتح منتل  ودا    لريل( للان ح التاي لجدل 

 

 ال  ى : مص ت ا 

 TABATA  Exercisesالتا اتا:  تدري ا 

(  التمري  High Intensity Interval Trainingتدري ح م  تصىىمي  العال  اليا اجح ايزلمح تا اتا، لتل ا تصىىار    انىىتلب

ثلاجح( م  اهنىىتمرار لمدل   10ثاجي (، لالرا   اهياا ي  لمدل    20المتفال  نالح الاىىدل(، لالق  يتميز   صىىر زم  اادا   

 (1327:23ت  ي ه للس ال دن ال ات م  ال رجامب.       يم  ( ماملنا ، ل8( دزالس، لالت رار  4 

  Bungeeال اجاح:  و  ار

ن ارل ن  ا از م ل  م  ندل اازا  ليعت ر الاز  الم ا ي تل الم ل  اانىىىانىىىح لتا از  يى يعتمد ودا  التمريجا    تل

 نتي تقا الاز  لالقي ي تر م  ا ت ا  اللانب  اارا لالعمر ضد الااق ي  اارضي   .   

                                                                                           15 :5 ) 

 (13مرلس   poomse koryo لريل:    لمزا

( م ارل  ر ي   47ا د  الامر ال ر ي  الم ددل لي هل   اهت اد الدللي لتتاي لجدل لتح ال لمزا التانىىىع  لتت ل  م    تح

ثاجيى  ( ت ري ىا لتح ترمز الح الف  المىاد  ال ل  لالرلح الاىىىىريفى  لتي م  الامىر ال ر يى  المت ىدم  12لتؤدي لي   دزي ى  ل

 اللتمي الفردي لالاماني.    رل ثيرل اهنت دا  لي منا  ا  ال تا

                                                                                  35  :1 ) 

 

 المراعي    الدرانا 

( درانىىىىه نجلاج ا ت تجمي  الت مر لي التاي لجدل للس  رلتل لر تا اتا ت  30 ( 2021اار  جاتاليا مياىىىىيج ل لا رل     –  1

لتىدلى  الىدرانىىىىى  اث ىا  لعىاليى  تىدريىب  رلتل لر تىا ىاتىا لزيىادل ال ىدرل نتح الت مىر لىد  هن ح التىاي لجىدل، لانىىىىت ىد  المج ب 
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( لت يانىىيي  ال  تح لال عد  ، لتمثت  العيج  م  اللان ي  القي  تترالح    لالتاري ي التاري ح  تصىىمي  الماملنتي   الضىىا     

نا  ، ل اج  وت  الجتالب ت نى  امي  مؤاىرا  الت مر لتماملنتي  لل   تفلز  جنى   الت نى  لح    18الح  16ونمارت   ي  

لح ت لير الت مىر العىا  لال ىات لىد     يتىهال يىا  ال عىد  لصىىىىىال  الماملنى  التار يى  ، لايضىىىىىا اث ى   رلتل لر تىا ىاتىا لعىال

 الماملن  التاري ي  .  

نتح  عا المتايرا    TABATA( درانى  نجلاج ا ت لعالي   عا تمريجا  18 ( 2019اار  م ملد الماالر  النىيد    –2

نتح  عا المتايرا    TABATAال دجي  لالم اري  للان ي الالدلت لتدل  الدرانىى  الح التعرن نتح لعالي   عا تمريجا  

  الضىا    لالتاري ي  ( لت يانىيي  ال  تح لال عد  ، ل تق زلا  العيج  ي ال دجي  ، لانىت د  المج ب التاري ح  تصىمي  الماملنت 

اثر تلثير   TABATAنىىج   جاد  الاىى ا  المنىىتمي   المجصىىلرل ، ل اج  ات  الجتالب و   رجامب تمريجا    15هنب ت      30

 اياا ح نتح منتل  اه ت ارا  لتمتايرا  ال دجي  لالم اري  لصال  ازيا  ال عد  .

 ال  ى: إارا ا 

المنىىت د : انىىت د  ال ا ى المج ب التاري ي  انىىت دا  التصىىمي  التاري ي قل الماملن  التاري ي  اللا دل  انىىت دا   المج ب

 ال يا  ال  تي لال عدي لمجان ته ل  يع  ال  ى.

( هنب  16نىىج (، ل تق  ا  العيج   17ال  ى : ت  ا تيار نيج  ال  ى  ال ري   العاىىلالي  م  هن ح التاي لجدل  ت     نيج 

(  10تاي لجدل منىىىاتي   اهت اد المصىىىر  لتتاي لجدل  جاد   لرلؤاد لجاد   ا نىىىح  م اله   لرنىىىعيد، لت  ت نىىىيم   إلح 

لتماىىىار   لي اارا  الدرانىىى  اهنىىىت لاني  لت  الماملن  المميزل ،   ن ي ( ه6هن ي  لإارا  الدرانىىى  اانىىىانىىىي ، ل 

  6لماملن  و ر  غير مميزل وزر لي المنىىىىتل  لم   ارت ماتم  ال  ى م  الجاد  المصىىىىر  ال لرنىىىىعيد  لنددت    

 هن ي (.

 ا تيار العيج : ارل 

  .2022/2023ي ل  اللان ي  مناتي   اهت اد المصري لتتاي لجدل ملن   و 

 العمر التدري ح. ت ارب

 دا  نتح اازر.  1ي ل  اللانب  اصر نتح  ال زا  اانلد  و 

 ال يل  التا ع  ل ا العيج  نتح إارا  الدران . ملال  

 نيج  ال  ى :  انتدالي 

 ي  ولراد نيج  ال  ى اانىانىي  لتتل د م  انتدالي  التلزي   لح المتايرا    زيد ال  ى    Shapiro- Wilkال ا ى زي     إنىت د 

(  اهضىال  الح ال درا  ال دجي  لمنتل  ودا    2العمر التدري ي( مرلس     –اللز    –ال لر    –( لتح : متايرا  الجمل  العمر

 (  .2( لادلر  1نتح المتاير التاري ح ، يلض  قل  ادلر   ثيرال لمزا  التح زد ت ل  ل ا تل

 

 (1  ادلر

 لح متايرا  الجمل لعيج  ال  ى Shapiro- Wilkالمتلن  ال نا ي لااج ران المعيار  لزي   

 

الىى نىىىىىىىا ىىي  ل دل ال يا  المتايىىىىىىىىىرا                                                            الىىمىىتىىلنىىىىىى  

 Shapiro- Wilk Sig اهج ران المعياري 

 0.25 0.92 .56 15.90 نج  العمر 
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 0.64 0.78 1.41 167.00 ن  ال لر 

 0.09 0.82 1.56 58.70  ا  اللز  

 0.16 0.97 .69 10.40 نجه العمر التدري ح 

لت يا  ال  تح لعيج  ال  ى لي  عا متايرا  الجمل  العمر، ال لر،    Shapiro- Wilk( و  زي  ا ت ار   1م  ادلر     يتضىى 

ممىا يؤ ىد نتح و  ال ي  تت   التلزي  ال  يعح ممىا يىدر   0.05اللز  ، العمر التىدري ي( زيىد ال  ىى انتح م  منىىىىتل  معجليى   

 نتح انتدالي  تلزي  العيجه.

