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  على تحسين بعض  TABATAاستخدام تدريبات  تأثير

  لناشئى كرة القدمالقدرات البدنية والمهارية  

 الʗʻʴ عʗʮ الʙʸضى الʗʻʴ أحʗʸ*م.د/ 

 ʘʴॼف الʙهʱام   وضع أسʙʵʱإسǼ يʰȄرʙنامج تʛات  بॼȄرʙتTABATA  فةوʛه    معʛʽعلى  تأث
  ʠعǼ  ةॽنʙʰال الʴʱʺل   -  نʱقالॽةلإ الʛʶعة ا  -  القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ  -  تʴʺل الʛʶعة(القʙرات 
  ȑروʙيالʶفʻʱع  –  الʚʳوال  ʚʵالف الʺॼاشʛ(  Ȅةالʺهار   الʺʱغʛʽات و   )مʛونة   ʛȄʛʺʱال مع    -   الاسʱلام 

ʛȄʛʺت ʦلام ثʱاس  -   ʖȄʨʸت ʦلام ثʱاس  -   ʖȄʨʸʱال ʦاوغة ثʛʺال ʦلام ثʱاس  -    ʦث ȑʛʳال ʦلام ثʱاس
 ʖȄʨʸʱال( مʙة القʛؗ ىʯاشʻل  ) ʗʴة )١٦تʻس .  

  ) ١٦تʗʴ (   ناشئ ʛؗة القʙم  )٢٠قʨامها (وأسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى على عʻʽة   
ʛʰنامج  ال  -مهارȄة    إخॼʱارات    -  بʙنॽة  ومʧ أدوات الʘʴॼ : إخॼʱارات   ،ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة  سʻة

  .TABATAتʙرॼȄات ʙʱرʰȄي Ǽإسʙʵʱام Ǽإسʙʵʱام  ال

  ومʥ أهʤ الʹʯائج : 

١–   ʛثʕات يॼȄرʙام تʙʵʱاتا    اسǼتاTabata   ) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽعلى  ٠.٠٥تأث (
  . سʻة )١٦تʗʴ (  لʻاشʯى ʛؗة القʙمǼعʠ القʙرات الʙʰنॽة 

٢–   ʛثʕات يॼȄرʙام تʙʵʱاتا    اسǼتاTabata   ) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽعلى  ٠.٠٥تأث (
  . سʻة )١٦تʗʴ (  لʻاشʯى ʛؗة القʙم Ȅةالʺهار الʺʱغʛʽات مȐʨʱʶ أداء 

٣-   ʙجʨي  ʛʽل تغʙلى    معʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁةللॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛرات فى    لأفʙالق ʠعǼ
  ). ٪٣٩.٢٠  - ٪٥.٧٣تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʵاصة قʙʽ الʘʴॼ  الʙʰنॽة

٤-   ʙجʨي  ʛʽتغ القʰلى    معʙل   ʧع Ȑʙعॼال الʘʴॼ الأساسॽة للॽʁاس  أداء فى    لأفʛاد عʻʽة   Ȑʨʱʶم
  ).٪١٥٠.٠٠  - ٪١١.٠٧تʛاوحʗ ما بʧʽ ( قʙʽ الȄ  ʘʴॼةالʺهار الʺʱغʛʽات 
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Research Summary 
 

Effect of Using TABATA Workouts on Improving Some  
Physical and skill abilities of junior football  

  

Dr., : Al-Sayed Abdel Mardi Al-Sayed Ahmed. 

      The research aimed to develop a training program using TABATA 
exercises and to know its impact on some physical abilities (speed 
endurance - muscular ability of the legs - transitional speed - respiratory 
durability - flexibility of the thigh and trunk) and skill variables (receiving 
with direct passing - receiving then passing - receiving then correcting - 
receiving, then dribbling, then aiming - receiving, running, then shooting) 
for junior football under (16) years.                                  

     The researcher used the experimental method on a sample of (20) junior 
football under (16) years old as one experimental group, and from the 
research tools: physical tests - skill tests - training program using TABATA 
training.                                                                         

Among the most important results: 

  1- The use of Tabata training has a positive statistically significant effect 
at the level of (0.05) on some physical abilities of junior football under (16) 
years.                                                                                     

  2- The use of Tabata training has a positive statistically significant impact 
at the level of (0.05) on the level of performance of skill variables for junior 
football under (16) years.                                          

  3- There is a rate of change for the measurement of distance from the 
tribal members of the basic research sample in some of the special physical 
abilities under research ranged between (5.73% - 39.20%).      

   4- There is a rate of change for the measurement of the distance from the 
tribal members of the basic research sample in the level of performance of 
the skill variables under research ranged between (11.07% - 150.00%).    
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على تحسين بعض القدرات البدنية  TABATA استخدام تدريبات  تأثير

  لناشئى كرة القدموالمهارية  
 الʗʻʴ عʗʮ الʙʸضى الʗʻʴ أحʗʸ*م.د/ 

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  

   ʘʽح للأمام،  واسعة  خʨʢات  الأخʛʽة  الʨʻʶات  فى  الȄʛاضى   ʖȄرʙʱال  ʦعل حʤى   ʙلق
العلʺاء في مʱʵلف مʳالات العلʨم الʺʛتʢॼة ǼالȄʛاضة ʸǼفة عامة، ولقʙ ؗان مʧ  تʹاعفʗ جهʨد  

ʧʽʸʸʵʱʺد الʨجه ʦأه  ،ʧʽʺʱأفʹل   ،والʺه ʧع ʘʴॼاضى الȄʛال Ȑʨʱʶʺم الʙتق ʧع ʧʽلʨʯʶʺوال
  والʺهارȑ للȄʛاضي.، والʨسائل لʛȄʨʢʱ الʺȐʨʱʶ الʙʰني، الʛʢق 

  Tabata Trainingأن تʙرʖȄ تاǼاتا   )٢٠١٣(Talisa, et., al وآخʙون   تالʴॻا  تʛʽʷو   
هʚه   بʙأت   ʙوق الʙʷة،  مʛتفع   ȑʛʱالف  ʖȄرʙʱال مع  مʛʱادف  ȞʷǼل  ʙʵʱʶǽم  ما  غالॼًا  هʨ مʢʸلح 

  Tabata   Izumi إزومي تاǺاتا) بʨاسʢة الʖʽʰʢ الॽاǼاني  ١٩٩٠الʱʺارʧȄ في الʤهʨر Ǽعʙ عام (
ʙا على الʦʶʳ دون جهॽ ʙ وللأحʘʽ ؗان يʘʴॼ عȄʛʡ ʧقة ǽعʜز بها حالة الفȘȄʛ ا ً̋ ʱلج معʜʱى للʰʺ

ثقʽلة،  خارجى الʙʱرʖȄ الʺʛʺʱʶ مʨʱسȌ  ١٩٩٦وفى عام (،  وأوزان  تاǼاتا دراسة لʺقاومة   Ȑʛأج (
انʗ أهʦ    ،الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع الʙʷةو ) دॽʀقة،  ٦٠الʙʷة لʺʙة ( أن الʙʱرʖȄ الفȐʛʱ مʛتفع    ʱʻائج ال وؗ

ʛʺʱʶʺال ʖȄرʙʱال ʧابهة مʷرجة مʙة بॽائʨرة الهʙر القʨʡ ةʙʷة (   ،الॼʶʻادة بȄمع ز ʧؔرة  ٪٢٨ولʙللق (
  ) ١٥٣:  ٢٨اللاهʨائॽة.(

، هي بʚلʥ أكʛʲ شʙة مʧ الʱʺارʧȄ  الʙʷةتʙرॼȄات تاǼاتا هي مʨʺʳعة مʧ الʱʺارʧȄ عالॽة  و   
علॽهاعʱإ الʱي   بʱʺارʧȄاللاعʧʽʰ    د  مقارنةً  أسʛع  نʱائʳها  ʣهʨر  ʳǽعل    الهʗʽ  مʺا 

Hiit  Ȑʛة على  ،الأخʛافʨʱم ʧȄارʺʱه الʚه ʗʴॼاقع  الوأصʨʺ  ةॽونʛʱؔالألʨيʙʽلات فʽʳʶخلال ت ʧم  ،
    )٥٧:  ١٨( )١٢٤: ٢٠(وتॽʰʢقات على الهʨاتف الॽؗʚة.

  ʛؗʚȄاتا  وǺازومى تاTabata   Izumi  )ات ٢٠١٠ॼȄرʙاتا    ) أن تǼتا  ʙتع ʖʽأفʹل أسال ʧم
تʱʴاج لأȑ معʙات أو مȞان خاص مʙʴد للʙʱرʖȄ، ولا   Ǽالʶهʨلة والʶॼاʡة، ولاالʙʱرʖȄ، وتʱʺʱع  

ʥومع ذل ،ʖȄرʙʱلل ʗقʨال ʧم ʛʽʲؔاج للʱʴة. تʙʽائج جʱل على نʸʴف تʨ١٣٢:  ٢٢( س(       
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    ʙʺʱات وتعॼȄرʙت    ʧȄارʺʱام بॽʁاتا على الǼةتاʙيʙعة،    شȄʛوس  ،  ʚوأخ ʛʽʸق ʧمʜرة بʛؔʱوم
  عʙة دقائǽ Șقʦʶ إلى    ٤حة بʧʽ هʚه الʱʺارʧȄ الॽʁام بʧȄʛʺʱ تاǼاتا يʢʱلʖ  اللʛ   فʨاصل زمॽʻة سȄʛعة

  ) ٣٥: ٢٧ثʨان.( ١٠حة لʺʙة اوأخʚ ر ، انॽةث  ٢٠وتʙرʖȄ  ،مʨʺʳعات 

  :ʧؗل م ȘفʱȄو   ʗايʙبPride )س، )٢٠٠٤ʦرأو  ؕارلʗʹʴؒلCarlos & Alexandre  
وتʛȄʨʢ قʙراتهʦ  ،  إعʙادهʦ للʱقʙم ʨʱʶʺǼاهʦ    أن تʙرʖȄ الʻاشʧʽʯ يهʙف فى الʺقام الأول إلى  )٢٠١٠(

تʙرʖȄ الʻاشʧʽʯ  ، ؗʺا أن  الʙʰنॽة والʺهارȄة والʻفॽʶة وفقاً لʸʵائʟ الʺʛحلة الॽʻʶة الʱي يʨʺʱʻن إلʽها
  ʖȄرʙʱال ʦات علȄʛʤعلى ن ʙʺʱعǽ مʙة القʛؗ اضى،  فىȄʛل  الȞʷǼ ʧʽʯاشʻال ʖȄرʙامج تʛʰل Ȍॽʢʵʱوال

الʺʙرب مʨʯʶلॽة الȌॽʢʵʱ الʶلʦॽ للعʺلॽة الʙʱرॽʰȄة للʨصʨل Ǽالʻاشʧʽʯ  سلʦॽ، حǽ ʘʽقع على ؗاهل  
ʧȞʺم Ȑʨʱʶ٩٥: ١٩()٤٦:  ٢٦( لأفʹل م(    

  ʛؗʚȄه (  وʗʮع ʦأب ʥʴل عاملا   )٢٠٠٨حȞʷم تʙة القʛؗ اصة فيʵة الॽنʙʰرات الʙأن الق
مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ، حʘʽ أن القʙرات الʙʰنॽة تهʙف إلى تʙʴيʙ عʻاصʛ بʙنॽة    لʧʽʶʴʱهاماً  

 ʧم ʛʽʰؗ دʙعلى ع ȑʨʱʴم تʙة القʛ معʻʽة تلعʖ دوراً Ǽارزاً في إتقان اللاعʖ للʺهارات الأساسॽة، وؗ
ॽة الʱي تʱʴاج لقʙر ʛʽʰؗ مʧ الإمȞانॽات  ʛؗʴالʺهارات ال  ، ʙʽب جʨأسلǼ ʦʱة لؔل تॽنʙʰرات الʙوالق ،

).ʦॽي سلʻ٢٧: ٢وأداء ف (  

  :ʧؗل م ȘفʱȄر    وʦȂʙآدم بAdam Brewer   )ه (  ،) ٢٠٠٤ʗʮع ʦأب ʥʴأن     ) ٢٠١٦ح
  ʧم مʙة القʛاضات كȄʛقفات   الʨʱات والǽاʙʰل في الʲʺʱي تʱعة، والʛʶعلى ال ʝأسʱي تʱة الॽɺاʺʳال

الʱغʛʽʽ الʴاد والʺفاجئ في الاتʳاهات.  و   الȄʛʶعة والʺفاجʯة،الʶʱارع، والإنقاص الʺفاجئ للʛʶعة، 
    )٦٠:  ٣()٣٩: ١٦.(◌ً كل هʚا يʛʶǼ ʦʱعة عالॽة جʙا

    ʙوتع    ʦأه ʧة مॽرة العʹلʙرات القʙالق   hة اللازمة للاعॽنʙʰمالʙة القʛؗ ها    ىʱʽʺز أهʛʰت ʘʽح
ʝافʻʺال Ȍضغ ʗʴت ʧʽʰعة للاعȄʛʶات الʛȄʛʺʱعة    ،فى الʛʶالǼ وجةʜʺʺة الʨالق ʖاج اللاعʱʴǽ اʻوه

ʝافʻʺال  Ȍضغ Ȑفادʱل ʛʶǼعة  الʛؔة   ʛȄʛʺت ॽʢʱʶǽع  أحʙ ،  حʱى  إلى  أن تʸل   ʧȞʺǽ ىʱة حʨقȃو
    )   ١٧٩:٢٦(زملائه.

   ʛʰʱعǽ اشئ    كʺاʻة لȄورʛʹفات الʸال ʧى مʶفʻʱال Ȑورʙل الʺʴʱمالʙة القʛؗ ىʰى    ولاعʱح
أداء الʺهارات الʺʱʵلفة دفاعاً وهʨʳماً ʨʡال زمʧ الʺॼاراة ȞǼفاءة عالॽة دون هȋʨʰ فى    ʨن ॽʢʱʶǽع

    )٩٤:٣٠(. الʙʰنى والفʻى مȐʨʱʶ الأداء
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ولؔى ʴǽقȘ لاعʛؗ ʖة القʙم أعلى مȐʨʱʶ مʧ الأداء الʺهارʖʳǽ Ȑ أن ǽعʙ إعʙاداً  فॽʻاً    
الʙʴيʲة القʙم  الؔفاءة    ،مʱؔاملاً فى ضʨء مʢʱلॼات مʺارسة ʛؗة   ʧعالى م Ȑʨʱʶم ʖلʢʱت والʱى 

  ʧال زمʨʡ فاءةȞǼ لف بهاȞʺة الॽʢʢʵات الॼاجʨأداء ال ʧم ʖاللاع ʧȞʺʱى يʱة حȄة والʺهارॽنʙʰال
   )٢٩: ٢( .الʺॼاراة 

) سʻة  ١٦تʗʴ (ناشئ ʛؗة قʙم  قʢاع  مʱاǼعة الॼاحʘ للʺȞʷلات الʱي تʨاجه  ومʧ خلال    
  عʺل الॼاحʘ فى مʳال تʙرʖȄ ناشʯي ʢʻʺǼقة القلॽȃʨʽة فى الʙʱرʖȄ والʺॼارȄات، وأǽʹاً مʧ خلال  

) ʗʴم تʙة قʛة١٦كʻة (  ) سॽʺǽأكادǼPlay Makerم) لʙة القʛؔ هاʻة بʻيʙʺǼ   ةॽȃʨʽقة القلʢʻʺǼ  ةʛؔل
 لاحȎ الآتى :   القʙم

 -  ʯاشʻال ʠعǼ قارʱإفʽ  إلى ʧ راتʙالق ʠعǼǼ اصةʵة الॽنʙʰمالʙة القʛȞ.  

 -  ʯاشʻال ʦʤمع ʛقʱفǽʽ ʙزائ ʙن جهʨلʚʰي ʘʽح ʙهʳة في الǽادʸʱقة اقȄʛʢǼ الى أداء الʺهارات ʧ
 شʛاك مʨʺʳعات عʹلॽة غʛʽ مʢلȃʨة.لإ أكʛʲ مʧ الʺʢلʨب نʳॽʱة  

 - ʯاشʻال ʠعǼ ʥلʱʺǽ ا̔ لا ʧر الؔافي مʙرة على أداء القʙالق ʧة.لأȄداءات الʺهار 

 -  ʙاحل تʛة في مॽʰȄرʙʱامج الʛʰقار الʱإلى ر إف ʧʽʯاشʻال ʖȄاتاǼاʱات الॼȄرʙة.  تʻʻالʺق 

   ʗاولʻى تʱة ، والॽɻجʛʺراسات الʙال ʧم ʙيʙالع ʘاحॼض الʛعʱʶȄاتا  وǼاʱات الॼȄرʙت    ʛȄʨʢفى ت
  ʧʽʽاضȄʛلل الʙنॽة والʺهارȄة  نʱائج    )٩)(٥)( ١٥)(١١)(١٢)( ٣١(مʲل دراسة  القʙرات  وقʙ أشارت 

فى تʛȄʨʢ القʙرات الʙنॽة والʺهارȄة للاعʰى الȄʛاضات الفʛدǽة    فاعلॽة تʙرॼȄات الʱاǼاتاالʙراسات إلي  
تʻاولʗ   -على حʙ علʦ الॼاحʘ    –، ؗʺا لاحȎ الॼاحʘ عʙم وجʨد دراسة علʺॽة واحʙة    والʳʺاॽɺة

على تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة    TABATAاسʙʵʱام تʙرॼȄات    تأثʛʽالʱعʛف على  
  . لʻاشʯى ʛؗة القʙم

والأساس فى تʯʷʻة الأجॽال  ،  وǽȂʺاناً مʧ الॼاحǼ ʘأهʺॽة قʢاع الʻاشʧʽʯ حʲʺǽ ʘʽل الʨʻاة    
اللॼɻة الʨʽم هʦ مʱʶقʰل  القʙم  وعʺاد الʺॼʵʱʻات القʨمॽة  ،  الȄʛاضॽة، وȂنʢلاقاً مʧ أن ناشʯى ʛؗة 

ʦة بهǽاʻفالع ʥلʚلاً لʰقʱʶم ، ʦهʱʯʷʻة.وتȄʛʸʺة الʛؔل الʰقʱʶان على مʻʯʺʡى الإʻعǽ ةʺॽة سلʯʷʻت  

Ǽاسʙʵʱام     تʙرʰȄى  بʛنامج  وضع  فى  الʴالى   ʘʴॼال فʛؔة   ʗقʲʰأن هʻا   ʧات  ومॼȄرʙت
TABATA   فةوʛه    معʛʽة  على  تأثȄة والʺهارॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼمʙة القʛؗ ىʯاشʻل  ) ʗʴ١٦ت ( 

  . سʻة
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:ʖʲॺاف الʗأه  

تأثʛʽه    معʛفةو   TABATAتʙرॼȄات بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام  وضع  يهʙف هʚا الʘʴॼ إلى   
  : ما يلى  على  سʻة )١٦تʗʴ ( لʻاشʯى ʛؗة القʙمǼعʠ القʙرات الʙʰنॽة والʺهارȄة على 

الʴʱʺل    -  نʱقالॽةلإالʛʶعة ا   -  القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ  -  تʴʺل الʛʶعة(Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة    -١
  .سʻة )١٦تʗʴ ( لʻاشʯى ʛؗة القʙم )مʛونة الفʚʵ والʚʳع – الʙروȑ الʻʱفʶي

الʺʱغʛʽات   -٢  ʠعǼ   ةالʺهارȄ  )ʛاشॼʺال  ʛȄʛʺʱال مع  تʺʛȄʛ  -  الاسʱلام   ʦث ثʦ   -  اسʱلام  اسʱلام 
 ʖȄʨʸت  -   ʖȄʨʸʱال ʦاوغة ثʛʺال ʦلام ثʱاس  -   ʖȄʨʸʱال ʦث ȑʛʳال ʦلام ثʱم   )اسʙة القʛؗ ىʯاشʻل 
) ʗʴة )١٦تʻس .  

 :ʖʲॺوض الʙف  

تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة   - ١
  . مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙةلʸالح قʙʽ الǼ ʘʴॼعʠ القʙرات الʙʰنॽة فى 

 تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة   - ٢
  .مʨʱسʢات الॽʁاسات الॼعǽʙةلʸالح قʙʽ الȄ  ʘʴॼةالʺهار  الʺʱغʛʽات  فى

القʙرات    فى  يʨجʙ معʙل تغʛʽ للॽʁاس الॼعȑʙ عʧ الॽʁاس القʰلى للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة  -٣
  .الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱةقʙʽ الʘʴॼ لʸالح  Ȅةالʺهار  الʵاصة والʺʱغʛʽات  الʙʰنॽة

:ʖʲॺات الʲلʠʶم  

  ): TABATAتاǺاتا ( تʗرॺȂات

  قʛʽʸة  زمॽʻة لفʛʱات  مʲȞف ʳǼهǼ  ʙالॽʁام تʜʽʺʱ الʱي الȄʛاضॽة الʱʺارʧȄ مʧ نʨع "هي
 تʻفʚʽ  يʦʱ حʘʽ  مʱقʢعة، ʙʷǼة العʺل مفهʨم على  تاǼاتا تʺارʧȄ  قʛʽʸة، وتعʙʺʱ  راحة  Ǽفʛʱات  مʨʰʱعة
ʧȄة تʺارॽة عالʙʷة الʛʱة لفॽʻة، زمʛʽʸها قʽة تلʛʱأو  راحة ف  ʛʱة حةااسʛʱ١٣٧:٢٩(.مʺاثلة" لف (    

  :الʙʸجॻɹةالʗراسات 

  Ȑʛون أجʙوآخ ʃॻب أكʦعقǻ  Yacup Akif, et., all  )دراسة   )٣١)( ٢٠١٨   ʗفʙهʱأس  
على  تاباتا    الʱعʛف  تدريبات  وى  لع  )(TABATAتأثير  البدنية  القدرات  الحيوية  بعض  السعة 

تʗʴ    سॼاحاً )  ٢٠أشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (و   ، سʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى أ و   ، سباحينلل
  ، ) سॼاحʧʽ  ١٠تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (   سʻة  )١٤(
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فى    للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱةتʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ    ومʧ أهʦ الʱʻائج: 
        . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ ةالسعة الحيويبعض القدرات البدنية و

  Ȑʛعة  وأجʸج ʗʸʲدراسة    )١٢(  )٢٠٢٢(م ʗفʙهʱف    أسʛعʱعليال ʽتأثʛ    يʰȄرʙنامج تʛب
  ، على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة والʙʰنॽة للاعʰي الʛؔة الʢائʛة   ǼTabataاسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتا 

ʡائʛة تʗʴ   كʛة  ناشئ)  ٢٦أشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (و   ،سʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱى أ و 
تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ مʨʺʳعة ضاʢǼة قʨام   سʻة )  ١٩(

على  تأثʛʽاً إʳǽابॽاً  اسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتا  يʕثʛ    :   ومʧ أهʦ الʱʻائج   ،ʡائʛة كʛة ناشئ)  ١٣كل مʻهʺا (
    .     Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة والʙʰنॽة للاعʰي الʛؔة الʢائʛة

  Ȑʛوأج ʗʸʲم ʤॻالعلʗʮو  عʗʻʴعه  الʸدراسة  )  ١١)(٢٠٢٣( ج ʗفʙهʱف    أسʛعʱالʛʽعلي تأث 
على القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة وȃعʠ الʺʱغʛʽات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة والʺTabata    ȐʨʱʶالʱاǼاتا   تʙرॼȄات 

 مʧ عʻʽة الʘʴॼ    ، وتʨؔنʗ   الʺʻهج الʰȄʛʳʱى  انوأسʙʵʱم الॼاحʲ  الʛقʺى لʺʶʱاǼقى الʨثʖ الȄʨʢل،
تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ    سʻة  )٢٠تʗʴ (  مʶʱاǼقاً للʨثʖ الȄʨʢل)  ١٤عʙد (

القʙرات  تʛȄʨʢ إلي الʱاǼاتا أدت  تʙرॼȄات  :   ومʧ أهʦ الʱʻائج مʶʱاǼقʧʽ،  )  ٧ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا ( 
        . الʙʰنॽة الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶʱاǼقى الʨثʖ الȄʨʢل 

  Ȑʛوأجʗʻول   ʤॻɺدʕʹاسȁو ʗʸʲدراسة )  ١٥)( ٢٠٢٣( م   ʗفʙهʱعلى   أس  تأثʛʽ  الʱعʛف 
والʺʕشʛات  القʙرات  Ǽعʠ  علي الʱاǼاتا تʺارʧȄ اسʙʵʱام الʛʱايʲلʨʽن،  للاعʰي الʨʽʰلʨجॽة الʙʰنॽة 

 وȟانʗ تʛايʲلʨʽن   لاعʖ )  ١٤أشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (  ، الʺʻهج الʰȄʛʳʱى   ان سʙʵʱم الॼاح̡ أ و 
ʦة )٢٤- ٢٠(   أعʺارهʻس   ʦعة  تʨʺʳم Ȑʛة والأخॽʰȄʛʳعة تʨʺʳاهʺا مʙإح ʧʽʱعʨʺʳإلى م ʦهʺॽʶتق

تأثʛʽاً   الʱاǼاتا  تʺارʧȄ اسʙʵʱام  يʕثʛ   :   ومʧ أهʦ الʱʻائج   ،تʛايʲلʨʽن   ) لاع٧ʧʽʰضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (
  .     الʛʱايʲلʨʽن  للاعʰي الʨʽʰلʨجॽة الʙʰنॽة والʺʕشʛات  القʙرات  Ǽعʠ  إʳǽابॽاً على

 تأثʛʽ  الʱعʛف على   أسʱهʙفʗ   دراسة )  ٥()  ٢٠٢٤رضȎʦ سلʸॻان وعʙʻʮ مʗʸʲ ( وأجʛت  
  ، الʱاǼاتا على Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى للॼʶاقات القʛʽʸة تʙرॼȄات  اسʙʵʱام

ʡالॼة Ǽالفʛقة الʛاǼعة  )  ١٤أشʱʺلʗ عʻʽة الʘʴॼ على عʙد (و  ، الʺʻهج الʰȄʛʳʱى   ʱان الॼاح̡   ʗ سʙʵʱم أ و 
الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات   تʨجʙ    :   ومʧ أهʦ الʱʻائج   ، جامعة حلʨان ؗʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة  –ȞǼلॽة 

  Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽاً بॽائʸوق دالة إحʛةفॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة  فى    للॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ
        . لʸالح الॽʁاس الॼعȐʙ الʵاصة والʺȐʨʱʶ الʛقʺى للॼʶاقات القʛʽʸة
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  Ȑʛوأجʗʸʲم ʙʻغʶدراسة   ) ٩(  )٢٠٢٤( ال   ʗفʙهʱف على    أسʛعʱالʛات  أثʙة وحॽʰȄرʙت 
سʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج  أو   ، الʢائʛة الʛؔة  لاعʰي الارتقاء لȐʙ  تʧʽʶʴ  في تاǼاتا تʺارʧȄ  بॼعʠ  مʙمʳة

تʦ تقॽʶʺهʦ إلى مʨʺʳعʧʽʱ    ،) سʻة١٧تʗʴ (  الʢائʛة لاॼɺاً للʛؔة)  ١٨الʰȄʛʳʱي على عʻʽة قʨامها ( 
ومʡ،    ʧائʛة  كʛة  لاعʧʽʰ) ٩إحʙاهʺا مʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ مʨʺʳعة ضاʢǼة قʨام ؗل مʻهʺا (

      . الʢائʛة الʛؔة لاعʰي الارتقاء لȐʙفى تʧʽʶʴ   اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʱاǼاتافاعلॽة  : أهʦ الʱʻائج

  :ʖʲॺاءات الʙإجـ  
 :ʖʲॺمʹهج ال  

  ʘاحॼال الʦॽʺʸʱ  أسʙʵʱم  Ǽإتॼاع   ʥوذل  ،ʘʴॼال هʚا  لॽʰʢعة  لʺʻاسʱʰه  الʰȄʛʳʱى  الʺʻهج 
  Ǽاسʙʵʱام الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة.  واحʙةتॽʰȄʛʳة  ةالʰȄʛʳʱى لʺʨʺʳع

 :ʖʲॺة الʹʻع  

ʯناش ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦىت  ) ʗʴم تʙة القʛؗة١٦ʻس (  ʦدهʙالغ عॼوال ،
لǼPlay Makerأكادॽʺǽة (  ناشʯاً )  ٣٠( القʙم)  القلॽȃʨʽة    ʙʺǼيʻة بʻها  ʛؔة  فى   القʙملʛؔة  ʢʻʺǼقة 

ʛؗة    ناشئ  )٢٠حʘʽ تʦ إخॽʱار عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة وقʨامها (،  ٢٠٢٣/٢٠٢٤الʺʨسʦ الʙʱرʰȄي  
 ) ʗʴم تʙة  ١٦القʻا  ) سʺ   مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وخارج العʻʽة الأساسॽة   ناشʧʽʯ)  ١٠تʦ اخॽʱار عʙد (،ؗ 

الॼʲات) للاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة   –كعʻʽة اٍسʢʱلاॽɺة، وذلʥ لاٍجʛاء الʺعاملات العلʺॽة (الʙʸق  
.ʘʴॼال ʙʽق  

فى Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʱى قʙ تʕثʛ على الʺʱغʛʽ   أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ   تʦ حʶاب إعʙʱالॽة تʨزȄعو        
مʲل   الʙʱرʰȄى  –  الʨزن   -الʨʢل    -  الʧʶ(  الʨʺʻ  معʙلات الʰȄʛʳʱى   ʛʺات  و   )،العʛʽغʱʺة  الॽنʙʰال

  . ذلʥ ان ʨضʴي)  ٢()١رقʺى ( ʙʳʧʽولالو  ،قʙʽ الʘʴॼ  والʺهارȄة
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  ) ١جــʗول (
  الʦʠل  –ت الʹʦʸ (الʥʴ عʗلاإعʯـʗالॻة تـʦزȂع أفʙاد عʻʹة الʖʲॺ فى م

  ٣٠=  ن قʗʻ الʖʲॺ                الʗʮنॻةالʯʸغʙʻات و  العʙʸ الʗʯرʮȂى) –الʦزن   –                      

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

  Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابى

الإنʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦاء  الʦʯمعامل الإل 

 ʥʴ٠.٧٦ ١٤.٨٠ ٠.٧٩ ١٥.٠٠ سʹة  ال 

 ٠.٧١ ١٥٩.٠٠  ٦.٣١ ١٦٠.٥٠ سʤ  الʦʠل

 ٠.٥١ ٥٦.٠٠  ٥.٩٤ ٥٧.٠٠ كʤʱ  الʦزن 

 ٠.٦٨  ٣.٧٠  ٠.٨٨  ٣.٩٠  سʹة   العