
 

  

 

  

  
  

 على تنمية  (Tabata)أثر استخدام تدريبات التاباتا
  عناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبي كرة اليد

  
  
  
  

  إعداد 
 محمود الشعلان حمدأ معن /د

 –كلية علوم الرياضة  -  قسم التربية الرياضية  - ستاذ مشاركأ
  جامعة مؤتة 

  
  
  
  
  
  



 
 على تنمية عناصر اللياقة  (Tabata) أثر استخدام تدريبات التاباتا

للاعبي كرة اليد البدنية الخاصة  
  معن أحمد محمود الشعلان/ د

 

 

450 


�ت�ا�������� ���� (Tabata) رأ���ا����ام��������ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%���!&%�  

�*(�)�ة�ا�!�+�  

 2-�4أ3&��12&0د�ا�.-+ن

دن �92�،�ا��8ك،�5��-2�:�،��$0م�ا����;��!$<�،�  .ر#@?�ا�<=�!��ا����;!

BC8<=و�E��F=Gا� :mazarsport@mutah.edu.jo  

U�V2:  

ا�ــ��ا 
�ت�ا������ـــ�رZــ�\]�ZـــYه�ا��� ��ـــ���%&!ـــ�� (Tabata)ر��-ـــ�ف���ــ��أ�ـــ��ا�ـــ���ام��ــ��
�*(�)ـ�ة�ا�!ـ�،�و�ـ?�ا�ـ���ام�اbـ%a`�ا��_��*ـ(،��^0"ـ]�+������ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%�

ا�ـــ��2ـــ�4 دن�2ـــ02�4ا�!ـــ��) 40(ر�!%ـــ��ا�� E�eـــf��gـــ�h��2020/2021$&�0ـــ?�2002/2003ر�
b�?m&!@ــــــn��?ـــــــ��،�ــــ �o����?Z�nــــــ��ا�-&�Fـــ ب�ر�ــــــ?�ا�p!ـــــــ� ����ـــــــ�oـــــ�� ر_&ـــــــ0��sن�2_&ــــــ0ع�;ــ

g� 
ــــــtـ�����ـــــــ��bا��ـــــ��ا��F�!$nـــــــ ــــ��v2, ر����o�nــ ب����ـــــــ���ام���"ـــ ــــــ�����ـــــــ� ـــــ���_��w!ـ رو2_&0�ــ
�ا�ـ ات�ا����!ـ�� x&ـ��t!�"ـ�ت�ا�� �
�pEح،��و�?�ا����ام�=>nbت�ا��������ا�
� ر�� ر 
ـ�ر�: ر�pا

ن� 
!ـــ��وzـــ�ة�(�tـــ�ر�د\ـــ
�pن،�واs$:ـــ�$���ة�ا�-ـــ}$! ز�ـــ�:%]��n!ـــ�س�ا�nـــ� �س�)~ـــ?��n!ـــ3ر
� ـــــ� ـــــ�ر�:ــ 
ــ�pن،�واs�ا Yـــــ ة�ا�-ـــــــ}$!���$ــ يا�nـــــــ� ر ��30ر�م�2ـــــــ�4ا�
ـــــــ�ء�ا1�bـــــــ�ك��n!ـــــــ�س�ا�ـــــــ@�

ـــــ� ـــــ�ر�ا�ــــــ�وا���ا�b#&ــــــ���n!ــــــ�س�ا��0ا\ـ 
ـ�pوا�،���n!ــــــ�س�ا���ــــــ�# ـــ�ر��ــــــ�ر 
ـــ�pوا�،�. و��n�"E!ــــــ
��0�ــ��ا��_��w!ــ&_bن�أ\ــ�اد�اsإ3ــ���!���ــ��ق�دا�ــ ا�ــ���0:ــ0د�\ــ� و�0�ــ$]�ا��

ً
و 
�ت�(ر� ر�ــ�

0�ـ�) ا�������&_bوأ\ـ�اد�ا��o��{ا�ـ�)��ـ��ا�$!�#ـ��ا�
�"!ـ��ا ���ـ��) ا��F�!$nـ�%���fـ��e%&!ـ

�ت�ا������ــ��� 0�ــ��ا��_��w!ــ�،�وأو�ــ]����ــ���ام��ـ�ـ&_bر�8ــ�ة�ا�!ــ��و�ــ�� ��اTabata�eــf�

�v2ــ�"=Gوا���ا�ــ �ــ��ا�$!�#ــ��ا�
�"!ــ��ا ���ــ���8ــ�ة�ا�!ــ�،�و�-&ــ!?�"�ــ��Z�vــYة�ا���%���ر�%&!ــ
�*(�اnb<=ح�����ا�-�s$2ن�2�ef_�ل ��ef�g)�ة�ا�!�را���   .ر�ا���

�����8ة�ا�!�،��
�ب�)�ة�:ا�^$&�ت�ا��ا����ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%�
�ت�ا�������،�� ر���
 .ا�!�
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Abstract 

This study aimed to identify the effect of using Tabata exercises on 

developing the components of physical fitness for handball players, 

and the experimental method was used. The study sample consisted of 

(40) players in Jordan, born in 2002/2003 for the 2020/2021 season, 

who were chosen by the intentional method. They were divided into 

two groups, a control group trained in the traditional way followed by 

training, and an experimental group trained using the proposed Tabata 

training program. The following tests were used to collect study data: 

Sargent's test to measure the muscular ability of the two men, and a 

test of pushing a 3 kg medicine ball to measure the muscular ability of 

the arms, and a 30-meter running test From moving start to measure 
translational velocity, the Barrow test to measure agility, and the 

numbered circuit test to measure compliance. The study concluded that 

there were statistically significant differences between the members of 

the experimental group (Tabata exercises) and the control group 

(traditional) in developing the components of physical fitness related 

to handball in favor of the experimental group. And the proposed 

training program for workers in the field of training in handball. 

Keywords: Tabata exercises, handball fitness components, handball 
youth. 
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�ا� 2��ا���n2ر :  

��gا�����ـ�(�اbـ@�%����ـ��أ�ـ���$&!ـ��2ـ�4أZـ?�ا�-0ا2ـ��ا��ـ(��&8%%ـ��2ـ�4 ر����-��ا���
�اn�b�2ــ��ا�Z&�2ــ�� �إ�ــ��أ��ـ��اbــ@�0��ت�ا����;ــ!��fـ��2�e$ــ���5-ـ�ب،�و#ــ��أو�ــ]�ا�ـ�و ا�0�ـ0

ً
ل ل

ات�ا�-$!ــــ��و�$ـــ0غ�ا�bا�ــــ5�gو�ـــ��fــــ �إ�ــــ��E"_ـــ� 
ــــsن��0$�ــ0ـ�ز)
sـــ=ا��-&$!ــــ��إ�ـــ�اد�ا�+ ل
ً

�eا�
oــــh0ت�
�g� �ا�����ـ�(�12ـ�$��ا��ـ� ،�و�-ـ��ا���0ـ �ا�-$0ـم�fـ��e$ـ��ا�ـ�و را��و�!ـ���"ـ���-8ـ��2ـ�ى��oـ0 ق ل ر
�������;ـــ!sن�إ�ــ��2ـــ@�0��ت��ــm$Z9?� �ـــ0ض��&ــ�ر�ا�
oـــh0ت� 0$�ــ0���لا�nــ��?���ـــ��ا�-$ــ?�وا��_��ـــ

��ـ��"0ـاح���2$�ـ��و�2�اp$ـ��2ـ�g� �tرواb%�\@�ت�p�42+ل�إ��ادZ?�ا�b^�2ـ��ا�ـYي��-�&ـ��ا��ـ�
��وا�%�@!��وا��0!�!��و��ef��Z=sإ��اد�ا������(� �mbوا��!"�
  .ر¡-}2��m ��ا�%0ا��eا�

�v2ـــ+ل���"ـــ�p�4ـــ��2ـــn1�Fي�Yـــ�(�ا�ـــ���داء�ا��Eن�s@1ـــ��eـــf�?m@ـــ�(��ـــ���ا���g� را��ـــ�
ا£¢?� ب���2ـــ���U¤ـــ@�2�t!oـــp�4+�ـــ��ا�+�ـــ�gوا����ـــ���%&!ـــ��و�oـــ0���#ـــ� رo�2ـــ¥�Fـــ��Fه�2ـــ� ر

��f, ا�^�%2 0o���%��v�¦F��&2ر�!b�-إ���ا�� 0�0$���^(��
�ا�$- 0o��eداء�و������E�eل   .ر

�BCا�!��ـــ�� 
�ت�ا������ـــ��2ـــ�4ا��^ــ�ر�ا�G=\ـــ@0� ر�ــ� م�3!ـــ©��-�&ـــ��ZـــYه��1996�ــ�م�Tabataر
��2%!ـ���ــ��- ة��ªـ�42#ـ�s=�وأpـ�Y\0ا�ـ�� ��4) !�ـ��و�ـ��-��و8�2ــ� 
�ت���ـ��ا�n!ـ�م���&ـ�� زا��ـ� ر رر

��4ا� ـــ� ـــ�م���&ــ �n��\�4!ـ ر�$�ا3ــــ���ــــsن�ZــــYه�ا��&ــــ� ــــ������4ــــ��o�F$ــــ�gر 2_&0�ـــــ�ت��8د#ــــ����n2ــــ@&���ــ�
�g� ��وا�Ypا�<=ا3��b�ة�20رو��!"���10BC2020, 3@4. (��0ا) (�_b2021, أ��0ا(  

��و�1��hــ�ج�b-ــ�ات�أو�z�@ــwوا����0m@ــ����tو��&�ــ�g� رو�-�Gــ=�2ــ�4أ\ــ}��أ�ــ��!�gا��ــ�
��gو2ـــ�tذ�ـــ��"1ـــ�����ـــ��" �ـــ���v:!ـــ�ة�ر2^ـــ�ن�12ـــ�د�وpـــ�ص�و�1��hـــ�ج��s 8ـــ=�2ـــ�4ا�0#ـــ]��$�ـــ�

�ـــ��(Tabata, 2019)وأ�ـــ�ر� �4���!ـــ��ا�8 �\ـــ��وا��ـــ¯��-�&ـــ����ـــ��2&�� ر�أ°¢ـــ���-�Gـــ=�"ـــ0ع�2ـــ�4ا��&ـــ� ر
�4� �و�0nم��&� �p�2�4ة�أ�2-�ودة�ا��&��?�����4ا����;!����<=ات�#�s=ة��$±¢��\<=ة�ا�<=ا3 را��&� ىر

ــ��د\ــــ�tا xــــ@?��3�h!ــــ�ج�)&!ــــ�ت�أ)Gــــ=�2ــــ5�4و)ــــsx²ن�2&ــــ���-&ــــ����ــــ���1ــــ @sن�اداء�ا������ــــ����ــ
���!ــــ��و�1ــــ@sن����وا)ـــ@�ب�ا xــــ@?��!�#ــــ����"!ـــ 0Z�ا�ــــ� �ـــ�دة�3ــــ� نا�n$ـــ�gو5و�!ــــ��ا��02�ــــ��و ق ز
ة� �وا��0ا\ــــ��ا�-ـــــ}��eا�-ـــــ�*(��ـــــ�0 دة�ا��-ـــــ��وا��ـــــ0از ��و�"ـــــ��وا�ــــ@� �bوا��ة�ا�-ـــــ}$! را�nــــ� نو ر ر


s=ة(.  

�
�ت�ا������ـــ���%�ـــ�Y¡ـــ.�ة����!ـــ� 0%�2�ـــ�, رو�ــ����ـــ}$!�t!2ـــ��أ°¢ـــ��, و�ـــ.<=ك�\±¢ـــ��2_ـــ�&(

�ت�ا������ـــ�� .��ـــ���3>ــ�ـت�\-��ـــ��وذات�)�ـــ�ءة��xVــــ@?�& � �xa%2!ـــ��\-��ـــ���$0#ــــ]�Tabataر\�ــــ�

�ات�ا�0mا�!��وا�+0Zا�! �nا��ª�ª-ر��  (Miller et al, 2015)  

ــــ�� ــــ����<ـــــ=ات�ا�-&ــ ــ��اbـــــ�ة�ا�2ª%!ــ 
�ت�12ـــــ�ودة�fــــــ�eا�0#ـــــ]�و����ــــ� ــــ� 
�ت�ا������ـــــ���ــ� ر�ـــــ� ر
 (Duzgun et al, 2010). وا��ا3��������ام�أ#¸�¯�:m��وأ)·=���د��2ات

��
�ت�ا������ــ��(Emberts et al, 2013)وZــYا���Fــ��2ــ2�tــ��أ�ــ�ر�إ�!ــ� �Tabataر��ــ½ن��ــ�
����efا�0#]�وp!�ر�n1�����92!��\0ا���¿¾!��-\ ,��, و��"!� �m2ر.  

� ر�-ـــ��)ـــ�ة�ا�!ـــ��2ـــ�E�4-ـــ�ب�ا����;ـــ!��ا��ـــ(��ـــ½��ت�إF_��!ـــ��2ـــ�4ا��nـــ�م�ا�-$Àـــ(�و�oــــ0
ً

�bا���$��bن��42ا�-$0م�اs
���gوإ��اد�ا�+ �وأ���!�gا��� �z�©F�1(�و�����ل�ا���_b����o
ر� ق

ـsن��mـYا���ا�+ ��ـ��اbـ@�0��ت�ا����;ـ!���ـYا�\ـ½ن�و�ـ0�� �5داء�وا�0�ـ0 ��nء��&ـ@�0 E��:لأ ل ى ر

?!$��)À$��¥!o���g$o�F� 0�@b1@4. (ىاbا�
� ,2002(  
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��ت �
bل�ا+p5داء�و�ef� 0�@2����رو�^��n1F�Bا�+��gا ��g_Fأن��-��إ��ادا���"!��ى
ً ً

+2�^�2
ً

  ) 2006, أ3&�. (

�w!ـــ��و�ـــ��h���Yـــ��2ـــ�4ا�
1ـــ©� �ـــ�اد�ا�
ـــ�F�BC& ـــ��ا��)sـــÁة����5ـــ!���$-&$!ـــ��ا���Eرو

oـــ���&_ـــ�ل���bـــ.8+ت�ا&$����\-��ـــ ة�دا�&ـــ��fـــ�eا�����ـــ!��ا��#!nـــ��و�12و�ـــ��إF_ــ�د�3$ـــ0 ل�ــ�0 ر

BC�
��اد�ا�E.  

���-��أ3ـ��ا��>�ـ�!"�
ات�ا� �nروا�� �Eداء�اmbـ�ر ي���5�ªـ!��ا��ـ(�0�F#ـ���$±¢ـ��2ـ@�0 ى
�gـ��Fـ�&�48ا�+ ��ـ���ـ0ا\��2_&0�ـ��Â2¢ـ���3ـ̄�B<�¾ داء�اEد��&��h���$��bا����ا����;!o.CÃ�

��0����n1!ـــ��E"_ـــ�ز�fـــ�eا�¦ـــ.�ط�ا�����ـــ�(�ا����ـــ¸�(���-��!ـــm@ـــ¡��ات�ا ¾�)!ـــ . ر2ـــ�4اداء�اmbـــ�
)�!� ,2019(  

4��Å� ا�2�Zـ��fـ�eزn1��48&F�h!��ا��0 ��اد�ا�
��BCا ��ص�وا�Yي��g-$FدوÅ����z�
ً ً

ر
�ef���#������إ��&-���
-$����0$obا��!"�

sن�\�\��nر�ا�+���g$���ت�ا���5داء��+ 0�@2�t\ى ر

�وا ��Booاob$0ب  . ياداء�ا �g"�xا�mbر

�ـــ�gإ�ــ��اbـــ@�0��ت�ا�-$!ــ��وذ�ـــ��+���� ل\���ــ�اد�ا�
ــ���BC-ـــ��اbــ�Æ��5��pـــ�(��0$�ــ0
ب�ا�%ـ���Çا�ــYي� ر2ـp�4ـ+ل��oـ0���ا �ـ����Uا�
�"!ـ����1ـ@sن�2ـ@�0��ت�5داء�اbـ%��b�\�Èـ�
ات�ا�
�"!ــــ��وا��0!�!ـــ��ا��ــــ(� �ـــ�اد�ا�
ــــ��BCا�-ـــ�م�وا �ــــ�ص�É¢ـــ�ف��%&!ــــ��ا�nـــ�Å��رo�Fـــ¥��&$!ــــ
��
ــ$o�Fـ��bـ��n\و��ا�2-!%ـ��2ـ�4ا��o#ـ��ا�0mا�!ـ��وا�+0Zا�!ـ���¦ـ@��2�g$�ـ �-�&ـ����ـ��ا)ـ@�ب�#ـ�

ً ً ً
ر

��-!
zU���bداء�اE) .�_b2021, أ��0ا(  

�*ـــ¯�)ـــ�ة�ا�!ـــ��2ـــ�4أZـــ?�ا�0ا:
ــــ�ت�+���ات�ا�
�"!ـــ��ا ���ــــ رو�-�Gـــ=��&$!ـــ���oـــ0���ا�nـــ�
��;ـــــ��)ـــــ�ة�ا�!ـــــ��3!ـــــ©���Fـــــ��>ـــــ��2ـــــ�4 
ـــــ�ت�$o�2���w!ـــــ��0bا:mـــــ را��� �ـــــ�ÊوÆ�2ـــــ�¯،�(ر ،�2002ودر

ن،�2003و3ــــــ@�"sن،� ،�2016و،�وا�ـــــــ.-+ن�واpـــــــ�  2019،�وإ�ـــــــ&��!��و3ـــــــ@�"!sن،�1996ر،�ود�ـــــــ0
ى�) ة�ا�-ــ}$!��،ا��1&ــ��ا�ــ�و �*ــ¯�)ــ�ة�ا�!ــ��Ëــ�eا�nــ�+���ات�ا�
�"!ــ��ا ���ــ ر��ــ�eأن�أZــ?�ا�nــ� ر ر

�ـــ�ة��nــ�0ا�Z�BC�ـــ
�ــ�اد�ا�Åــ}��أن�Fوأ;ـــ�\0ا�أ�،�����n�"Å!ـــ�،�ا��#ــ��وا���ــ�#�ا��%�ــ�Ì¯،�ا�ــ@�
ً

��*¯�)�ة�ا�!��أ¿¾�ب�اb@�0��ت�ا�-��!hاد����%�tوإ�ef��!���5 .  

ة����5ـ!������;ــ��اbـ@�0��ت�ا�-$!ــ��و�-�Gـ=��ZE&ــ�م��� Yــ
ر�%��ـsÍن�وا�ــ.
�ب�>ـ0°¢?�ا�
ات�ا ¾�)!ـــ��ا����;ــــ!���ـــYا�Fــــ�?�2ـــm�+p�4ــــ�� رو�-ـــ��ZـــYه�ا3�b$ــــ��3�2$ـــ��ا�� w!ــــ]�وn�Åـــ�ن��$&mــــ�

ا£¢?���ــ���n1!ــ��5داء�5\ــ}� , p$!ــ�. (ر�oـ0���و�%&!ــ����2$ــ��اb^0"ــ�ت�ا�
�"!ــ���<FÁــ��2ــ�4#ــ�
2006(  

�ا�
�3ـــــــ©�ان��oـــــــ0� ـــــ��0bا:mـــــــ��ىو�ـــــــ� ــــ�ت�اmb&ــ ــــ�4ا�0ا:
ـــ ـــــ���$����ـــــــ�(�2ـــ ـــــ��ا�
�"!ــ ��ا ¾��ــ
��
� 
ـ�ت�ا�$-
ـ��و3!ـ©�إن��-
ــ��)ـ�ة�ا�!ـ��2ــ�5�4-ـ�ب�ا��ـ(���o$ـ��gــ�$o�2

ً
0%�2�ـ��" ر

ً
 "��2ـ�4"�3!ــ

�ـ�ئ�ا:ـ�اء� ��ـYا�ا ا£¢ـ��إ�ـ��ا�-&ـ��¡ـ.�ة�#ـ�0 �m2�3!�ج�h��_!�"��!���را����ام�إ�xÐم�و��د� ىر
ا�ـ��b-�\ــ��ا�ـ��ا�ـ���ام��ــ �ـ��ا�$!�#ــ��ا�
�"!ـ��ا ���ــ��رZـYه�ا���%���
�ت�ا����ـ�ت���ــ���%&!ـ� ر�

��)�ة�ا�!�;����.  
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�ا�   : ر2.^$��ا��

�gــ$o�����!ــ��\8ــ�ة�ا�!ــ��ا ¾�F ــ�&x ــ�ب�ا-�Eوأ�ــ�ع�� ��;ــ��)ــ�ة�ا�!ــ��2ــ�4أ#ــ0 ى�-ــ�� ر
�����!ـ��ات���"!ـ 
sن��efاb$-ـo�F�g$ـ�g#ـ��
�1��Ñك�ا�+��3!©�أ ��5�42داء�ا�mbر!���ة� ر#� ير

�\<ــــ=ات�2ــــ�4ا�nــــ0ة� ة���ــــ��Å"_ــــ�ز�وا�ــــ@!�oة���ــــ��ا�8ــــ�ة�zــــ0 ��وا��1&ــــ��وا��#ــــ��وا�nــــ��لوا�ــــ@� ر
�m-2��2�-ا�� ,�gا�$-ـ����ـ�دة�\��$!ـ���ـ� ��ـ����&���
�ا�$- 0"�n���&�@bا� 0oا�����Y���زأ;�\ ن ر

�gـ¥��-ـopو� �zـ� اة�2&ـ��أدى��mÒـ0 
ـ�b�42ا � 0z2@�&�ة���(�3����3�efن�s
�ق2&��:-��ا�+ رل ر ز
�!���ود\�!20xÓ.  

ا£¢ــــ�����5ـــ!��و�0%�mـــ��و�^ــــn1F�Bـــ��ا�+�ـــ�gأ��ــــ��� �m28·ـــ=ة����ر�&sـــ�Á)ـــ�ة�ا�!ــــ��ا ¾�F ـــ
�gـــــ_Fـــــ�ت�� �
bــــ+ل�ا �fـــــ5�eداء�pـ ر2ـــــ@�0 
!-ــــــ�� أنىoذ�ـــــ����tــــ ــــ�2+�و��:ـ ــــ�"!���2^ـ ــــ�ادا��ـ �-ــــــ��إ�ـ

ً ً ً

��@\�%bاة(ا �
b�42ا ر� 2@�3��ا�$-g, ز��~�(.  

��;ـــ��)ـــ�ة�ا�!ـــ� �eـــf20ـــ�ت�ا�%_ـــ�ح�n2�?ـــZ2ـــ�4أ�BC�ـــ
�ـــ�اد�ا�Ô�\ر��،�وZـــop�0ـــ0ة�ا�
�اFـــ
�ــ�اد�ا�
ــ�2�BCــ�4أZــ?�ا�ــ����?�ا��ــ(�Åــ�ر�
����n1!ـ��اbــ@�0��ت�ا����;ــ!��ا�-$!ــ�،���Ô;ــ�\��إ�ــ��إ
�BC�ـــــ
�ـــــ�اد�ا�Åـــــ�ف�¢Õــــ�ت،�و� �
bـــ��ا �ــــ�g)ــــ�ـة�ا�!ـــــ��إ�ــــ��5داء�اs&�bـــــf�Áــ+�� ـــ��ا�0�ـــــ0 �$±¢ــ�ª8ــــ��Fر ل

��اs&bـــــÁة�����;ـــــ��)ـــــ�ة�ا� ـــ���%&!ـــــ��ا�ـــــ���ت�ا�
�"!ـــــ��ا�ـــــ}� ـــ�،�ورا �ـــــ�ص�إ�ــ �!ـــــ��و�12و�ـــــ���0o��Zــ
�2&8ــ2�4ــ5�4داء� �ا�+�ــ�gإ�ــ��أ��ـ��2ــ@�0 ىوا�-&ـ����ــ���%&!Ö¢ــ���#ـ¸�¯�2ــ�ى��3ــ¯�F&8ــ�4و�ـ0 ل

  .ا��×¯

�Ø3ـــh��ب�)ــ�ـة�ا�!ـــ�
ي��ـــ رو#ـــ���mـــ�ت�2ـــ.^$��ا�
1ـــ©�2ـــp�4ـــ+ل���2¡-ـــ��ا�
�3ـــ©�دو
�*ــ¯�)ـ�ة�ا�!ـ���1ـ]�hوا��×ـ¯��ـ�ى�� �5داء�ا�
ـ��ÙCواmbــ�ر ىإ"��ـ�ض�2ـ@�0 �>ــ����ــ%��fـ��°¢�Fـ�18ى

�+2ــ�ت�� �5داء،���Ô;ـ�\��إ�ـ���mـ0 �و°¢�Fـ��ا�ـ.0ط�ا� ـ��ÙCو�ــ�م��
ـ�ت�2ـ@�0 ر2ـ�4ا�ـ.0ط�Eو ى ل
ـــ�Bو�ــــ�م�ا��~!sـــــ=� �w!ـــــ��¡ــــ.^��"&oــ را��-ــــ�gا�-ــــ}��،�و#ـــــ���F:ــــ�tذ�ـــــ��إ�ــــ���%�!ـــــ�Yا�30ــــ�ات�ا���
��
ـsن����1ـ��25�gـ��ا�ـYى�Fـ�¤�gا�+ �F�3�g ـ��و�sـ=�"&o!ـ��fـ��ا��ـ� ��ـ� رو��E^�ر�وا�p!�ر�zـ� ر ق

�ـ�42�4�v¦ـ��و�،���8��gـ�ءة����!ـ ،�2&ـ���ـ@n"�gwـ�Uا ¾&ـ�س�fـ���Åـ�&�ار�fـ��ا��ـ� راb$��وا���0 ر
��ــ��وا��0!�!ــ �mbوا��ات�ا�
�"!ــ �ا�nــ� رذ�ــ��;ــ-��2ــ@�0 ر �*ــ¯�)ــ�ة�ا�!ــ�،�وËــ��2ــ.^$�����~ــ��ى+��

�!&Z5 ,��0%�ـ�bا���w!ـ �ا�-$&!ـ���mـ��2ـp�4ـ+ل�و;ـ�tا�Gـ=ا�v2ا��� 
��Úا�-&ـ����ـ��إF_ـ�د�ا ¾$0ـ¦Fر ل
�و\F�!$nا���=s����$��bوا�� F�¾ ا�g� �ا��� �o���nر   . ق

�ا� ��ا��!&Zرأ :  

�*(�اZ&!ـ��8&ـ�4 ا�ـ��fـ���eـ&!?���"ــ���v2ـ� ر�ا�� �ـ��ا�$!�#ـ��ا�
�"!ــ��) �����ـ�(ر�%�����%&!ـ
��)�ة�ا�!�;�� �ef��� .را ��

�ا�  : رأZ�اف�ا��

����ا���إ���ا��-�ف�   :ر£¢�ف�YZه�ا��

1. =s�½ت�ا������ــ� �ـ�
� �ـ�ـ�ا�$!�#ـ��ا�
�"!ـ��ا ���ــ�� (Tabata)را�ـ���ام��ـ��%�����ـ���%&!ـ�
�ef��!ة�ا��(�)*�+��!w��_ا�����0&_bا. 

2. =s�½ــ(�ا�ــ���ام �ـ*�+����ــ��ا�$!�#ـ��ا�
�"!ــ��ا ���ــ�%�����ــ���%&!ــ���ا��o�nــ��ا��F�!$nـ
�)�ة�ا�!���0&_bا �o��{ا�.  



 

 جامعة الأزهر
 كلية التربية بالقاهرة

 مجلة التربية
 م2022 لسنة أكتوبر، )5(، الجزء ) 196: (العدد

 

 

455 

��ــــ����ــــ� .3��0�ــــ��ا��_��w!ــــ&_bوا\ــــ�اد�ا��o��{ا�ــــ��0�ــــ&_bن�ا\ــــ�اد�اsق��ــــ ��%&!ــــ��وا��ــــ�
�*(�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%�. 

�ا�   : ر\�;!�ت�ا��

1. ���ا���hـــــ �%ــــــ��2ــــــ@�0��ق�ذات�د�hــــــ��إ3ـــــ���! ــــ� ــــ��\ــ ى�0:ـ �ــــــsن�ا�n!��ــــــsن�) α≤0.05(و
����و�ـــ�� ��ا�n!ـــ�س�ا�
-ــ�ي���ـــ���%&!ـــo��{ا�ــ��0�ـــ&_bـــ�ي��ــ�ى�ا\ـــ�اد�ا-

�ــ�eوا�nا�

�*(�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%�.  

2. ���ا���hـــــ �%ــــــ��2ــــــ@�0��ق�ذات�د�hــــــ��إ3ـــــ���! ــــ� ــــ��\ــ ى�0:ـ �ــــــsن�ا�n!��ــــــsن�) α≤0.05(و
��0�ــ��ا��_��w!ــ��و�ــ�� ��ا�n!ــ�س�ا�
-ــ�ي���ــ���%&!ــ&_bــ�ي��ــ�ى�ا\ــ�اد�ا-

�ــ�eوا�nا�

�*(�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%�. 
3. � ـــ��2ــــ@�0 ق�دا�ــــ��ا3ــــ���!���%ـ ـــ��\ــــ� ى�0:ـ اد�fــــ�eا�n!ــــ�س�ا�
-ــــ�ي��ــــsن�ا\ـــــ�) α≤0.05(و

�����ا�$!�#�%���!&%�������!w��_ا�����0&_bو��� ��ا��o��{وا���!w��_ا�����0&_bا
�*(�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
 .ا�

     ��ا�  :رVo�2¾�ت�ا��


�ت�ا������� -� 
�ت�12�ودة��efا�0#]�و������اb�ة�ا�2ª%!ـ����<ـ=ات�ا�-&ـ��وا��ا3ـ��  :ر��� ���eËر
  (olson, 2013). ������ام�أ#¸�(�:m��وأ)·=���د��2ات

دCــــ8��Bــــ�ة�ا�!ـــــ��:�ــــ
�ب�)ــــ�ة�ا�!ــــ� - E1ــــ�د��Eت�hــــ0ـo��eــــfن�s(ــــ.�رbا�ــــ�~�ر�ا� 
ـــــ0�ر�Zــــ?�ا�+ ن
Z?�)  2002/2003(�و02�42ا�!��$�2020/2021&�0?� �&��) 18(را%�) .BÜا:�ا( 

����8ة�ا�!� -���ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%���2ـ�4ا�-%���ـ�وا�ـ���ت�ا�
�"!ـ��ا��ـ(�: �0&_2�eË
�42�g�ة������&�48ا�+ �nرا� 

- �eـËت�و��ـ@�0bـ��ا������� 0���)�ة�ا�!��وا�0;������� �mbوا��!"�

�ت�ا�$o�bلأداء�ا ة�(ر را�nـ�
ـــ�#�،�ا��0ا\ــــــ� ����n�"E!ـــــ�،�ا���ــ�ة�ا�-ـــــ}$!���$ـــــ�:$sن،�ا�ــــــ@� ا�sن،�ا�nــــــ� Yـــ ــــ}$!���$ــ را�-ـ ). ر

)BÜا:�ا( 

�nا��ت����   : رد

ا���G2=وك� ا���ا��-�ف�) 2022(رد 
�ت�رYZ�[\�Zه�ا��� �*(�������ام��� ���v2�"���=s�½�����ر ر
ا�ـ��اbــ%Tabata�`aا������ـ�� �*ـ(�ا�8ـ�ة�ا�oـ���ة،�وا�ـ���2]�ا��+���ر���ـ��¡-ـ�Èاs~�bـ=ات�ا�
�"!ـ

�*ــــ(�)ــــ�ة�h�42ــــ��ا�ــــ������o�nــــ��ا�-&�Fــــ را��_��*ــــ(����ــــ���ام�2_&ــــ0��sن،��ــــ?�ا�p!ــــ�ر��!%ــــ��ا��
�ـ0��gا#ـ�t) 26(�و�^0"ـ]�2ـ2020/2021�4ا����oة��ef"�دي�)���ا�ـ.!��Ý$&�0ـ?�ا�����ـ�(�h)13 (

0�ـــ��ا��_��w!ـــ�،�و&_&$��gــ�h)13 (� ا�ـــ����ـــ0 �،�وأ�mـــ�ت�"�ـــ���vا��o��{ا�ـــ��0�ـــ&_&$��gـــ�hق ر
�eــــf��o��{ا�ــــ��0�ـــ&_bأ\ــــ�اد�ا����
�ت�ا������ـــ�� 0�ــــ��ا��_��w!ـــ��ا��ــــ(�ا�ـــ���2]��ــــ�&_bرأ\ـــ�اد�ا

����ا�ــ �*ـ(�ا�8ــ�ة�ا�oــ���ة،�وأو�ـ]�ا��+����*(�اnb<ــ=ح�راs~�bـ=ات�ا�
�"!ــ ر�ــ���ام�ا����"ـ��v2ا��ــ�
�*(�)�ة�ا����oة+���!"�
���اs~�b=ات�ا��%���
�ت�ا����������%&!�   .ر������ام���

ن� �p9اد�وا\��ا� ود �*(����ـ���ام��&��%ـ�ت�)2021(ر ر�وا��(�Z�\]�ا��-�ف������½���v2�"���=sـ�
\ــــn�5�tـــ�ل ����;ــــ �eـــfــــ��o� ا��\-ــــ �أداء� را������ـــ����ــــ���oــــ0���2ـــ@�0 ر ر ا�ــــ��ى ر،�وا�ــــ���2]�ا��
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� \ـn�5�tــ�ل�\ــ0 �*ــ(�h�42ــ��ا�ـ������o�nــ��ا�-&�Fـ قاbـ%a`�ا��_��*ــ(،�و�ـ?�ا�p!ــ�ر��!%ــ��ا�� ر ) 20(ر
��$&�0ـــــ?�ا�����ـــــ�(� 
ـــــsن�) 10(،�و�^0"ـــــ]�2ـــــ2020/2021�4ي�ـــــ%��واbـــــs$x²ن���1�hـــــ�د�اbـــــ���h

�tو�) 5(�0ا#ــــــ�،�ـــــsن��$&_&0�ــــــ��ا��_��w!ــــــ 
ـ�h)5 (ـــــ �،�وأ�ـoا�ـــــ}ـ����
ــــــsن��$&_&0�ــــــ�h�vت�"�ـــــــ�� ر�
����وا��_��w!ــo��{ن�ا�ــs��ق�دا�ــ��ا3ــ���!���ـsن�ا�n!��ــsن�ا�
-ــ�sFن��$&_&ــ0 ا�ـ��و:ــ0د�\ــ� ا��

ً
و ر

�ـ��#!ـ��ا�
1ـ©� �mbـ=ات�اs~�bا�efـ(( رÀ#داء�ا��E� �5داء�اmbـ�ر- ي2ـ@�0 ي�2ـ@�0 ��\-ـ��ا �oـ��) ي
��ا��_���\�n�5�tل�#!��ا�
1©���� ��ا�n!�س�ا�
-�ي��$&_&0 ��;�� �)*�hر��ي� �ر!w.  

�ا�ـــ 
�ت������ـــ����ـــ��¡-ـــ�È)2018(أ�ـــ3�0&ـــ� رد� ر�وا��ـــ(�Zـــ�\]�ا��-ـــ�ف���ـــ���ـــ½�s=�ا�ـــ���ام��ـــ�
�*ـ(�ا�8ـ�ة�ا�oـ���ة،�وا�ـ���2]�hـ�ل��ـ�ى�� ßة�ا� �أداء�m2ـ� ��ا ���ـ��و2ـ@�0!"�
راs~�b=ات�ا� ر ى
�*ـــ(�"ـــ�دي�o%zـــ��h�42ــ��ا�ــ������o�nـــ��ا�-&�Fـــ ا�ــ��اbـــ%a`�ا��_��*ـــ(،�و�ــ?�ا�p!ـــ�ر��!%ـــ��ا�� را�� ر

ت���2018/2019���ـــ�(��$&�0ـــ?�ا 
�ت�ا������ـــ��zـــ0� ا�ـــ��إ�ـــ��ان�ا�ـــ���ام��ـــ� رم،�و�0�ـــ$]�ا�� ر ر
��ات�ا�
�"!ــــ �ا�nــــ� ر2ــــ@�0 ـــ�ة��$ــــ�:$sن�(ى ا�!sن�–ا�nــــ0ة�ا��b_ـ Yــــ�ة��$ــــ_��bــــ0ة�اnر�ا�–��ـــ "ـ �bو�ا–�

���–ا���ـــ�#�
ــــsن�)�ا�ـــ@��hـــ�اد��
�ت�ا������ـــ��pـــ+ل�\<ـــ=ة�إ� ا�ـــ�����ـــ���ام��ـــ� ر،�وأو�ـــ]�ا�� ر
��oا��8ة�ا�����19ة��$&�$3��ا�@¦!%��.  

�B�o2ــ���ا�ــ �وا��ــ(�Zــ�\]�ا��-ــ�ف���ــ��\-��!ــ����"ــ���v2&��%ــ�ت�ا������ــ����ــ��¡-ــ�È)2019(رد
ا�ـــ��اbـــ%a`�ا��_��*ـــ(،�و�ـــ?�ا�p!ـــ�ر� �*ـــ(�ا xـــ0دو،�وا�ـــ���2]�ا��+����ـــ �mbوا��راs~�bـــ=ات�ا�
�"!ـــ ر

��á��"�42(�"�دي�ا�.
�ب�اs&$@bن�ا�F�&-ا���n��o�����ا� ��ا��%!�ة��$&�0?�ر 0�%b���)����ر�
�ـــ0��gا#ــ�t) 20(،�و�^0"ــ]�2ــ2018/2019�4h)10 (و��،�
ــsن��$&_&0�ـــ��ا��_��w!ــ�h)10 (ن�sـــ
�h

ـــ�اد� ��ـــــ��أ\ــ��0�ـــــ��ا��_��w!ـــــ&_bـــ�اد�ا �أ\ــ ا�ـــــ�����ـــــ0 ت�"�ـــــ���vا�� ــــ� �،�وأ�ـo��{ا�ـــــ��ق�$&_&0�ـــــ ر ر
ا�ـــ�،�وأو�ـــ]�ا�� �ـــ��#!ـــ��ا�� �mbوا����fـــ�eاs~�bـــ=ات�ا�
�"!ـــo��{ا�ـــ��0�ـــ&_bرا را�ـــ�����ـــ���ام�ر

��ا 0xدو�;�� �)á��"ا��� �mbوا��!"�

�ت�ا����������%&!��اs~�b=ات�ا�� ر�� ر   .ر

�ا�   :را:�اءات�ا��

�©1
  :a%2`�ا�

ا�ـــ�،����ـــ���ام�ا��ـــ�&!?� 
!-ـــ��ZـــYه�ا��oـــ����&�+b*ـــ¯�وذ�ـــ���ا��_��`a%ـــb3ـــ©�ا�
رإ�ـــ���م�ا�
��وا��_��w!ــــ�،�و2ــــp�4ــــ+ل�اo��{ن�ا�ـــs��
�ــــ�eا� %ـــ�����BÜــــ���ام�اb_&ــــ0nــــ�س�ا�!nن�ا�sــــ���"ـــ �nbر

  .وا�
-�ي

��ا� دن��:  ر�t&�_2ا�� E�ef��!ب�)�ة�ا��
��42��ا� ��t&�_2ا�� ر�^0 ر ��اb.�ر)!sن��ef) 18(ن%�
ي�ا�ـــــ.
�ب��$-ـــــ�م� ــــ02�4ا�!ـــــ���2020/2021ردو �ـــــ�دZ?�2003 – �2002و2ــ�âــــــ��
ـــ��) 260(�وا� 
ـــ�h

ً

د�8��BCة�ا�!� E�1د��E0\�ت�.(�g@3ر.  

��ا�ــ �ــ�دZ?�اp:ر�!%ــ��ا���âب�)ــ�ة�ا�!ــ���و�$ــ�
ا�ــ������o�nــ��ا�-&�Fــ���2ــ��4ــ ر�sــ=ت��!%ــ��ا��
)40 (�?# � �g،�وا x�وhر 0��sن) 1(ل&_bا������ا� ��ا��%!����tأ\�اد� 
sن��0Fِ ر ِ ز ُ
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�?# � ر:�و   ) 1(ل

�ا� ��ا��%!���tأ\�اد� ر�0   ز

�  ا��#?�0&_bن  ا�?�اs
���د�ا�+  

1  �!w��_ا�����0&_bا
ُ

 20  

��ا�}��  2�0&_bا
ُ

�o  20  

 40  اb_&0ع

��42^�\2�9_&0��(�ا�
É�©1¢�ف�ا��2��n1ـ�4أن�ا��1ـ@�4ا�ـYي��oFـأ���ـ�� ��n1�$و�

ـــــ��obا�)*� ا�ـــــ��إ"&ـــــ���-ـــــ0د��$G="ـــــ��v2ا��ـــــ� راs~�bـــــ=ات�ا�
�"!ـــــ��#!ـــــ��ا�� ،��ـــــ?�)اs~�bـــــ=�اbـــــ@���n(ر

��اs~�bـ=ات�ا�
�"!ــ �fــs~�2�eــ=ات�و�_ــ���Cا�-!%ـ�, ىا��n1ـ��2ــ��4^ـ�\�9أ\ــ�اد�اb_&ــ0��sن�fـ2�eــ@�0
)0oن،�ا� لا�-&�،�ا�0 
ـ�ر�) ز�pق�ذات�) ت(و�42ا:��ذ����?�ا����ام�ا و�$8ـ.���ـ�4و:ـ0د�\ـ�

?# � 
�e،�وا x�وnس�ا��!nا��efن�s��0&_bن�أ\�اد�اs�����إ���3!�hرد   :��å0Fذ���) 2(ل

  )2(ل:�و

ن،��ا�0o(ا�-!%��s~�2�ef=ات �^�\9  لا�-&�،�ا�0 
�s~�&$��e=ات�و�^�\�9أ\�اد��ا�-!%���efا�n!�س�ا) زn�
�efن�s��0&_bن�اs����0@1bت�ا���و#!& ا���ا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر ��#!��ا��!"�
يا� ر

e�
nس�ا��!nا�  

=s~�bا ��0&_bا 
�¥�0�bا
Bæ�@¾ ا 

��ت يE"�1اف�اb-!�ر&!# 
� ي2@�0
��h�ا� 

�!w��_470. 17.30 ا�� 
 ا�-&�

�o��{510. 17.45 ا� 
-.967 .340 

�!w��_2.36571 67.2215 ا�� 
ن  زا�0

�o��{2.59687 67.5090 ا� 
-.366 .716 

�!w��_3.768 173.25 ا�� 
0oلا� 

�o��{3.332 172.45 ا� 
.711 .481 

�!w��_ة 2.489 33.25 ا�� �nرا� � ا�-}$!
� �$�:$sنo��{2.560 32.65 ا� 

.751 .457 

�!w��_ة 5643. 4.455 ا�� �nرا� � ا�-}$!
ا�sن Y$ر� �o��{4789. 4.590 ا� 

-.816 .420 

�!w��_27422. 4.5380 ا�� 
��� ا�@�!��n�"E 

�o��{31031. 4.7100 ا� 
-1.857 .071 

�� ا����#!w��_904. 121.- 1.16086 27.6625 ا�� 
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�o��{1.18990 27.7075 ا� 

�!w��_54549. 6.6565 ا�� 
 ا��0ا\�

�o��{69848. 6.8795 ا� 
-1.125 .268 

*���hد� 0�@2��%�  )α≥0.05(ىدا���إ���3!��

� 
ـــsن�ا xـــ�وF2(ل (���و#!&ـــ ا1bــــ@�0��) ت(ي#ـــ!?�ا�0�bـــ¥�ا ¾ـــ@��BæوE"1ـــ�اف�اb-!ـــ�ر
��ـsن�اb_&0ـ��sن�و���ـ�-�اض�#ـ!?� ن�وا�oـ0 ل�$-&��وا�ـ0 �ا���hـ��ا�bا\ـ��"_ـ��ا°¢ـ��) ت(ز يو2ـ@�0

�ق�ذ, �s=�دا� ��م�و:0د�\�����0��sن��efا�n!�س�و��25ا�Yي�F�ل�&_bن�اs�����ا���3!�hات�د
���ا���hــ �و#!&ــ��ت�و2ــ@�0 �#ــ!?�ا�0�bــ¥�ا ¾ــ@��BæوE"1ــ�اف�اb-!ــ�ر 
�ــ�e،�و�
ــsن�ا xــ�وnيا� ي ل
�eـــfن�s��
�ـــ��eـــsن�اb_&ـــ0nـــ�س�ا�!nا��eـــf��ق�ذات�د�hـــ��ا3ـــ���! ووا��ـــ(��ـــ.s=�ا�ـــ���ـــ�م�و:ـــ0د�\ــ�ـ

�،�ا�ــــ ـــ�\9راs~�bــــ=ات�ا�
�F%ــــ��#!ــــ��ا�� ا�ــــ��2&ــــ��Fــــ�ل���ــــ���^ـ 
!ــــ��ا��oــــ���
ر�)ــــ+�اb_&ــــ0��sن�#
?#   .��å0Fذ��) 1(روا�.^��

 �?#   )1(را�.^��

ن،��ا�0o(ا�-!%��s~�2�ef=ات �^�\9 لا�-&�،�ا�0 ��#!��) ز!"�

�s~�&$��e=ات�ا�nس�ا��!nا��ef��و�^�\�9أ\�اد��ا�-!%
�ا�   را��

�"�!
�����:&�tا�   :توأدوات�و

�*¯�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
ات�ا� �nا���F�1ر�:  

�2ـp�4ــ+ل�zÅـ+ع���ــ5�eدب�ا�ــ@����وا���bـ���fــ��)ـ�ة�ا�!ــ��وا�n!ــ�س�ا�
�3ــ©#ـ�م�
ــــ�¯،�( ـــــ�ÊوÆ�2ــــــــ �ـــــــ ــــــــ@�"sن،�2002ودر ن،�2003،�و3ــــ ــــ� ـــــــ.-+ن�واpــــــــ ،�2016و،�وا�ـــــ ــــــــ0 ،�1996ر،�ود�ــــ

أي�ا �G=اء�و ) 2019وإ�&��!��وs!"�@3ن،� ة�إ��o+ع� ر���&!?�إ��&� 2_&0�ـ��ر�e����m;���?�
�B�ê��F�1����$-�F��&!\�?¢Õأ ��g)�ة�ا�!��o��Ô+ع� ���efاء�=G� ر�42ا   :ر
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ات�-  ات�ا��ــ(��nــ¤��ZــYه�ا�nــ� 
ــ��pÅ�?ــZــ(�)ــ�ة�ا�!ــ��،�وأ*�+���ات�ا�
�"!ــ��ا ���ــ ر�أZــ?�ا�nــ� ر ر
#ــ?� � را�
�"!ـ��#!ـ��ا�
1ــ©�وا xـ�و اء�ا) 3(ل ëـ��n
zــ��Z �!�pـ��ا��ــ¯��ـ?�ا�رå0Fـ��أZــ?�ا�-%� ر

ً
 �Gــ=اء�

 :�ef)�ة�ا�!�

�    )3(ل:�و

#�42
��ا �G=اء��Z �!�pة�ا�!��ا��¯��?�ا�(�¯*�+������ا ��!"�
ات�ا� �n$����0Íbا�g@¦را�   ر

� ا��#?!"�
ات�ا� �nرا� ��0Íbا�g@¦ا� 

ة�ا�-}$!���$�:$!sن 1 �n100 را�% 

ا�sن 2 Y$���ة�ا�-}$! �nرا�  %100 ر

3 � %90 ا����#

 %80 ا��0ا\� 4

5 Å����ا�@�!��n�" 90% 

� �$±¢ـــ��) 3(ل�Fـــ2��íـــ�4ا xـــ�و�tـــ(�)ـــ�ة�ا�!ـــ��ا��ـــ¯�ا:&ـــ*�+���ات�ا�
�"!ـــ��ا ���ـــ را�nـــ�
���3�دا �G=اء،�و#��
@C�©3�
� % �70ا�!"�
ات�ا� �nه�ا�YZد��&��h�=·(½\ر.  

�e�F��&(�["�^\اء�=G� اء�ا ë��n\و��!"�
ات�ا� �nا��?Zأ��¤n��)ات�ا�� �
�pÅ��F�1��?رو� ر ر
ً

:  


�ر�ا�0 -�pتا�
ن�- .               ��gا�-&0دى��42ا�  ��و!
zة��(�t\ر�د�
�p3ز�ا?_(�. 


�ر� -�p�1ك30ا�bء�ا�
�- .              �2<=��42ا� 
�ر���ر�p4.75 × 3و�ا� .م��$���#

- �&#�bر�ا��وا���ا�
�pا. 


�ر�ا��g�0ا�-&0دى��42ا� 
�ت�pإ  


�ر�pÅ�42ا�~�ض�:s$:�$���ة�ا�-}$! �nنر�#!�س�ا�.  

�2���@bض� :5دوات�ا �ـــ5�4���Ö\�3¢ـــ��ا�ـــ@�������2-ـــ ة�� wـــ]���ـــ��3ـــ��¥��1!ــ©ـ��^ـــ0 0
ر�ـــ ن ر
��400: �?���151?�����أن���رج�¡-��ذ���2150�42@�\=s��
z�،�?��.  
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  :02ا���ت�5داء

ة -  0
ا����_�"�gا�@ �ذ 0^F�©!3��nF�?��=s��
o��g�رF&@��ا�+ ر   .ن

 -�<�������ا ةر�0nFم�ا�+��t\���gذ 0
����ا�@�t¡�������2+���&-���Zر��2إ�2�اد.  

ض،�و���x²ا��#?�ا�Yى��?�و;�tا�-+2��أ�2�2 -  5�4�
sن�n-ا��t\ ��م���Ò3+2ر   .ر

ــ���ـــ?�أ�ــــ���p$�ـــ��2ــــ��t×ـــ¯�ا�ــــ�)
�sن�-  ا�sن�أ2�2ـــ�����!ــ Yا�ــــ���nFـــ0م�ا�+�ــــ2�gـــ�4ا�0#ــــ0ف��&�Ç¾ـــ
ً ً ً

ر
gن��$�0ـــs�
"ــ���،��ـــ?�Ö¾Ç�2¢ـــ��أ2�2ــ�����!ـــ��2ـــ�t\ـــ�د�ا�ــ�)

ً ً ً
�t!o�@ـــ����ا�-&ـــ0دى�إ�ــ��أ#ـــ¸�¯�2ـــ@�\

�Z��2إ�2�اد�<������Ëو��!�����2+��إ�±¢���-&�� 0�  .لاG��b=�ا�0

�ا��8ـــ����$&��Gــ=ـ�ا ¾ـــ�-  اع�اs&bـــÁة��ـــ2�4ـــ@�0 Yـــ��ا�ـــ�(�tـــ\ �ـــ�م��gـــ_F�،نs�¾Çـــ��2ــ�ـ&�ى�fـــ�� ر ر
�أ�%�ء�و;�tا�-+2��5و�� �p5ى.  

�!x²ا��ـ: ،�&m${ـ��أ\ــ���x²ــ=��12و��ـ�ن�و�ـG��2ـ �^ـ��bـ=�اG-������ــsن�ا�-+2ـ��5و�ـ��وا�-+2ــ\�@
=>&!�%@�������n2��!${�ة� �#�42�=G��bا����t�&�F��2ار��n2�4���  .را� �"!

ن� ��و!
zة��(�t\ر�د�
�p3زا?_(�  


�ر�pÅ�42ن: ا�~�ض�s��8ن�وا�s�ا Yا��¯�no%b��ة�ا�-}$! �nر#!�س�ا�   .ر

�2���@bى2^�ن�2@�0: 5دوات�ا ,=s~���
��ا�, 3" ��!
z3(0ا3�ة�ز)�ات�?_(� ( ,¯�Æ�( ,د���و
  .���¥�#!�س, �42�g��%2ا��ا�Fت�و5�+م


�ر   �pÅت����  :02ا

�ا�8ـــ�ة�أ2ـــ�م�ا�ـــ��ر-  
!ـــ�����!ـــ�1��4F!ـــ©��^ـــ0oـــ�¯�2&ـــ@^���ـــ���8ة�ا�Æ�8ـــ��ا���ن�F_$ـــ��اG��bـــ=�
ً

 ,
4#Yا�� ��ا��Æ�8¯, ىو�1]�2@�0\�¾ ��n��ا Yxع�2+ 0^Fأن��g_F��&(

ً
  .ن
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�ـ�ر�اG��bــ=�3
ــ�� - � وذ�ـ��¡~ـ�ـض�2%ــ�t, �1!ـ©�F&ــ@��2ـ�4ا �$ــ���ــ�z�4�ـ��812ــ?ل0F;ـ3�tــ0

��ا�2Ã��=G��bم�أ�%�ء�د\�tا��8ة(�3.  

 -¥n\�4F�!ام�ا�����ïا��8ة���t\د��(�3�?���.  

��!x²ا��ــ :��w!ــ�, �-oــ�ÙاG��bــ=��ـــ+ث�12ــ�وhت�����2!ــ �ـــ��x². ر�-oــ�Ù#ـــ
$m?��12و�ــ��وا3ــ�ة���
=G��&$��� .أ\}���12و�


�ر�ا�-�و��p�1ك�2<=��42ا30إ�bء�ا�
�  


�ر�pÅ�42ا�~�ض� :�!��n�"Å���  .#!�س�ا�@�

�: 5دوات ض�اbــــ@�\���ــــsن�ا �ــــ¥�5و ��ــــ��5���ــــ����2ــــ20 ��إnFــــ�ف،��+�ــــ��opــــ0ط�0�2ا�ل�ــــ� ر ز
� �.�ة�أ��2ر،�و�sن�ا �¥�ا� ��ÙCوا� ��©��+�0�ÙC� 2<=ا) 30(نوا�

ً
.  

  :02ا���ت�5داء

�، ة�ا�
ـــ�ء�nFـــ0م����-ـــ�و�إ�ـــ��أن�o��Fـــ�Ùا �ـــ¥��%ـــ���ـــ&�ع�إولnFـــ��اG��bـــ=�p$ـــ��ا �ـــ¥�5و ر�ـــ�
�42اG��b=�إ���اء��42ا �¥�ا� ��ÙCو�3¯�و����0إ���ا �¥�ا� ��©�وا� ��©،� �g@1�2<=ا) 30(ز

ً
.  

�!x²ا��:  

2<ـ=ا�2ـ�4ا �ـ¥�ا� ـ��ÙCو�3ـ¯�) G��&$���x²�)30=�ا��42ªا�Yى�إ�ـ�~�#��fـ��#oـ2�tـ@�\��ا� +�ـsن�
ً

  .ا �¥�ا� ��©
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� 
�ر���ر�p4.75 × 3وا�  م��$���#


�ر�pÅ�42ا�~�ض� :�!��n�"Å���(�3أ�%�ء��?@xV���  .#!�س�ا����#��ا�^$!

�2���@bد�: 5دوات�ا����إ�nFف،����)5 (�!��p��  .#0ا�?،�3�@2

�2ــ�4�%ــ��pــ¥�ا�
�اFــ��: �z�nــ��5داء �x ــ=��ـــ�G��bــ�أ�ا
Fـــ0م�) أ(ىn!��،ــ�ء
ة�ا� ر�%ـــ���ــ&����إ�ــ�
�ا�b-ـــ�ج��ـــsن�ا�nـــ0ا�?�ا �&ــــ �x ــــ��ى�ـــ�n\و� ��إ�_ـــ�ه�ا xـــ� ��ــــ��أن�F^ـــ0�،����ـــ+ث�2ـــ�ات�����2!ـــ@

ً
ى ن

�?# ��^������ 0^Fى�Y1�د������?،�وا�bر�$.^��ا   .،�و�-�ÙoاG��b=��12و���وا3�ة�\n¥)8(ن

  

  

  

  

  

  

  

  

  

�!x²ـــ+ث�2ـــ�ات��#ـــ�ب�: ا��ـــ���!o�@ـــbا�tـــo#ـــ��f�=ـــG��bى��ـــ@�~�#��اY�42ا�ـــªا�ـــ��x²�1/10ـــ�
ة�ا�
ــــ� ة�ر��"!ـــ�،�و�
ــــ�أ�2ــــÒ¾ �4ــــ��إ�oــــ�ء�إ�ــــ� رء��3ــــ¯�onFــــp�tــــ¥�ا�F�¢Âــــ��¡-ــــ��Ö"Å¢ــــ�ء�2ــــ�4ا�ــــ�و

� .ا� �� 

�&#�bر�ا��وا���ا�
�pا  


�ر��pE�42ن: ا�~�ض�s%!-ن�وا�s$:س��0ا\��ا���!#  

���#oــ��>ــ��Â2¢ــ��: Eدوات�اbــ@���2 ض��&ــ��BCدوا�ـ�ـ���ــ��ان�F^ـ0ـ Eــ������اnFــ�ف�و���ـ?��ن�ــ� ر
 �?�و��#?�ا��وا���)&���ef�0Zا�.^�60

E��ـــ ـــ?�: داء��z�nــ #ــ ــــ�ء�nFـــــ0م�����0ـــــ�g) 1(رnFـــــ��اG��bـــــ=�داpـــــ��ا�ـــــ�ا��ة� ة�ا�
ـ ـــ&�ع�إ�ـــــ� ر�%ـــــ���ــ
�?# #?) 3(�?�إ���) 2(ر���s2�nن�إ���ا��ا��ة� �) 8(روY8Zا��3(�ا��ا��ة���ذ����½#¸�(���   نو�^0
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��ا�n!�س�n��z :دوا���BC�& ا��=G�  �G��&$���x²=�ا��42ªا�Yى��@�~�#���n�"E�efل�

   ��E��ا� ا��
ُ

ر
ّ��!�+o

ُ ّ:  

��ــ����!�+oا�ــ���ا�ــ ٍ#ــ�م�ا�
�3ــ©��ــï:�اء�د ٍ رِ
ُ ا�ــ��و2ــ�4) 8(َ 
ــsن�2ــ2�4_�&ــ�tا���hر���pِــ�رج��!%ــ ّ

ِ
ـــ�ء� 
!ـــــ���$ـــــ��ا��_��ـــــ��bـــــ�ة�أ�ـــــ
0ع��0ا#ـــــ��t+�ـــــ���nـــــ�ءات��$�-ـــــ�ف���ـــــ��op5ــo��?و��ـــــ�،�ا�ـــــ ِا�� ِ ِ ِّ ّ َّ

ٍ ِ
ّ َ ُّ ّ ر


!��ا��v2�"=Gا��o���!$&�ِواb.�>��،�اb&3�48�وp��¢ô+ل� ِ َِ
ِ ِ��!#��!"�
ات�ا� �
�pE��!
oو��)*� ر� ر

�)*� 
!ــــ��ا�G="ــــ��v2ا��ــــ�oــــ�����ب� 
�3ــــ©��$�ــــ�$����ــــ�\��!�+oــــ��E��ا�ــــ���و�-�Gــــ=�ا��_��ــــ را�� ر ِر ِ ِ
ّ

ِ
ً ُ ُ ُّ ّ ُ

ات،�و�ـــــ?�Fـــــ��دف�ا�
�3 ـــــ��أي�2ـــــ.�>�� 
ـــــ��pEـــــ��!
oت�ا������ـــــ�،�و��
� ـــ� ٍاnb<ـــــ=ح،����ـــــ���ام��ــ
ّ ُ ْ ُ ْ ر ِر ِ ِ

�(Y�ُ َ ْ ُ
.  

=>nbا�)*� 
�ت��������را��v2�"=Gا����   :(Tabata)رح�������ام���

ــــ�� 
�ت�ا������ــ� ـــــ� ــــ���ام��ـ �*(�ا��-ـــــ�ـف���ــــــ��أ�ــــــ��ا�ــ ــــ�ف�ا�G="ــــــ��v2ا��ــــــ� رZــ ــــ��¡-ــــــ�È(Tabata)ر ��ــ�
�*(�)�ة�ا�!�+������ا ��!"�
  .اs~�b=ات�ا�

��gا�����ـ�(�وfـ�e)ـ�ة�ا�!ـ�� ���efا��ـ����b5دب�ا�@����وا����،�2018أ�ـ3�0&ـ�،�( ر¡-��zE+ع�
ن،�2022،�وG2ـــ=وك،�2020و�ــ� �،�،�2020و3ــ@4،� ،�2019،�و2ـــ�B�o،�2021و،�\ــ9اد�واpــ�
�*() 2022و�$!?،�   :ر�?��F�1��أ���وsF�-2=�ا��v2�"=Gا���


�ت������ـ�� -� � (Tabata)را�ـ.�ة�ا ���ـ����ـ� �وذ�ـ��fـ��3�eــ��2vo2maxـ�4% 170ى�ـ�ة�#ـ�0
�F=>20: 5��ا: رEداء�����ا��  .ر

ا3ـــ���!¦!ـــ���) 8- 6(��"!ـــ���0ا#ـــ�t) 20(ز2ـــ�4ا��8ـــ�ار� - ات�2ـــ�t\<ـــ=ة� ر8ـــ�ا ) 8- 4(�ـــ0ا0��BCا#ـــ�t) 10(ر
0��ت&_bن�اs���n!#د��ا3  .ر2_&0��ت��t2\<=ة�

- ��ا�ــــ ـــYه�ا�� �*(�fــــZ�eــ را��<ــــ=ة�ا�2ª%!ـــــ���$G="ــــ��v2ا��ـــــ� �ـــــ�اد�) 6(رEـــ+ل�\<ــــ=ة� أ�ـــــ��!�tو�&ــــ]�pــ
 .ا ��ص


0ع� -�E�ef��!w� �) 3(ر��د�ا�30�ات�ا���!w�  .رو3�ات���
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ة�ا ¾&ـــ��ا��< - ����o�nـــ��, =Fـــ�ر�ـــ?��ـــ.8!��دوo�0ـــ�bة�ا :ـــ��3&ــــ��, )2:1(را�ــــ�و رأى�أ�ـــ
0ع���
t���2��&3��: 0�!sن���
 .ر�0�2¥��?�أ�

- ������o�nــ!�0
ة�ا ¾&ــ���5ـــ :ــ��3&ــ���0�2ـــ¥�, )2:1(ر�ــ?��ــ.8!��دو �����w!ـــ رأى�و3ــ�ة��� ر
�-���2��&3��:  .ر�?�وs��3ن���

:ــــ�ت� - :ــــ�ت�ا ¾&ــــ��� +�ــــ��د ر�ــــ?��nــــ@!?�د 
!ــــ) أ#ــــ¸�¯, �ــــ��e, �0�2ــــ¥(رoــــ+ل��p�v2ــــ�"=Gا���
)*�  .را���


�ت�ا������ــ�� -� 2ــ��4ــ� 2ــ3E�4&ــ�ء�وا�Ö¢��ــ��أى� � �w!ــ���ــ�و ر2ــ�4ا�30ــ�ة�ا��� ز ز ر 2ــ�4  (Tabata)نز
20 -40�n!#د�. 

�p�g+ل��5
0ع�F<=اوح�s���2ن� - ر�42ا��� �120 – 60زn!#د�. 

- ��2�<�v2�"=Gل�ا�+p�g� ر�42ا��� #?�560ز ��وا�.^��n!#ا ¾&ـ��) 2(ر�د��:ـ ر���å0F.8!��د

�Åت���������
� �����!�0
�E��!w� �42ا�30�ة�ا��� ��و!�ر0 ر  (Tabata)ز

  *      *      أ#¸�(

e���    *      *    

¥�0�2  *      *      

  ا�@�دس  ا ���2  ا��ا¡t  ا� ��©  ا� �BC  ل5و  �5
0ع

  

��: رد
  ا ¾&�

�42ªا�
�n!#����  

40  120  120  40  120  120  

  

  

�?# ��ا ¾&��) 2(را�.^��: 
�تر�.8!��د� �����!�0
�E��!w� �42ا�30�ة�ا��� ��و!�0
�Åر ر   �������ز
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�2���@bات�اÁsm_5دوات�وا��:  

- ���Ô\�اد�ا�-!%!��øت�ا��"�!
��4ا�����pة�  .را��&�
ة�������âا�
!�"�ت� -  .را��&�
- 0oن�وا� لاÁsbان�ا�n��)*o!�س�ا�0  .ز
��\�ة -. 
)����ت�إ�nFف -Stopwatch��42#�ب�(ªس�ا��!n��1/100� .��42ا� �"!
- =>&!�%@�����\�@bس�ا�!nس�2�رج���!#�¥���.  
ن� - ��و!
z3ز)�ة�?~( 
 ا#&�ع -
- ª:03ا 
 n2-���0��ي -
- �Fة��(�g-$2 
- �Fات��( 

��ات) �ا� 
�ت–ا���ق�(اb-�2+ت�ا�-$&! �
�p+1©ر�
  :�#!��ا�

� 0�1bق�ا��  :ى

ا�ــ���ــ���:0ع� ات�ا��ــ(�ا�ــ���f�[2ــ�eا�� 
ــ��pE3ــ©��1ــ����
ر�����#ــ�م�ا� �$&�ا:ــ�tا�-$&!ــ��ا��ــ(�ر
�ـــ�ÊوÆ�2ــــ�¯،�(�%�و�ـــ]�ا�n!ــــ�س�fــــ�e)ــــ�ة�ا�!ــــ�� ن،�2003،�و3ــــ@�"sن،�2002ودر و،�وا�ــــ.-+ن�واpــــ�

2016�، ات���ــــ��) 2019،�وإ�ــــ&��!��و3ــــ@�"!sن،�1996ر،�ود�ـــ0 
ــــ��pEه�YــــZـــ�ض��رو2ـــ��4ــــ?��ــــ?�
�ا�ـــ ات�اb+�&ـــ���n!ـــ�س�اs~�bـــ=ات�ا�
�"!ـــ��#!ـــ��ا�� 
ـــ��pEـــ�ر�!�phن�sر812&ـــ 2ـــÂ¢?�3!ـــ©�z$ـــ�g. ر

ا�ــ��وذ�ــ��¡~ــ�ض�ا��½)ــ��2ــZ�4ــ�ف�ZـــYه� ات�ا��ــ(���%��ــ2�gــ�tأZـــ�اف�ا�� 
ــ��pE�?ــZــ�ر�أ!�pرا ر
�ا�ــــ ات�و2ــــ�ى�Ö&�+2¢ــــ���n!ـــــ�س�s~�2ــــ=ات�ا�� 
ــــ��pEر 3!ــــ©�#ـــــ�م�ا�
�3ــــ©�¡-ــــ������ــــ�âإ:��ـــــ�ت�, ر

ات�ا��ــ(��ـــ?��$±¢ــ��Å:&ـــ�ع�2ــ�4ا�$ـــ�gا81b&ــsن�¡-ـــ��إ:ــ�اء�ا��-ـــ�F+ت� 
ـــ��pEــ�د�&��را81b&ــsن�ا
��%bناs&81bا��Zد 
-���$&+�Ò3ت�وE#<=ا�3ت�ا��(�أو���¢±$���
ر

ً
.  

ات(�
�ت�Eداة� �
�pEر : (  


!ــ��o�$���¢Ö!3+ـ�ات�وذ�ـ��É¢ــ�ف�ا��½)ـ��ا�-$Àــ(�3Åـ��2�BÜــ�4 
ــ��pEـ�ت�
ر2ـ�4ا:ـ��3ــ@�ب��
��2^0"ـــ��2ـــ4!�+oا�ــ���
!ـــ����ـــ���!%ـــoــ?�ا�����ا�ـــ 
ــsن�2ـــp�4ـــ�رج��!%ـــ��) 10(ر��ــ���!%ـــ��ا���h

�ا� ه�,را�� �#�)×2 ���
�ر،�وذ�������pE��!
oدة����
!��وإoر������ام�أ�$0ب�� ��) 48(ز���
�?# � 
!��ا� ��BCوذ���)&��x ����å02�0Z�وoوا��� 
!��5وoن�ا��sر� ل   ).4(ل
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�?# � را x�و   ) 4(ل

ــ ـ ���ـ$ &�bوا��ا� ات�ا�� �
�ph��!
oدة�ا����
!��واoن�ا��s�� 0�=sط���
� ر2-���2ا ر   .نر


�ر�pE  ���nbا��  ا���

�ط�� ر#!&��2-���2ا

0�=sن� 
� ى2@�0
��h�ا�  

[%:=s�  نs$:�$���ة�ا�-}$! �n000.* 0.94 را� 

�ر�B2ا��8!
oن  ة�ا�s�ا Y$���ة�ا�-}$! �nرا�  000.* 0.92 ر

2<=30��و��  �!��n�"E��� 000.* 0.91 ا�@�

 000.* 0.88 ا����#�  و��ر

�&#�b001.* 0.86 ا��0ا\�  ا��وا���ا 

��دا���إ3*�hد� 0�@2��%�  )α≥0.05(ى���!��

� �د�hــ��) 4(ل�Fــ2��íــ�4ا xــ�و 
ــ�ط�دال�إ3ـ�ـ��!���%ــ��2ــ@�0� ىو:ــ0د�ا 
!ــ��) α≥0.05(رoن�ا��sــ�
ات� �
�pEه�YZت��
�����ا���2&���-��د�!+� 2���efا�����@bات�ا �
�pE������!
oدة�ا����روإ ر ر

�¢Ö!3+�  . و

�ا� 0opِات�إ:�اء�ا�� ر
ّ

ِ
ُ:  

          �ا� ِ�?�إ:�اء�ا�� ر
ّ ُ ّ�B�ë�<�eËو�،�@¤� ���2ا��3-æ ٍ����
�ع�أ ر ٍر ِ ِ: 

$3��5و���bا
ُ

 :e�
nس�ا��!nا���
#��2��$3�2ْ
ِ ِ

ُ
.  

�*(�اnb<ــ=ح� - 1 �ا�G="ــ��v2ا��ــ� ِ�ــ�&!?��12ــ0 رِ ى 
�ت������ــ��ُ� ِو\nــ����$&�ا:ــ�tا�-$&!ــ��  (Tabata)ر��ــ� ّ
ِ

ً ْ

��و5دب�ا�@������bِا ِ ّ. 
2 - �!��øت�ا��"�!
ة� �t&xا� ِ��&!?�ا��&� ٍ

ّ ّ
ِ ِ

ْ ا��رُ ��ا��%!�ِ��\�اد� ِ رِ
ّ ّ. 

3 - ��� �t!&xأ\�اد�ا�-!%!$
nت�ا����!nا���!�F�1�ِ��02ا ِ ِ ِّ
ِ ِ

ُ. 
�*(�اnb<ــــ=ح���ـــــ��ا��bـــــ�!sن،� - 4 ا�ـــــ�،�وا�G="ــــ��v2ا��ـــــ� ات�ا ���ـــــ��fــــ�eا�� 
ــــ��pEــــ�ـض��َ�-ــــ��

ِ رِ ر ِر ِ
ّ ّ ِ ُ ُّ ُ

��b�ة�أ�
0ع��42أ:�!�+oا����ا� اý¢?�#�م�ا�
�ï��ِ�©3:�اء�د ½���Yp5ِو ِ ِ
ّ

ٍ ٍ ِّ ر ِر ِ: 
ات - �
�pEه�YZإ:�اء���ات،�وإ2^�"! �
�pE5دوات�و��
ِا��-�ف�����2�ى���%2 ِ رِ ّر ِ ِ ّ ّ

. 
ات - �
�pEو��ا� ��2^�ن�إ:�اء�ا��!3+�ِا��-�ف�����2�ى� رِ ِر ِ ِ

ّ
ِ

ّ ّ ّ
. 

- BÜ�¢Âا���^.�����ا� �������ّإ��اد�اb$��ت�ا �� ّ
ِ

ّ
ِ ِ رِ

ّ ّ ِ. 
��إ:�اء -!�!(�����©3�
$��e�&-وا��e�-ا���g� ِا��� ِِ ّ ّ

ِ ات�3�42!©ر �
�pE�
ُ

ِ ِا��2ªن،�واb^�ن: ر ِ
ّ. 

�$3��ا� �"!�bا
ُ ُّ

 :e�
nس�ا��!nا���$3�2ّ ْ
ِ

ُ
: 

- �ا� ��ا��%!�����ا\�اد���ا� ��#!��ا��!"�
ات�ا� �
�pEر�?�إ:�اء� ر ر ُ ّ.ِ 
- �$3��ا� �� �bا

ُ ُ
�*(�اnb<=ح�:  
!��ا��-��v2�"=G$��eا���oا����ر$3�2 ّ

ِ
ّ ُ

(Tabata):  

!��ا -oِا��&�ت�\<=ة��

ُ ْ��!�0
��و3�ات�أ��+��t#0ا��،�t!أ������v2�"=G�þا��-��eاnb<=ح�b�ة���� َ
ٍ ِ ِ

ّ
ِ ِ

ّ

��!w� ��د�ا�30�ات�ا���� 0^F���Yر،�و� ِ
ُ ُ

�) 18(ن!w� رو3�ة����
ً

.  
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�$3��ا��ا¡-�bا
ُ $3�2ِ��ا�n!�س�ا�
-�ي: ُّ

ُ
:  

�*(�اnb<ــ=ح� 
!ــ��ا�G="ــ��v2ا��ــ�o��4ــ�ء�2ــ¢Ö"E��ر¡-ــ ِ ِ ِ
َ(Tabata) :Eــ��!
o��?ُ�ــ ات�ا�
-�Fــ��¡-ــ��ّ 
ــ��pِ

ّ ِ ر
v���%ا���" �nb��!$
nات�ا� �
�pEط� �5
0ع�ا�@�دس���%�������F�¢°ِ ِ

ّ
ِ ِ ِ رِ ّر ِّ و ِ ِ.  

��ا� s~�2ِ=ات�ا�� ر
ّ ُ ّ: 

��$n�@bات�ا=s~�bا
ُ 
�ت�ا������� :ُ� ���v2�"ر��.  

��ــ اs~�bـــ=ات�ا���¡-ـ
ُ ّ ا�sن،�ا���ـــ�#�،�ا�ـــ: ُ Yـــ$���ة�ا�-ـــ}$! ة�ا�-ـــ}$!���$ـــ�:$sن،�ا�nـــ� را�nـــ� ر ��ر��@

�!��n�"E ,�\ا��0ا.  

��2���@bا��!���3Å�g!���5
ُ ً ُ: 

- Bæ�@¾ �0¥�ا�bا. 
 .يE"�1اف�اb-!�ر -

�ر� -�pت(ا.( 
- 0�=sط���
� ن2-���2ا  .ر

v���%ا�����ض�و#�%2.:  

�   :ل"����vا���;!��Eو

���h�ا�� 0�@2��%�����إ���3!�hق�ذات�د ى�0:��\� 
��eوا�
-) α≤0.05(وnن�ا�s��!nن�ا�sي���
���ـ��ا�$!�#ـ��ا�
�"!ـ�%�����و��� ��ا�n!�س�ا�
-�ي���ـ���%&!ـo��{ا����0&_bى�ا\�اد�ا��

�*ــ(�)ــ�ة�ا�!ــ�؟+����ــZ�4ــYا�ا��ــ�ض�ا�ــ���م�ا�
�3ــ©�ا�0�bــ�oت�ا ¾ــ@��!�� ا ���ــ��و�ß:��ــ
����و#!&� �!-b�1ا\�ت�ا"Eت"رو "�   �å0F) 5(لوا x�و

�?# � را x�و   )5(ل

-b�1اف�ا"Eو�Bæ�@¾ �0¥�ا�bن�اs��!nن�ا�s���!ة�ا��(�ef�����ا ��!"�
�و#!&��ت��-%����ا�$!�#��ا� ي!�ر
�o��{ا����
��eوا�
-�ي��$&_&0nا�  

=s~�bس  ا�!nا�  
�¥�0�bا
Bæ�@¾ ا 

E"�1اف�
 اb-!�ي

��ت&!# 
� ى2@�0
��h�ا�  

e�
# 32.65 2.560 ��ة�ا�-}$! �nرا�
 2.8844 34.999 ¡-�ي �$�:$sن

-3.182 *.005 

e�
ة�ا� 4.590 .4789 # �nرا���!${-
ا�sن Y$83551. 5.6338 ¡-�ي ر� 

-4.527 *.000 

e�
# 4.7100 .31031 
�!��n�"E��� ا�@�

 21436. 4.5260 ¡-�ي
2.384 *.028 

�
�e ا����## 001.* 4.161 1.18990 27.7075 
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 1.2610 26.575 ¡-�ي

e�
# 6.8795 .69848 
 ا��0ا\�

 6550. 6.569 ¡-�ي
2.210 *.040 

*� 0�@2��%�  ) α ≥ 0.05(ىدال�

� ـــ�و 
ــــــsن�ا xـــF5(ل (��ــــ �و#!&ــ ــــ¥�ا ¾ــــــ@��BæوE"1ــــــ�اف�اb-!ــــــ�ر �ــــــ��ا�$!�#ــــــ��) ت(ي#ــــــ!?�ا�0�bــ�%-$�
��و���ــ�-�اض�o��{ا�ــ��
�ــ�eوا�
-ــ�ي��$&_&0�ــnن�ا�sــ��!nن�ا�sــ�ة�ا�!ــ���ــ(�eــf��ا�
�"!ــ��ا ���ــ

���ا���hـــ��ا�bا\ــ��"_ــ��أ°¢ــ��>�"ـــ]) ت(#!&ــ 2&ـــ��) α ≥ 0.05(�أ#ــ��2ــ�4ا�n!&ــ��يا1bــ@�0��و2ــ@�0
���ـــ��ا�$!�#ـــ�%��tـــ!&:�eـــfـــ�ي�-
ق�ذات�د�hـــ��إ3ـــ���!��و�ـــ�� ��ا�n!ـــ�س�ا� و�ـــ.s=�إ�ـــ��و:ـــ0د�\ـــ�

?# ا��،�وا�.^�� ��#!��ا��!"�
را�   .��å0Fذ��) 3(ر

  

�?# ���ef) 3(را�.^�����ا ��!"�
�و#!&��ت��-%����ا�$!�#��ا� يا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر
�)�ة�ا�!��o��{ا����
��eوا�
-�ي��$&_&0nن�ا�s��!nن�ا�s�  

���w!ـ �*(��n$!�ي��ـ.�&����ـ���ـ�د�2ـ�4ا�30ـ�ات�ا��� ���v2�"���Y!�%��� 0oرو�-0د�ا�� ر ر
ات�ا�
�"!ـــــ��#!ـــــ�� ��ـــــ���&��%ـــــ�ت���2$�ـــــ��ا�ـــــÖ¢�\]��%&!ـــــ��ا�nـــــ���ــ�ـh���ef;ـــــ�\��0�3hا�ـــــ رÂ2¢ـــــ��>ــ ز

ــــ�ن����, ا�
1ــــــ© �bــــــ@�0��ت�n�Eــ 
�ت��0$�ــــــ0� لوا��ــــــ�رج�����ــــــ� 0�ــــــ��ر&_bــــــ�م�أ\ــــــ�اد�اÒ�"h��;ــــــ�\
�وYZا���2�t2����Fأ��ر�إ�!��أ��0ا�-+� 0oع�2&��أدى� ¾�وث�ا���on"ا� ��gدو ���efا���o��{را� ن ر

ات�ا�
�"!ـ��وان�ا��~sـ=�) 2012( �F�gـ���9اF_��!ـ��fـÒ-2�eـ?�ا�nـ� رإ���ان�أى��^���42أ�ـ^�ل�ا��ـ� ر
ً

�� �&bوا�g� ��$���ر�efا�@$0ك�ا ¾�>1F�B�ث�"�!_   .ر

��ا����;ـــ!��(Duzgun et al, 2010)��أ�ـــ�ر�إ�!ـــ���وZـــYا�2ـــo.ـــC5���ـــ ر�إ�ـــ��ان�2&�
� ات�ا�
�"!ـــ��وEداء�اmbـــ�ر �ـــ±¢��¡-ــ�Èا��~sـــ=ات�ا��ـــ(��1ـــ�ث�fــ�eا�nـــ� ��ـــ��2&��Bـــ�Ò���ياÒ�%b&ــ ر ر

  .�s�½��[1=�ا0m_bد�ا������(
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!-ـــ��ا�G="ـــ��v2ا��n$!ـــ�ي�و2ـــ��0�1F�ـــ��2ــــ�4oا�ا��1ـــ@��4½"ـــ���-ـــ0د��YـــZ�©3ـــ�
�ا� ªوو�-ـــ
�
� ـــ����%&!ـــــ��ZــــYه�ا�-%��ـــــ��ر�ــــ� ا£¢?�وn2%%ـــــ��ا ¾&ــــ��وm:02ـ ��2�h^�"!ــــ�£¢?�و#ــــ�
رت���"!ــــ��2%��ـــــ

�
ـــsن�, ا�
�"!ـــ��ـــ�����;ـــ�\��إ�ـــ��ا��%ـــ�\��اbـــ@�&���ـــsن�ا�+ �&bا�eـــfـــ�&�ار��Eـــ�م�وÒ�"Eر)&ـــ��ان�
ات�ا�
�"!ــ���ــ�Õ¢?،�و���ــ��ZــYه� �ا�nــ� \ــ2�tــ@�0 �eــf�=ــs
رو�nــ�F?�أ\ــ}��اداء��ــ��BC>�ــن��ــ��أ�ــ��) ىر

ا�ــــ��>ـــــ��2ــــG2�4ــــ=وك�ا�%�!_ــــ وا��ـــــ(�) 2019(و2ــــ��B�o)  2020(و�ــــ� ��)  2022(ر��2ــــ�t"�!_ــــ��د
_Fإ�=s�½���!n1������[$&���-
�bا��F�!$nا����!w� ت�"���_m?��½ن�ا�G=ا�v2ا��� را�� �0o��ef�Bæ���ر

�!"�
  .اs~�b=ات�ا�

�  :"����vا���;!��ا� �"!

���h�ا�� 0�@2��%�����إ���3!�hق�ذات�د ى�0:��\� 
��eوا�
-�ي�) α≤0.05(وnن�ا�s��!nن�ا�s�
�����ا�$!�#ـ��ا�
�"!ـ�%���!&%�������و��� ��ا�n!�س�ا�
-�ي�!w��_ا�����0&_bى�ا\�اد�ا��

�*(�)�ة�ا�!�؟+����  ا ��

���ـ��و#!&ــ �!-b�1ا\ـ�ت�ا"Eو���ـZ�4ـYا�ا��ـ�ض�ا�ـ���م�ا�
�3ــ©�ا�0�bـ�oت�ا ¾ـ@��!��رو�ß:��ـ
�" ت"   �å0F) 6(لوا x�و

�?# � را x�و   )6(ل

���ef)�ة�ا�!���sن�ا�s��!nن����ا ��!"�
�و#!&��ت��-%����ا�$!�#��ا� ي�ا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر
�!w��_ا�����
��eوا�
-�ي��$&_&0nا�  

=s~�bس  ا�!nا�  
�¥�0�bا
Bæ�@¾ ا 

E"�1اف�
 ياb-!�ر

��ت&!# 
� ى2@�0
��h�ا�  

e�
# 33.25 2.489 ��ة�ا�-}$! �nرا�
 2.5681 37.475 ¡-�ي �$�:$sن

-5.961 *.000 

e�
# 4.455 .5643 ��ة�ا�-}$! �nرا�
ا�sن Y$86303. 6.2729 ¡-�ي ر� 

-7.297 *.000 

e�
# 4.5380 .27422 
�!��n�"E��� ا�@�

 21656. 4.0650 ¡-�ي
5.561 *.000 

e�
# 27.6625 1.16086 
� ا����#

 1.2533 25.398 ¡-�ي
6.004 *.000 

e�
# 6.6565 .54549 
 ا��0ا\�

 5250. 6.161 ¡-�ي
3.915 *.001 

*� 0�@2��%�  ) α ≥ 0.05(ىدال�

� ـــ�و 
ــــــsن�ا xـــF6(ل (��ــــ �و#!&ــ ــــ¥�ا ¾ــــــ@��BæوE"1ــــــ�اف�اb-!ــــــ�ر �ــــــ��ا�$!�#ــــــ��) ت(ي#ــــــ!?�ا�0�bــ�%-$�

�ــ�eوا�
-ــ�ي��$&_&0�ــ��ا��_��w!ــ��و���ــ�-�اض�nن�ا�sــ��!nن�ا�sــ�ة�ا�!ــ���ــ(�eــf��ا�
�"!ــ��ا ���ــ

���ا���hـــ��ا�bا\ــ��"_ــ��أ°¢ــ��>�"ـــ]�أ#ــ��2ــ�4ا�n!&ــ��ا1bــ@�0) ت(#!&ــ 2&ـــ��) α ≥ 0.05(ي��و2ــ@�0
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���ـــ��ا�$!�#ـــ�%��tـــ!&:�eـــfـــ�ي�-
ق�ذات�د�hـــ��إ3ـــ���!��و�ـــ�� ��ا�n!ـــ�س�ا� و�ـــ.s=�إ�ـــ��و:ـــ0د�\ـــ�
?# ا��،�وا�.^�� ��#!��ا��!"�
را�   .��å0Fذ��) 4(ر

�?# �و#!&��ت��-%��) 4(را�.^�� ���efيا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر���ا ��!"�
��ا�$!�#��ا�
�o��{ا����
��eوا�
-�ي��$&_&0nن�ا�s��!nن�ا�s���!ة�ا��(  


ــــ����tــــ���ام��bا�g� �ا�
�3ــــ©�ZــــYا�ا��1ــــ@ZÃ��4ــــ�اف�ا�0اåــــ¾���G="ــــ��v2ا��ــــ� ªر�-ـــ ى
�Yن���%�!ــــــsـــــ
�ة�دا\-!ـــــ��ا�+ ـــ� � ـــ��ا�ــ �ا�ـــــYي��&ـــــ����ـــ ــــ0ع�واbـــــ.0 
�ت������ـــــ��و�12ـــــ0اه�ا�b%ــ� ر�ـــــ� قر

�*(�و�ــــ ـــ� ــ��ا�ــــ�-�gو2ــــ�4ا�wــــ@!¥��$&�)ــــf�gــــ�eرا�G="ــــ��v2ا��ـ �*(�2ــــ�4ا�ــــ@��mإ�ــ ر�رج��12ــــ0اة�ا��ــــ�
�،�و������$��bا�?@x ة�اªm:����!8ا�إدى��3�اث��YZو��
��%2��ا3 
�ت�وإ��oء�\<=ات�� ا���

ً
ر ر

ن� �p9اد�وا\��ا� وذ����t2"��ج�د ت�إ�ـ��ان��&��%ـ�ت�ا������ـ���mـ���ـ½�s=�اF_ـ��Bæ) 2021(ر روا��ـ(�أ�ـ�
%������0o���و�s@1ن���$��bا��!"�
���ا�$!�#��ا��.  

�*(�اnb<ـــ=ح���ـــ�� �ا�
�3ـــ©��1ـــ@�4�%ـــ���ا�nـــ0ة�ا�-ـــ}$!���3hـــ0اء�ا�G="ـــ��v2ا��ـــ� ªرو�-ـــ و
�eـــf��2
ـــ�أ��n%ــsن�3E&ـــ�ل�2ــ3�4!ـــ©�ا�ــ.�ة�وا �xـــ?�وا�8 �\ــ��ا�ــ 
�ت�ا��ـــ¯�� ر2_&0�ــ��2ـــ�4ا��ــ� ر

ا�ـــ��وا�ــ�-�ادا���و)ـــ �nـــ���n\و�gــ�h��4^ـــ���ــ���&ـــ�<�eـــf�¯�¸ر;ــ0ء�#!ـــ�س�ا ¾ــ��5#ـــ
ً

� رo����Yـــ0
��ـ��ا"_ـ�ز�ا ¾�>ـ�ت��gـ�ة�:ـ@?�ا�+ 
�ت��@����fـ�e#ـ�� �������v2�"=G0�3اء�ا�h���ر�%���ا�@� ر
� ـــ� 
�ت�ا xــ� �*(�اnb<ــــ=ح�2_&0�ـــــ��2ــــ��4ــــ� �ا�G="ـــــ��v2ا��ــــ� ـــ0 2ــــ2�4&8ـــــ��4و)ــــ���Yا�3ـ ىfــــ�eأ#ــــ�� رى ر ز

ى�ا�ª:ªا��eوا�b-�ج�وا���g�0+�2م�و��g"�xVوYZه�ا��&��%�ت�أدة�إ�ـ���1ـ@sن��%ـ���ا���ـ�#���ـ�
�ا� ��ا��%!�  .رأ\�اد�

�ــ���%�
�ت�ا������ــ��وا��ــ(�>ــ�ن��mــ���5ــ��fــ1��eــ@sن�� رو��:ــ�tا��1ــ@�4إ�ــ��ا�ــ���ام��ــ�
ا�ـ��وZـYا�2ـ��أ)ـ�ة�3ـ@�4 
�ت�Miller et al (2015)و�) 2020(را�$!�#ـ��ا�
�"!ـ��#!ـ��ا��� ر��ـ½ن��ـ�

ات�ا�0mا�!ـــ��و 
�ت�xa%2!ـــ��\-��ــ��fـــ�eا�0#ــ]���-ª�ـــ�ª)ــ+�2ـــ�4ا�nــ�� را������ــ���ــ� ا�+0Zا�!ــ��و�%&!ـــ��ر
��وا��0ا\��ا�-}��eا�-�*(��%��ا����#��وا�0nة�وا�@� .  
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ا�ـ��>ـ��2ـ�4أ�ـ3�0&ـ�� ا����t2"�ـ���vد رو�����"���YZ�vه�ا�� ا�ـ��2ـ��B�o) 2018(ر رود
ا�ــــــ��G2ــــــ=وك�) 2019( �ــــــ� ��) 2022(رود��ا�ــــــ ا�ــــــ�£¢?���Ãــــــ��) 2022(رود ت�"�ــــــ���vد روا��ــــــ(�أ�ــــــ� ر

@1�����
�ت�ا��������� ����Bæ�_FEر�!"�
���ا�$!�#��ا��%� sن�

�  :"����vا���;!��ا� �� 

� 0�@2��%�ق�دا���ا���3!�� ى�0:��\� 0�ـ��) α≤0.05(و&_bن�ا\ـ�اد�اsي���-
�efا�n!�س�ا�
�����ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%���!&%�������!w��_ا�����0&_bو��� ��ا��o��{وا���!w��_ا��

�*(�)�ة�ا�!�؟+�  

�ـZ�4ـYا�ا��ـ�ض�ا�ـ���م���ـ��و#!&ــ��و�ß:��ـ �!-b�1ا\ـ�ت�ا"Eو��ر�ا�
�3ــ©�ا�0�bـ�oت�ا ¾ـ@��!
�" ت"   �å0F) 7(لوا x�و

�?# � را x�و   ) 7(ل

0��sن�&_bن�اs���!ة�ا��(�ef�����ا ��!"�
�و#!&��ت��-%����ا�$!�#��ا� يا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر
)�o��{وا���!w��_ي) ا���-
  �$n!�س�ا�

=s~�bا  ��0&_bا 
�¥�0�bا

  ¾@�Bæا
��ت يE"�1اف�اb-!�ر&!# 

� ي2@�0
��h�ا� 

�!w��_2.5681 37.475 ا�� 
ة�ا�-}$!���$�:$sن �nرا� 

�o��{2.8844 34.999 ا� 
2.867 *.007 

�!w��_86303. 6.2729 ا�� 
ا�sن Y$���ة�ا�-}$! �nرا�  ر

�o��{83551. 5.6338 ا� 
2.379 *.022 

�!w��_21656. 4.0650 ا�� 
�!��n�"E��� ا�@�

�o��{21436. 4.5260 ا� 
-6.767 *.000 

�!w��_1.2533 25.398 ا�� 
� ا����#

�o��{1.2610 26.575 ا� 
-2.961 *.005 

�!w��_5250. 6.161 ا�� 
 ا��0ا\�

�o��{6550. 6.569 ا� 
-2.172 *.036 

*� 0�@2��%�  ) α ≥ 0.05(ىدال�

� ـــ�و ق�ذات�د�hــــ��إ3ـــ�ـ��!�) 7(لأ�mــــ��ا xـ �وو:ــــ0د�\ــــ� ـــ��2ــــ@�0 0�ــــ��) α ≥ 0.05(ى��%ـ&_bن�اsــــ�
0�ـــ��ا��_��w!ـــ�،�وا�ـــ.^��&_bو�ــ�� ��ا����ـــ��ا�$!�#ـــ��ا�
�"!ـــ�%��tــ!&:�eـــf����وا��_��w!ـــo��{ا�ــ

  ��å0Fذ��) 5(ر#?
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�
�?# ���ef)�ة�ا�!���sن�) 5(را�.^�����ا ��!"�
�و#!&��ت��-%����ا�$!�#��ا� يا�0�b¥�ا ¾@��BæوE"�1اف�اb-!�ر

0��sن�&_bا��_(ا�o��{وا���!w�� (ي�-
  �$n!�س�ا�

�=s�½ــ����o��{ا�ــ��0�ــ&_bــ��ا\ــ�اد�ا����0�ــ��ا��_��w!ــ&_bأ\ـ�ـاد�ا� �ا�
�3ــ©���ــ0 ªقو�-ــ و
��
�ت�0%�2�ـــ� �*(�اnb<ـــ=ح����ــ���ام�ا�ـــ$0ب�ا������ــ��و2ـــ��0�1F�ــ��2ـــ��4ــ� رFÅ_ــ�G$��Bæ="ـــ��v2ا��ــ� ر

f�����ا ��!"�
ات�ا� �nا���!&%��ef�[&Z���¯ة�ا�!�ر������ام�5دوات�ا���(��;�� �eر.  

�*(�اnb<ــ=ح�2
×ــ¯���ــ��أ�ــ���$&!ــ��2&ــ��أدى���1ــ@sن� �ا�
�3ــ©�ان�ا�G="ــ��v2ا��ــ� رو�ــ� ى
��ا�ــ��وZــYا���Fــ��2ــ2�tــ��أ�ــ�ر�إ�!ــ ا�ــ���ــ�ى�أ\ــ�اد��!%ــ��ا�� ات�ا�
�"!ــ��#!ــ��ا�� �ا�nــ� ر2ــ@�0 ر ر ى


¦!ـــــ��) 2022(وG2ـــــ=وك�) 2019(وا�ـــــ@!��) 2019(�ـــــ�sZن�bوا��ـــ �w!ـــــ��اnb%%ــ ـــ½ن�ا�Gـــــ=ا�v2ا��� ��ـــــ��ر�ــ
���w!ــــ �nــــ�ء��ــــ�s~�b=ات�ا�
�"!ــــ��أ\ــــ}��2ــــ�4ا�Gــــ=ا�v2ا��� E�eــــf�Bæــــ�_Fإ�=s�½ــــ���ــــn1���رأ�ـــ���$&!ــــ ر

�،g� 
-ـــ��fـــ�eا��ـــ��bـــ�ي�ا!$nت�ا������ـــ��را���
� �ا)·ـــ=�\-��!ـــ���$0#ـــ]�2ـــ�4ا�%&ـــ�ذج�Tabataر�-�Gـــ=��ـــ�
��w!ــ��ا��F�!$nــ 
�ت�ا������ــ��،�(Foster et al, 2015). را���� �_!Tabataر\�ــ� ��ــ� ر��oــ0 ����ــ.&��ر

ً

����4و�5ـ��!�gا��ـ(�Fـ�?�ا:�اؤZـ���ـ�4ا��o�nـ��ا��F�!$nـ 0%�2�ـ��2ـ�4ا��&ـ���أداء��&ـ���4(ر2_&0�ـ
BC0ا���.���ا3 ���½#¸�¯�:m��و!"��� �.��42ªر�  .) ن


!ـ��أى�oـ=ة�ا��>\� ة�Ò�%2&ـ��zـ0 ���gـ�0 ����ا�����&���*(�اnb<=ح�ا لوا��v2�"=Gا��� ر ر ر
�g� ��fــــ�eا��ــــ�� را��&ــــ����ــــ��2
ــــ�أ��Eــــ�&�ا �ر ـــ���1ــــ@sن�2ــــ@�0 ��ـ�Bæــــ�_Fا�=s�½ة��ــــ���ــــ ىوZــــYا��ــــ�و ر

�ا� ��ا��%!�����ى�أ\�اد�!"�
ات�ا� �nرا�   .ر

ـــــ�� 
ـــــــ��)ـــــــ�ة�ا�!ــ-$���ــــ ات�ا�
�"!ـــــــ��ا ���ـــ �ا�
�3ـــــــ©�3ـــــــ�وث�ا��1ـــــــ@f�4ـــــــ�eا�nـــــــ� ªرو�-ـــــــ ي
���½�$0ب�!w� 
�ت�ا��������و�s%nن�35&�ل�ا���� �*(�������ام��� ر�$��o!¥�ا �v2�"=G$���!xا��� ر ر


�ت�ا������ــــ��)_ــــªء��$Àـــ(�2%��ــــ��g$&�3$ـــ� ا�ــــ��وا�ــــ���ام��ـــ� �w!ــــ���-!%ـــ��ا�� ر��ا�-&��ــــ��وا��� ر ر
ات� �nا�������!��_Fأ���إ��#����و���2-o�0�2وا��¯��9دي�¡.�ات���3=>nbت�ا�
� ر�¤�ef�)�Ìا��� ر ر

ً

�!"�
  . ا�
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�B�o2ــ���ا�ــ ا�ــ��2ــ�t"�ــ���vد رو���ــ��"�ــ��Z�vــYه�ا�� ا�ــ��3ــ@�4) 2019(ر ) 2020(رود
ا�ـ��G2ـ=وك� 0�ــ��ا��_��w!ـ��وا��ـ(��ــ@���م�وا) 2022(رود&_bا\ـ�اد�ا� ت�"�ـ��_m?����ـ0 ق��ـ(�أ�ــ� ر

��وا��ـــ(�o��{ا�ـــ��0�ـــ&_bـــ��أ\ـــ�اد�ا�����ـــ��ا�$!�#ـــ��ا�
�"!ـــ��ا��b$�ـــ�%���ــ����%&!ـــ 
�ت�ا������ـ� ر�ـــ�
g� ���efا���F�!$nا����n��oر�@���م�ا�.  

v���%ا� :  

- s�½ت�ا���������ـ���ـ�
� �*(�اnb<=ح�������ام��� را��v2�"=Gا��� �ـ��ا�$!�#ـ��ر�%�����ـ���%&!ـ�Bæـ�_Fإ�=
����8ة�ا�!����ا ��!"�
 .ا�

���8ـ�ة� -���ا ��!"�
���ا�$!�#��ا��%���!&%������Bæ�_Fإ�=s�½�����g� ���efا���F�!$nا����n��oرا�
 .ا�!�

- ��0�ـ��ا��_��w!ـ&_bن�أ\�ـاد�اsإ3ـ���!���ـ��ق�دا�ـ و:ـ0د�\ـ�
ً


�ت�ا������ـ�(و� 0�ـ��) ر�ـ�&_bوأ\ـ�اد�ا
��o��{ا�ــــــ)$nا���ــــ��و�ـــــــ�� ��) !�Fـــــــ ــــ��ا ���ـــــــ���8ــــــ�ة�ا�!ـــ ــــ��ا�
�"!ــ �ــــــ��ا�$!�#ـــ�%���ــــ fــــــ��e%&!ـــ

�!w��_ا�����0&_bا.  

  :ا��0�!�ت


�ت�ا�������� -� ���ا�$!�#ـ��ا�
�"!ـ��ا ���ـ���8ـ�ة�ا�!ـ��Tabataرا����ام����%���!&%��efا3ـ����b
��$��2��!¦�. 

�*(�اnb<ــ=ح���ــ��ا�-ــ�s$2ن�fــ - ا�ــ��وا�G="ــ��v2ا��ــ� ر�-&ــ!?�"�ــ��Z�vــYة�ا�� �f�gــ�e)ــ�ة�ر ر2�e_ــ�ل�ا��ــ�
 .ا�!�

- �pت�ا�;�� �����$��2��و����&�����\�Íت���¢É�.2� �pا��ت�ا ىا:�اء�د رى   .ر
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t:ا�bا��&��#  

ــ��؛��5ــــ��ا��ــــ@!0�0:!��). 2012. (أ�ـــ�0ا�-ــــ+،�أ3&ــــ� �ــ�-bــــ�¯�ا���ا���g� ــ� �ا �oــــ¥�–را��ــ
��!w� ��gا�%��sÍن�–را��� �0z�g���اb�ى�–ر��� ،�1،�ط�gر�أ�opء�3&��ا���–ر�ا���

Bæ�-دار�ا����8ا�. 
��4ا������ـ��) 2021(2&ـ�وح�, أ�0ـ�اb_ـ� ��ـ��)�ـ�ءة�ا�
�"!ـ��Exercises Tabata ر�ـ½�s=�ا�ـ���ام��&ـ�

�*ــــ(�ا �&�Æــــ�(�ا�-ــــ@�8+����, يوا�9bــــ�ات�ا�
!0�0:!ــــ ــ0 ــ��ا�-$&!ــــ���-$ــــ0م�و\%ــ ناb_$ــ
�  ).68(م, ا����;


�ت������ـــ����ـــ�) 2018(أ�ـــ3�0&ــ�ـ،�m2%ـــ��� �ر�ـــ½�s=�ا�ـــ���ام��ـــ� ى�¡-ـــ�Èاs~�bـــ=ات�ا ���ـــ��و2ـــ@�0
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