 

 (2  ادلر

 لح ال درا  ال دجي  ال اصه لمنتل  ادا  ال لمزا زيد ال  ى Shapiro- Wilkال نا ي لااج ران المعيار  لزي   المتلن 

الىى نىىىىىىىا ىىي  ل دل ال يا  المتايىىىىىىىىىرا                                                            الىىمىىتىىلنىىىىىى  

 Shapiro- Wilk Sig اهج ران المعياري 

 0.88 0.97 4.62 27.10 ن  مرلج  زالي  مفصر ال لا 1

 0.24 0.94 1.27 12.25 ثاجي  رااز   اصه يمي  2

 0.20 0.81 .67 15.30 ثاجي  رااز   اصه ينار 3

 0.52 24.88 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتقراني   4

 0.93 0.201 

 0.69 0.96 0.50 13.94 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتراتي   5

 0.30 0.83 1.22 11.20 درا  تلاز   ات يمي  6

 0.15 0.84 1.22 10.20 درا  تلاز   ات ينار 7

 0.20 0.88 .73 5.10 ندد نرنه  ر ي   اصه يمي  8

 0.10 0.80 .52 4.50 ندد نرنه  ر ي   اصه ينار 9

 0.08 0.91 .61 7.59 ثاجي  تلالس ني  لزد  10

 منتل  ودا  ال لمزا  11

 0.07 0.86 1.32 5.2 درا     لريل (

لت يىا  ال  تح لعيجى  ال  ىى لت ىدرا  ال ىدجيى  لمنىىىىتل  ودا  ال لمز زيىد   Shapiro- Wilk(  و  زي  ا ت ىار 2اىدلر   يلضىىىى 

 مما يؤ د نتح و  ال ي  تت   التلزي  ال  يعح مما يدر نتح انتدالي  تلزي  العيجه. 0.05ال  ى انتح م  منتل  معجلي  

 

 لوا زل ال  ى :  ودلا 
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 لاادلا  المنت دم  لي ال  ى : ااا زل

 الرنتاميتر ل يا  ال لر  النجتيميتر لميزا  ال ترلجي ل يا  اللز   ال يتلارا . ا از

نى /    105 لصى (  لر النىتنىت     45نى /  115 لر ال  ر    59.9م  مجانىب للز     13-جل  مرجه رليعه    3 اجاي :      ر

 .o لص  (  ت تا  نتح ا ر  31ن  /  80ن    د ازصح لالف ق  114 لص  ( صدري  : ال صر  41

 اي ان ل يا  لتناير الزم  . نان 

 زيا  مدرا  . من رل

 

 للنالر ام  ال ياجا : ودلا 

 وت  الصفا  ال دجي  ال اص   ال لمزا    لريل( زيد ال  ى : لت ديد

زا  ال ا ى  عمر انىىتمارل لعجاصىىر التياز  ال دجي  لت  نرضىى ا نتح النىىادل ال  را  لت ديد وجنىىب الصىىفا  ال دجي   

 (11( ، مرلس  4ال اص   ال لمزا زيد ال  ى.  مرلس  

 (3  ادلر

 ال دجي  ال اص  المرت     لدا  الامت  ال ر ي    لريل( زيد ال  ى  رياض  التاي لجدل ال درا 

 الجن   % ال درا  ال دجي  ال اص   رياض  التاي لجدل  

 %90 التلالس 1

 %100 المرلج  2

 %100 ال لل المميزل  النرن  3

 %90 النرن  ال ر ي   4

 %90 الرااز  5

 %100 التلاز  6

( م  الصىىفا  ال دجي  اا ثر تلثيرا  لي  6( لال ات  جتالب انىىت لاع رو  ال  را  وجه ت  ت ديد  3يتضىى  م  الادلر رز     

الامت  ال ر ي  زيد ال  ى للان ي ال لمزا   لريل( لي التاي لجدل لتح  ال لل المميزل  النرن  ، التلاز ، المرلج  ، التلالس،  

 % لل ثر( .90 لزد ارتضح ال ا ى جن   النرن  ال ر ي  لالرااز ( .

 لا ت ارا  ال  ى : زيانا 

 (7الم لجا  ال دجي  : مرلس   ا ت ارا 

ال ا ى  ت ديد اه ت ارا  ال دجي  المجانى   قا  المعاملا  لالدهه  العتمي  الملضىلني  ل يا  الم لجا  ال دجي  ال اصى     زا 

 (6( ،  5لقل   عد نرا اه ت ارا  نتح النادل ال  را :   مرلس  
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 (4  ادلر

 ال دجي  المنت دم  لح ال  ى اه ت ارا 

 ل دل ال يا  اه ت ار الصفا  ال دجي   

 ن  ا ت ار زالي  مفصر ال لا المرلج  1

 ثاجي  ا ت ار الرااز  ال اص  لتر ت  الااج ي   يب تاااح( الرااز   

 ى15ا ت ار الت م  اهمامي  المنت يم  لت    ملمتجب ايرياح  ال لل المميزل  النرن  3

 ندد ى 15الر ت  اهمامي  الدالري    ا تلليل تاااح (  ا ت ار

 درا  ا ت ار التلاز  وثجا  ودا  الر لا  التلاز   4

 ندد ى(10اه ت ار ال ات  لدا  الر ت  الااج ي   يب تاااح(   النرن  ال ر ي   5

 ثاجي  ا ت ار الدلالر المرزم    ني  لزد (   التلالس 6

 اهنت لاني :  الدرانا 

   2/2023/  5   إلح يل  اه د الملالس    2023/  1/    24ال ا ى  جارا  ندل درانىىىا  لي الفترل م  يل  الثلاثا  الملالس    زا 

   دن ا تيار م تل  تدري ا  الت اتا لتصمي  ال رجامب التدري ي  لالتل د م  صلا ي  اادلا  لااا زل المنت دم .

 -اهنت لاني  االلح: الدران 

   28/1/2023  إلح يل  الن   الملالس   2023/ 24/1إارا  تقى الدران  لي الفترل م  يل  الثلاثا  الملالس  ت 

 : ال دن

 م  صلا ي  اادلا  لااا زل المنت دم  لح ال  ى . التل د

 م  صلا ي  انتمارا  التناير ال اص   ال يانا  . التل د

 المنت دم  لح ال  ى. TABATAم  صلا ي  تدري ا  ا  ار ال اجاي  انت دا   رلتل لر التل د

 الجتالب :       

 التل د م  صلا ي  اادلا  لااا زل المنت دم  لح ال  ى. ت 

 المجان   لعيج  ال  ى.  TABATAت ديد تدري ا   ا  ار ال اجاي  انت دا   رلتل لر ت 

 التل د م  معرل  المناندي  ل ري   التناير ل يفي  تدلي  الجتالب لح اهنتمارا   المعدل ل قا الارا. ت 

 ( هن ي  م  جف  ماتم  ال  ى ل  ارت نيج  ال  ى ااناني  .6لزد ت  إارا  تقى الدران  نتح نيج  زلام ا          

 

 

 -اهنت لاني  الثاجي : الدران 

  5/2/2023  إلح يل  اه د الملالس 2023/ 29/1إارا  تقى الدران  لح الفترل م  يل  اه د الملالس   ت 



 ISSN : 2735-461X الجزء الاول - عشر الثانيالعدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر

 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 

257 

 

 :  ال دن

 المعاملا  العتمي  م   صدو لث ا ( للا ت ارا  ال اص   المتايرا  زيد ال  ى .  ناب

 الجتالب :    

، لقل   ت  يس اه ت ارا  لإنادل  Test- Retest Method نىىاب الث ا  ن   ريس ت  يس اه ت ارا   لإنادل ت  ي ه   ت 

 ( م   ارت نيج  ال  ى ااناني  لم  جف  ماتم  ال  ى.6ت  ي  ا  عد ون لع نتي ماملن  م  اللان ي  لنددت   

 نىىاب صىىدو التمايز ،  يى زا   ت  يس اه ت ارا  ال دجي  ال اصىى   رياضىى  التاي لجدل نتي نيج  ال  ى اهنىىت لاني    ت 

 ( هن ي  ، لنيج  م  هن ي التاي لجدل وزر لي المنتل  لم   ارت ماتم  ال  ى  .6لندد  

 العتمي  للا ت ارا : المعاملا 

 : صدو اه ت ارا :اله  

 ( 5رز     ادلر

 الفرلو  ي  الماملن  المميزل لالماملن  غير المميزل لي دهل 

 ال دجي  لمنتل  اد  ال لمزا زيد ال  ى اه ت ارا 

الىىىىفىىىىرو  ىىىىيىىىى    ماملن   غير مميزل ماملن  المميزل ل دل ال يا  المتاييرا   

 زيم  المتلن ي 

)     

   ±ع   ±ع     

 3.27 6.20 3.80 33.30 4.6 27.10 ن  مرلج  زالي  مفصر ال لا 

 7.93 4.35 1.17 16.60 1.27 12.25 ثاجي  رااز   اصه يمي  

 16.56 5.00 .67 20.30 .67 15.30 ثاجي  رااز   اصه ينار 

 1.94 1.83 1.84 11.17 1.41 13.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتقراني  

 2.82 3.00 2.28 21.00 1.27 24.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتراتي  

 11.38 4.80 .51 6.40 1.22 11.20 درا  تلاز   ات يمي  

 12.35 5.40 .63 4.80 1.22 10.20 درا  تلاز   ات ينار 

 8.77 2.50 .51 2.60 .73 5.10 ندد نرنه  ر ي   اصه يمي  

 10.77 2.30 .42 2.20 .52 4.50 ندد نرنه  ر ي   اصه ينار 

 10.24 3.00 .69 10.60 .61 7.59 ثاجي  تلالس ني  لزد  

 4.03 1.5 0.52 4.3 0.75 5.8 درا  منتل  ادا  ال لمزا  لريل 

 2.77=  0.05زيم     الادللي  نجد منتل  معجلي      
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( اجىه تلاىد لرلو قا  دهلى  ا صىىىىىاليى   ي  الماملنى  المميزل لالماملنى  الاير مميزل  لي  5يتضىىىى  م  اىدلر          

اه ت ارا  ال دجي  لمنىىتل  ادا  ال لمزا زيد ال  ى  يى ا  زيم    ( الم نىىل   و  ر م  زيم    ( الادللي  نجد منىىتلي  

 تقل اه ت ارا . صدو( , مما يع ي دهل  م اارل نتح 0.05معجلي   

 

 : Reliabilityاه ت ار  ث ا 

ال ا ى  جيااد معامر الث ا  لي اه ت ارا  ال دجي  لمنىىتل  ادا  ال لمزا زيد ال  ى ن   ريس ت  يس تت  اه ت ارا  ث    زا 

( ويا   فاصىر زمجي  ي  الت  ي ي  لم  ث  ت  يس معامر اهرت ا  ال نىي  ل يرنىل  نتح 5إناد ت  ي  ا نتح جف  العيج   عد  

 ( يلض  قل  .6 ي  الت  ي ي   االر لالثاجي( , لالادلر رز     الجتالب لإيااد معامر اهرت ا

 ( 6ادلر رز     

 معامر اهرت ا   ي  الت  يس االر لالت  يس الثاجي  

 اه ت ارا  ال دجي  لمنتل  ادا  ال لمزا زيد ال  ى لي

 زيم  الت  يس الثاجي الت  يس االر ل دل ال يا  المتاييرا   

   ر (

  ±ع   ±ع     

 .*99 4.74 26.40 4.62 27.10 ن  مرلجه زالي  مفصر ال لا 

 .*97 1.42 11.40 1.27 12.25 ثاجي  رااز   اصه يمي  

 .*91 1.05 14.70 .67 15.30 ثاجي  رااز   اصه ينار 

 *0.85 1.86 12.67 1.47 12.83 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتقراني  

 *0.85 1.94 23.17 1.47 23.83 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتراتي  

 .*91 1.25 10.70 1.22 11.20 درا  تلاز   ات يمي  

 .*91 1.25 9.70 1.22 10.20 درا  تلاز   ات ينار 

 .*73 .69 4.60 .73 5.10 ندد نرنه  ر ي   اصه يمي  

 .*80 .78 3.80 .52 4.50 ندد نرنه  ر ي   اصه ينار 

 .*97 .60 7.51 .61 7.59 ثاجي  تلالس ني  لزد  

 *0.95 1.17 6.17 0.75 5.83 درا  منتل  ادا  ال لمزا   لريل  

 .632=  0.05* زيم   ر( الادللي  نجد منتل  معجلي     

( اجه يلاد إرت ا  قل دهل  ا صىالي   ي  الت  يس االر لالت  يس الثاجي لي اه ت ارا  ال دجي  لمنىتل   6م  ادلر   يتضى 

( , مما يع ي  0.05ادا  ال لمزا زيد ال  ى ,  يى ا  زيم   ر( الم نىىل   و  ر م  زيم   ر( الادللي  نجد منىىتلي معجلي   

 .اه ت ارا دهل  م اارل نتح ث ا  جتالب تقل 
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 ( 10( ،  مرلس  9 جا  ال رجامب : مرلس     لا 

 زا  ال ا ى  تعيي  ال رجامب التدري ي الم ترح لل ا  لعدل   لا  إارالي  تي: ل د

 ي  س ال رجامب ااتدان الملضلن . و 

 اادلا  لااا زل المتللرل لالتي يم   و قتا لي اهنت ار. لض 

 تتماح م تليا  ال رجامب م  زدرا  اللان ي . و 

 يرانح ال رجامب الفرلو الفردي   ي  اللان ي  م   يى الن  لالعمر التدري ي لالمنتل  ال دجي لالم ار  . و 

 مف ل  ل صالت لون  التدريب  لنت دا    ر ال اجاي . دران 

 م تليا  ال رجامب لاتنامه  المرلج . تجلي 

المنتليا  لالمفاصر لم ارا  ودا  ال لمزا زيد ال  ى    يى ت تل  الامته ال ر ي  نتح امي  منتليا  ال ر   لتقا   تعدد

 ما ينت د  لح و  ار ال اجاي .

 : TABATAم تل  ال رجامب م  تدري ا  ا  ار ال اجاي  انت دا   رلتل لر   ت ديد

( ،  23(،    21( ،     18( ،     15( ،     13( ،     9( ،    8ال ىا ىى  عمىر منىىىى  مراعي ل عا المراا  العتميى     زىا 

( ، لقلى  لي  ىدلد نت  ال ىا ىى لت ىديىد ماملنى  م  التىدري ىا  ا  ىار ال ىاجاي  ىانىىىىت ىدا  32( ،  30(، 28(،  27(،  25 

 ( 8.مرلس   TABATA رلتل لر 

انىىا ي  (   لاز  ثلاى    TABATA             8ت  يس ال رجامب الم ترح لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىت دا   رلتل لر    انىىتارو

 ( ل دل تدري ي 24اهر عا  (  جامالح    –اهثجي   –ل دا  لي اهن لع ويا    الن   

 ت  ت جي  التمريجا  المنت دم   ما يتي: - 

 ( ثاجي  ليت  اهدا   نرن  نالي 20زم  وداى التمري    - 

 ( ثلاجي10يتي وداى التمري  را   زمج ا    - 

 ( ت رار. 8ندد الت رارا    - 

 ( دزالس. 4زم  الماملن    - 

 ( مب  1  -  2ندد الماملنا  ترالح م     - 

 ( دزي    2الرا    ي  الماملنا     - 

 ( دزي    16  – 8لي دا ر الل دل التدري ي  ترالح  ي      TABATAزم  تمريجا  ا  ار ال اجاي  انت دا   رلتل لر   - 

 التي ت  مرانات ا نجد ت  يس الل دل التدري ي  ند  وداى التمري   ا ر يل  ه د م  را   لي اليل  التالي لتتمري .  اهن 

 المرلج  وثجاى الت  يس لزا تي  التعدير .  -

 مرانال التدرت لي التمريجا  م  الن ر إلح الصعب . -

 مرانال نلامر اام  ل النلام  وثجا  التدريب . -
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( ثىاجيى  ادا  ل را ىه  20نتح التتيفل  الم ملر لتل ن ىارل ن  مجه  للزى  التمري  لزمجىه    TABATAت  ت ميىر ت  يس    -

 ( 14( ثلاجح لتج ي  اللان ي  لفترا  العمر لالرا   وثجا  الت  يس. مرلس  10 

 منتلي اادا   :  ت يي 

ال ا ى إلح ت يي  منىىتل  اادا  ن   ريس صىىدو الم  مي   يى انىىتعاجا   منىى    ا  منىىاتي   اهت اد المصىىري   انىىتجد

لتتاي لجدل لت يي  المنىىتل  الم اري لتعيج  زيد ال  ى ،  انىىت دا  انىىتمارل ت يي  منىىتل  اادا    انىىتمارل الت  ي  الدللي  ( .  

 (12( ، مرلس  3مرلس  

 التجفيقي  لت  ى : ال  لا 

 -ال يا  ال  تح: 

   .8/2/2023  إلي يل  اهر عا  الملالس 6/2/2023إارا  ال يا  ال  تح لي الفترل م  يل  اهثجي  الملالس  ت 

 تجفيق التار   ااناني : -

/  2/  11ت  ت  يس ال رجامب التدري ي نتح الماملن  التاري ي  لقل  لمدل ثماجح ونىىىىا ي  لي الفترل م  يل  النىىىى   الملالس    

(  24ل دا  تدري ي  لح اهنىىىى لع  يى ااىىىىتمر ال رجامب نتح    3   لاز   2023/  4/  5   تح يل  اهر عا  الملالس  2023

( ل دا  تدري ي  لي اانى لع ويا   النى  ، اهثجي ، اهر عا ( لونىتارو زم  3   ( ونىا ي   لاز 8ل دل تدري ي  , نتح مدار  

( دزي   لزد ت  تدريب الماملن  النىان  الثامج  إلح التانىع  لالجصىن، لزد ز نى  زم  الل دل التدري ي  100الل دل التدري ي   

لإنداد لت يل  الانىىى , الاز  الرلينىىىي:   الانىىى و(، لي دن تقا الاز  إلح رل  درا   رارل    20 التالي الإ ما : لمدته  

  30  –  20 زم  ترالح ما ي       TABATAو(، لي تلي نتح تدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىىت دا   رلتل لر  70ترالح مدته  

و(  انىىت دا  اىىدل نالي  ال ثال  لت نىىي  ال درا  ال دجي  ال اصىى ،  الإضىىال  إلح  عا التدري ا  الم اري  ال اصىى   الامت   

و(، لياىىىىتمىر نتح تىدري ىا  الت ىدلى   10و( , الاز  ال تىامي: لمىدتىه    50  -  30ال ر يى     لريل (  زم  ترالح مىا ي   

 لاهنتر ا  .

 

  -ال عدي : ال يا 

   لزد  2023/  4/    8   تح يل   الن   الملالس  2023/  4/  6ت  إارا  ال يا  ال عدي لي الفترل م  يل  ال مي  الملالس    ىىى

 رلني و  تت  امي  ال يانا  نتي ج ل ما ت  إارا ى لي ال يا  ال  تي.

 

 

 -الإ صالي  : المعالاا 

( لت صىلر نتح EXELل   2027(( اصىدار  IBM SPSSلح ضىل  تدن للرلا ال  ى ت  انىت دا  ال رجامب الإ صىالي    -

 -المعالاا  الإ صالي  التالي :

 المتلن  ال نا ي -

 اهج ران المعياري  -

 Shapiro- Wilkزي   -

 معامر اهرت ا  ال ني   ر( -
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 للا ت ارا  الث ا  , ا ت ار   ( الفرلو لتم ارج   ي  متلن ي ال ي  لد  نيج  ال  ى . -

 معده  التاير لجنب الت ن   -

 -لمجازا  الجتالب: نرا

 (7رز    ادلر

 الفرلو  ي  ال يا  ال  تي لال يا  ال عدي لي  دهل 

 ال دجي  زيد ال  ى               اه ت ارا 

 زيم  ال يا  ال عد  ال يا  ال  تي ل دل ال يا  ال دجي  لالم اري  المتاييرا 

  d ا  اهثر ل لتي   الدهل      (

     2±ع 2  1±ع 1   

1.42 <0.001 4.53 1.12 24.27 1.77 27.14 ن  مرلج  زالي  مفصر ال لا  دجي 

   ير 

   ير 0.96 <0.015 3.02 1.77 11.71 1.35 12.85 ثاجي  رااز   اصه يمي  

   ير 1.91 <0.001 6.04 1.36 12.15 1.39 15.56 ثاجي  رااز   اصه ينار 

7.24 1.59 29.10 1.83 25.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتقراني  

   ير 2.29 <0.001 

10.47 1.85 16.90 1.83 14.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتراتي  

   ير 3.31 <0.001 

   ير 1.83 <0.001 5.78 1.04 14.30 1.69 10.87 درا  تلاز   ات يمي  

   ير 3.40 <0.001 10.77 1.03 13.39 0.73 9.67 درا  تلاز   ات ينار 

2.40 <0.001 7.59 0.65 7.27 0.51 5.45 ندد نرنه  ر ي   اص  يمي  

   ير 

3.67 <0.001 7.66 0.54 6.45 0.56 4.76 ندد نرنه  ر ي   اص  ينار 

   ير 

   ير 2.05 <0.001 6.49 0.77 6.16 0.95 7.02 ثاجي  تلالس ني  لزد  

  d;  ا  ااثر ل لتي  0.05الفرلو دال  نجد منتل   •

( اجه تلاد لرلو قا  دهل  ا صىىالي  لي اه ت ارا  ال دجي  زيد ال  ى  يى ا  زيم    ( و  ر 7يتضىى  م  ادلر            

  3.02( , مما يؤ د نتح لالد لرلو  ي  ال يا  ال  تح لال عد   يى ترال   زيمه   (  ي     0.05نجد منىىىىتلي معجلي   

 (. 3.67 - 0.96( لترالح  ا  اهثر ما  ي   10.77 –

 

 (8رز    ادلر
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 التاير لجنب الت ن   ي  ال يا  ال  تي لال عد  لعيج  ال  ى التاري ي  لتمتايرا  ال دجي  زيد ال  ى معدر

 معدر التاير لجنب الت ن  ال يا  ال عد  ال يا  ال  تي ل دل ال يا  ال دجي  لالم اري  المتاييرا 

  2±ع 2  1±ع 1   

 %10.25 1.12 24.27 1.77 27.14 ن  مرلج  زالي  مفصر ال لا  دجي 

 %8.74 1.77 11.71 1.35 12.85 ثاجي  رااز   اصه يمي  

 %21.51 1.36 12.15 1.39 15.56 ثاجي  رااز   اصه ينار 

 %16.75 1.59 29.10 1.83 25.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتقراني  

 %21.11 1.85 16.90 1.83 14.00 ندد زلل مميزل  النرن   اص  لتراتي  

 %33.49 1.04 14.30 1.69 10.87 درا  تلاز   ات يمي  

 %41.03 1.03 13.39 0.73 9.67 درا  تلاز   ات ينار 

 %34.89 0.65 7.27 0.51 5.45 ندد نرنه  ر ي   اص  يمي  

 %37.12 0.54 6.45 0.56 4.76 ندد نرنه  ر ي   اص  ينار 

 %12.12 0.77 6.16 0.95 7.02 ثاجي  تلالس ني  لزد  

(  و  جنىىىىب الت نىىىى  المللي   ي  ال يا  ال  تي لال عدي لدي لي المتايرا  ال دجي  ترال   ما ي     8م  ادلر   يتضىىىى 

 % ( لي امي  اه ت ارا  ال دجي  زيد ال  ى اتااى ال يا  ال عد  %41.03 : 8.74

 

( اجه تلاد لرلو قا     8( ل      7ضىىىل  وتدان للرلا لالمعالاا  الإ صىىىالي  لجتالب ال  ى وه ر  جتالب ادلر      للح

ينىىىار ( ،لال درل   –دهل  ا صىىىالي   ي  ال يا  ال  تي لال يا  ال عدي لي اه ت ارا  ال دجي    المرلجه ، لالراىىىاز   يمي  

ينىار ( ، لالتلالس ني  لزد     –ينىار( ، النىرن  ال ر ي    يمي     –  يمي     اتراتي  ( ، التلاز  ال  –العضىتي   زراني   

( مما ياىىىىير الح 0.05( لتح و  ر نجد منىىىىتلي معجلي   10.77  –  3.02زيد ال  ى  يى ا  زيم    ( ترال   ما  ي     

(  يجمىا   1.42المرلجىه  تاى     رلالد لرلو لي جتىالب الإ ت ىارا  ال ىدجيى  للصىىىىىال  ال يىا  ال عىدي. , ل تق  ا  اهثر ه ت ىا

( ,  ما  تق  ا  اهثر لي ا ت ار ت ال لل المميزل  النىىىىرن     1.91  –  0.96ينىىىىار (    – اج  لي ا ت ار ت الراىىىىاز   يمي  

(,  3.40  -  1.83ينىار( ت   –(  ما  تا   ا  اهثر لي ا ت ار ت التلاز  ال ات   يمي  3.31  -  2.29لتراتي  للتزراني   

( ،   2.05( لالتلالس  ي  العي  لال د   3.67  -  2.40ينىار ( ت   –اهثر لإ ت ارا  ت النىرن  ال ر ي    يمي    ا  ما  تق  

% ( لي  41.03% :  8.74لترال   جنىىىب الت نىىى  المللي   ي  ال يا  ال  تي لال عدي لدي لي المتايرا  ال دجي  ما  ي     

 ال عد   امي  اه ت ارا  ال دجي  زيد ال  ى اتااى ال يا

ال ا ى تقى الفرلو الدال  إ صىىاليا  ل ا  اهثر لجنىىب الت نىى  لي ال درا  ال دجي  ال اصىى  اللاضىى   لي ال يا     ليعز 

 يىى    TABATAال عىدي م ىارجى   ىال يىا  ال  تي إلي ال رجىامب التىدري ي الم ترح لتىدري ىا  ا  ىار ال ىاجاي  ىانىىىىت ىدا   رلتل لر

المعتادل لد  اللان ي  مما  ا  له اهثر اللاضىىى  لي تع ل   ازات   لرغ ت   ل         اج   مثا   اىىى لا غير ت تيديا  لتتدري ا

لي  ضىىلر الل دا   اىى ر منىىتمر لمجته  ه يت تته اج  اع ل قل  ي  س م دو ونىىانىىي لتتدريب لتل الإنىىتمراري  , لالتي 

لالتي تمثر ل   اى ر م ت ر لتتدريب لغير ت تيدي , لتقا    TABATA اج  جتات لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىت دا   رلتل لر  

  اج ا غير ت تيدي  لمتجلن  مم   انت دا  ودلا  م تتف  ادال ا .   TABATAوت  ما يميز ا  ار ال اجاي  انت دا   رلتل لر
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(،  مرلل مىد ى   yakup afyon, et al   2021 ) 34(، يع لب وليل  لآ رل   8( 2022 لا م  وميرل ي ح    لياىىىىير

(،  مىىاي ىر  laura miller et. Al    2015  ) 27(، للرا ميتر لآ رل   18( 2019(, م ملد الماىىالر   21 (  2020 

( الح وتمي  تدري ا  30 (  2021لا رل     ل(، لجاتاليا مياىىىىيج Michael robold et. al (2013  )29رل للد لآ رل   

الت اتا لح ت لير العجاصىىر ال دجي  اهنىىانىىي  لردا  الم اري  ال درل العضىىتي  لال لل لالمرلج  لالت مر لالتي تعت ر ونىىا   

 لردا  الم اري لي م تتن ااجا   الرياضي  .

 Eugenia cialowicz, et al(، ايلايجىا لآ رل   9 (  2021للح تىقا الصىىىىىدد تؤ ىد جتىالب درانىىىىى   ىر م   ىاز  ن ىدى    

(، انتح اتميى  تىدري ىا  الت ىاتىا لي ت لير ال ىدرا   10 ( 2017(، نىىىىىارل م مىد  22 ( 2018(، م جىد م مىد  26 (  2020 

 ال دجي  الم تتف .

وج ىا تىدري ىا  تؤد   م ىالمىا  لي اتاىاتىا     TABATAير  ال ىا ىى ا  وت  مىا يميز ا  ىار ال ىاجاي  ىانىىىىت ىدا   رلتل لر    مىا

م تتف  تنىىاند  قل  نتح رل  ال فا ل العضىىتي   اىى ر متز  لاىىامر اازا  الانىى   يى و   زا  ال اجاي ودال تدريب زلي   

التياز  ال دجي    ال لل العضىىتي  لال درل العضىىتي  لالتلاز  الثا   لال ر ح    ا نالي  الم الم   يى ت نىى  الجام  العضىىتي  لود

ل قل  التلاز  العضىتي ل المرلج  لالنىرن  لالتلالس لالراىاز  ليللر م المه ومجه لل ج ا مؤثرل لح ت لي  العضىلا  ليعمر  

 ي تل و  جاىا  رياضىي م  اهنتماد نتي ا نتح زيادل الااق ي  ل ي  قل  تمثر اى ر ونىانىي لردا  الم اري اامثر لالتي ه

 وازا  الامت  ال ر ي  زيد ال  ى   لريل(.ل  اص  التدريب الم ار  نتح 

 لار العرا النىىا س للي  دلد اتدان ال  ى للرلضىىه لم   لار نرا لمجازاىى  الجتالب ل د ت  س الفرا االر    لم 

لالق  يجت نتي وجه ت تلاد لرلو قا  دال  إ صىاليا  ي  ال يانىي  ال  تي لال يا  ال عدي لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىت دا  

 ىالامتى  ال ر يى    لريل( للان ح التىاي لجىدل للصىىىىىال  ال يىا      ىاصىىىىى نتي  عا ال ىدرا  ال ىدجيى  ال  TABATA رلتل لر  

 ال عديت

 (9رز    ادلر

 الفرلو  ي  ال يا  ال  تي لال يا  ال عدي لي منتل  ودا  ال لمزا  لريل زيد ال  ى دهل 

 زيم  ال يا  ال عد  ال يا  ال  تي ل دل ال يا  الم اري  المتاييرا 

  d ا  اهثر ل لتي   الدهل      (

     2±ع 2  1±ع 1   

 2.55 <0.001 8.06 0.57 6.90 0.44 5.55 درا  منتل  ودا  ال لمزا  لريل م اري 

   ير 

  d;  ا  ااثر ل لتي  0.05الفرلو دال  نجد منتل   •

( اجه تلاد لرلو قا  دهل  ا صىىالي   ي  ال يا  ال  تي لال يا  ال عدي لي منىىتل  اادا  الم اري زيد 9م  ادلر   يتضىى 

( مما ياىير الح لالد لرلو  ي  ال يا  ال  تي 0.05( و  ر نجد منىتلي معجلي     8.06ال  ى  يى ا  زيم    (  تنىال     

يا  ال عدي ، ل تق  ا  اهثر لي ا ت ار تمنىىىىتل  ودا  ال لمزا  لريلت  لال عدي لي منىىىىتل  اادا  الم اري للصىىىىال  ال 

 2.55 .) 

 (10  ادلر

 التاير لجنب الت ن   ي  ال يا  ال  تي لال عد  لعيج  ال  ى التاري ي  لح منتل  ادا  الر لا  ال المي  زيد ال  ى معدر

 معدر التاير لجنب الت ن  ال يا  ال عد  ال يا  ال  تي ل دل ال يا  الم اري  المتاييرا 

  2±ع 2  1±ع 1   
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 %19.29 0.57 6.90 0.44 5.55 درا  منتل  ودا  ال لمزا  لريل  م اري 

%  19.29(  و  جنب الت ن  المللي   ي  ال يا  ال  تي لال عدي لح منتل  ادا  ال لملا  لريل  تا   10م  ادلر   يتض 

 ( اتااى ال يا  ال عد  .

 

(  اجه تلاد لرلو قا   10( ل    9ضىىل  وتدان للرلا لالمعالاا  الإ صىىالي  لجتالب ال  ى وه ر  جتالب ادلر      للح

( لتح    8.06دهل  ا صىالي   ي  ال يا  ال  تي لال يا  ال عدي لي منىتل  ادا  ال لمزا  لريل  يى ا  زيم    ( تنىال     

لرلو لي جتالب منىتل  اد  ال لمزا  لريل لصىال  ال يا  ال عدي. ,    الد( مما ياىير الح ل0.05و  ر نجد منىتلي معجلي   

( ، ل تا  جنى   الت نى  المللي   ي  ال يا  ال  تي لال عدي لح منىتل     2.55ل تق  ا  اهثر لمنىتل  ادا  ال لمزا  لريل  

 % ( اتااى ال يا  ال عد  .19.29ادا  ال لمزا  لريل  

 

 (  2022( ،و مىد ال اي   20 ( 2017( ، مرلل الار ىال   17 (  2021تىقى الجتىالب م  درانىىىىى  م ملد ن ىدالىداي    لتتفس

( ،  يى ود  ال رجامب التدري ح الم ترح إلح التلثير الإياا ح نتي ت نىىي  ال درا  ال دجي  7 (  2019( ، واىىرن ا راتي   3 

المرلج ، النىرن  ال ر ي ،التلالس لالتلاز ( ل ت نىي  منىتل  اادا  الم ار     ،ال اصى   ال لل المميزل  النىرن ، الراىاز 

 لت لمزا .

 

ليعز  ال ا ى تقل الفرلو الدال  إ صىىاليا  لجنىىب الت نىى  لي منىىتل  اادا  الم اري لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىت دا    

اللاض   لي ال يا  ال عدي م ارج   ال يا  ال  تي  يى وت  ما يمز تقل اادال وج ا تناند اللان ي  نتح   TABATA رلتل لر

ل  ر الإصىىىىا ا   يى تمثر نامر اما  م  النىىىى ل  نتح اهرا ول  دلى   التعراودا  التمريجا   لما  دل  ال تس م  

التلا  ول تمزو لرر  ى   ىاصىىىىى  اثجىا  ادا  الم ىارا  ال ر يى   يىى تمثىر   ىار ال ىاجاح ودال تىدن  الث ى  وثجىا  اادا  الم ىاري  

وجلاع نديدل م  ودلا  لوا زل     يرل ( الح وجه انىىىت دى لي النىىىجلا  اا2013لتقا ما واىىىار إليه ونىىىام  و مد الجمرت  

في  نالي  لقل  نىلن  التدريب لت رلي  العتليي  لال رلي  النىفتيي  لي جف  اللز  التي تنىت د  نضىلا  الانى    فا ل لهي 

 يم   اللان ي  م  ودا  العديد م  ال ر ا    فا ل لهيفي  ونتح ل لما  م  الإصا  .   

                                                                                    6 :20. ) 

(،  13 (  2022(، نزل ن د المجصىىن  8 ( 2022يتفس م  ما واىىار  إليه العديد م  الدرانىىا   درانىى  وميرل ي ح    لتقا

(، إلح وتميى  تىدري ىا  ا  ىار  10 ( 2017(، نىىىىىارل م مىد  18( 2019(، م ملد الماىالر   23 (  2020ميرلى  نىىىىىال   

,  يى و  اهدا  الم اري اامثر يعتمد  الدرا  اهللح    يلي ت نىىىي  اادا  الم ار  TABATAال اجاي  انىىىت دا   رلتل لر  

نتح امتلا  ال درا  ال دجي  الم تتف   لالتي تمثر ال اندل اانىىىىانىىىىي  لردا  الم اري ,  يى ه يم   ت لير اهدا  الم اري  

 دل  امتلا  العجاصر ال دجي  الم تتف  التي ت د   ر م ارل.

ال ا ى ويضىا  وجه نجد ودا  الر لا  الم تتف  لح ال لمزا هيم   للانب ادال ا  صىلرل صى ي    يى التزام  ال ر ي    لير 

لت لل لالنىىرن  لي ودا  اانىىاليب الم اري  لل ا للاي انا  ال ر ي  الفردي  ول المر    م  الت ر ا  لالدلرجا  للاجت ار لح  

،  تفي ( لإه ىار ولضىىىىىر زىدرا  لجيى  ل ىدجيى  للان ي   لار زم  ودا  زىدرل   دزي ى     اج حاهتاىاتىا  الم تتفى    ومىامح ، اى

( انىتلب م اري  ر ح لتقراني  لالراتي   تلالس لانىتمراري  لاجنىيا ي  لح اادا   يى ا  اللانب  48ثاجي  ( ل عدد  12ل

نتح ت يي  ال  ىا  لح دراى  ال لمزا ل ىقلى  اقا الت ىد  اقا ل  يمتتى  ال ىدرل العضىىىىتيى  لتراتي  لالتح تم جىه م  اهدا  , ممىا يؤثر

اللانب لعجصىىر اهتزا  الثا   لال ر ح ه ينىىت ي  ودا  ال  ل  الصىى ي   عد ادا  تت  الر لا  , ل قل  ه ينىىت ي  ودا   

 اهرت ازا  الم تتف  دل  امتلا  نجصر اهتزا  . 

( ، ا راتي  الإ يار  7 ( 2019( ، واىىىرن ا راتي   11 (  2018تقا الصىىىدد تؤ د درانىىى    لا م  نىىىيد المرنىىىح    للح

(، نتح ا  ال رجامب التدري ح اد  الح ت نىىىى  لح  19 ( 2016(، م ملد ر ي   16 ( 2017(، م مد نىىىىعيد  1 (  2020 

 ا ود  الح ت ن  لي منتل  اادا  الم ار  لت لمزا .ال درا  ال دجي  ال اص   الامت  ال ر ي  لت لمزا   لريل( مم
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يري ال ا ى وجه وت  ما نىات  لي ت نىي  اادا  الم اري لم ارا  ال لمزا  لريل زيد ال  ى انتمادتا نتح اانىتلب العتمي   ل

لمرانال الفرلو الفردي   ي  اللان ي    TABATAلي ت جي  التمريجا  الم تارل لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىت دا   رلتل لر  

نىى ت  تنىىاندت  لح اهدا  لتعت  الم ارا  الم تتف   اىى ر ياتب نتي  المتع  لالتجلع ,    يت ,    اجه ايضىىا هزح اللان ل  لنىى

 –ليؤ د ال ا ى و  ت نىى  منىىتل  اادا  الم اري لح ال لمزا  لريل يرا  الح ت نىى  ال درا  ال دجي  ال اصىىه   المرلج   

ال لمزا نتي ا  اىىىى ر   ير  يى و  الت ار    ارا التلالس (  يى وجه تعتمد م   –التلاز    –النىىىىرن     –لال درل    –الراىىىىاز   

 اللان ي  ل ا يمثر ن  ه لح ات ا  اهدا  الم ار  لت لمزا  لريل لال صلر نتح دراا  ايدل اثجا  ال  لل .

 

 لار العرا النىىا س للي  دلد اتدان ال  ى للرلضىىه لم   لار نرا لمجازاىى  الجتالب ل د ت  س الفرا الثاتي   لم 

لالق  يجت نتي ت تلاد لرلو قا  دال  إ صىىىاليا  ي  ال يانىىىي  ال  تي لال يا  ال عدي لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىىت دا  

 نتح منتل  ودا   ال لمزا  لريل( للان ح التاي لجدل لصال  ال يا  ال عديت. TABATA رلتل لر 

 

 

 

 

 لالتلصيىا  اهنتجتااا 

 :  اهنتجتااا 

 دلد وتدان للرلا الدرانىىى  للي  دلد العيج  لما ونىىىفر  نجه المعالاا  الإ صىىىالي  لتمتايرا  زيد الدرانىىى  للي    لي

 ضل  تفنير الجتالب التي ت  التلصر إلي ا لمجازات ا ل د تلصر ال ا ى إلي اهنتجتااا  التالي  :

الح ت لير  عا ال درا  ال دجي  ال اصىىىى     TABATAال رجامب التدري ح لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىىىت دا   رلتل لر  ود 

  ال لل المميزل  النرن ، التلاز ، التلالس، الرااز ، المرلج  لالنرن  ال ر ي (. 

 %(.44.4 -% 12.25جن   ت ن  لي امي  ال درا  ال دجي  ال اص   يى ترال    ي    لالد

 %(. 44.44 -%43.13ينار ( ت   –ونتح جن   ت ن  ه ت ارا  ت النرن  ال ر ي    يمي    تا 

الح ت نىىىىي  لح منىىىىتل  اادا  الم ار     TABATAال رجامب التدري ح لتدري ا  ا  ار ال اجاي  انىىىىت دا   رلتل لر  ود 

 لت لمزا    لريل ( زيد ال  ى .

 %( . 30.77جن   الت ن  لي منتل  اادا  الم ار  لت لمزا    لريل ( زيد ال  ى      تا 

 : التلصيا 

ضل  الجتالب التي ت  التلصر إلي ا لمجازات ا لاهنتجتااا  م  الدران  للي  دلد نيج  ال  ى لج  ال ا ى يلصي  الآتي   لي

: 

لح ال رامب التعتيمى  لالتىدري يى  ال ىاصىىىىى   لان ح   TABATAتىدر يىا  م ىالمى  ا  ىار ال ىاجاي  ىانىىىىت ىدا   رلتل لر  إدرات

 التاي لجدل ت صت  لمزا .

لما ل ا م  وتمي  لح ت نىىىي  اادا  الم ار     TABATAاهتتما   تجلع لنىىىالر لونىىىاليب ت لير تدري ا  التا اتا    ضىىىرلرل

 للان ح ال لمزا لي رياض  التاي لجدل .
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لتىدري ىا  التىا ىاتىا  ىدل    TABATAالمزيىد م  اا  ىاى  ت  يس لتىدري ىا  م ىالمى  ا  ىار ال ىاجاي  ىانىىىىت ىدا   رلتل لر    إارا 

 ال اجاح ل قل  انت دا  تدري ا   لان   و  ار ال اجاح نتح امي  المرا ر النجي  الم تتف  .

 

 

 المراا  العر ي : وله

ت لير  عا اهنىىىىىاليىب الم ىاريى  لتىلثيرى نتح منىىىىتل  ودا  الامتى    : ا راتي  نتح اه يار  

ت لح رياضى  ال اراتيه ،   ى مجاىلر ، المات  العتمي  لت  لى لالدرانىا  لح التر ي  kankushoال ر ي   اج لاىل  اتا ت  

  2020، اامع   لرنعيد. 315 – 293،الصف    93الرياضي  ،  تي  التر ي  الرياضي  اامع   لرنعيد ، العدد 

 : ا راتي  م مد ن دالاجح 

 

 

تثير  عا تىدري ىا  التلاز  ال ر ي نتح زم  ل ىد اهتزا  لاهج رالىا  الاىاج يى  لمنىىىىتل  ودا  ال ىاتىا للان ي  

   .2022ال اراتيه، رنال  د تلرل، غير مجالرل،  تي  التر ي  الرياضي ، اامع  المجصلرل، 

  

لانتي  التلاز  العضىىتي نتح منىىتلي ودا  ال لمزا تماملن  التاال ت لتم تدلي  لي رياضىى    :  مد  ال اي   و مد

   .2022، 1, ت  60التاي لجدل،  ى مجالر ، مات  ونيل  لعتل  للجل  التر ي  الرياضي  ، ع 

الملاصىىفا  الانىىمي  للان ح المنىىتليا  العتيا لح رياضىى  التاي لجدل ، رنىىال    : و مد نعيد زترا   

   .1995ماانتير ،  تي  التر ي  الرياضي   ال ر  ، اامع   تلا  ، 

ت ال لاند العتمي  لالفجي  لرياضىىى  التاي لجدل ت ، دار ال تب المصىىىري  ، ال اترل ،  : و مد نعيد زترا  

2004  

تتلثير  رجامب لتتدريب اللهيفي لعضىىلا  مر ز الانىى  نتح ودا  ال درل العضىىتي    : ونام  و مد الجمر 

   . 2013لجاالي  رل النت ت، المؤتمر الدللي، نتل  الرياض  لي زتب الر ي  العر ي، اامع  ونيل  ، 

تلثير تدري ا  اللنىى  المالي نتح  عا المت ت ا  ال دجي  ال اصىى  لمنىىتل  ودا    : وارن ا راتي  و مد  

   .2019، 2ال لمزا لجاائ التاي لجدل ،   ى مجالر ، مات  نلتات لعتل  للجل  التر ي  ال دجي  لالرياضي  ، ع

نتح تجميى   عا المتايرا  ال ىدجيى     tabataوثر  رجىامب  ىانىىىىت ىدا  تىدري ىا  تىا ىاتىا  : وميرل ي ح م ملد 

،  تي  التر ي  الرياضىىي  لت جا ، اامع   1لمنىىتل  ودا  اللث ا  لي ال الي ،   ى مجاىىلر، مات    لى التر ي  الاىىامت ، ندد  

   .2022الززازيس،

تىلثير التىدريىب الفتري مرتف  الاىىىىىدى  ىلنىىىىتلب تىا ىاتىا نتح  عا ال ىدرا  ال ىدجيى   :  از  رضا ن دى 

لالمؤاىرا  ال يلللاي  لالم ارا  اانىانىي  لجااىلي  رى ال د ،   ى مجاىلر، المات  العتمي  لتتر ي  ال دجي  لالرياضى ، ندد 

   .2021،  تي  التر ي  الرياضي  لت جا ، اامع  اهن جدري ،16

تاثير  رجامب تدري ي  انىىىىت دا   ري ه ت اتا نتح  عا ال درا  ال دجي  ال اصىىىى    : نارل م مد  مار 

 ج ا (، رنىىال  د تلرال، غير مجاىىلرل،  تي  التر ي  الرياضىىي  لت جا   ال اترل،   -لمنىىتل  اادا  للان ا  ال اراتيه  ال اتا 

  .2017اامع   تلا ، 
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   .2007ال اتا للان ي ال اراتيه ت رنال  د تلراى، غير مجالرل ،  تيىى  التر يىى  الرياضيى  لت جي ، اامع  الززازيس ، 

تىلثير تىدري ىا  الم ىالمى  ال تيى   ىلدال التعتس نتح التلاز  العضىىىىتي    : م ملد و مد ن دالداي  
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للان ي مجت ب مصىىر لت اراتيه،   ى مجاىىلر، مات  نتل  للجل  الرياضىى ،  تي  التر ي  الرياضىىي  لت جا ، اامعه  تلا ،  
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تىلثير  رجىامب تىدري ي  ىانىىىىت ىدا  الم  لنىا  التىدري يى  لي ت لير  عا  : مرلل م مد  تع  الار ال    

ال درا  ال ر ي  ال اصىى  لمنىىتل  ودا  ال لمزا تنىىاا ت لجااىىلي التاي لجدل،   ى مجاىىلر ، المات  العتمي  لعتل  التر ي  

   .2017، 18الرياضي  اامع   ج ا ، ع 
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  .2020،  تي  التر ي  الرياضي ، اامع   جح نلين، 3، ماتد 6ال دجي  لالرياض ، ندد 
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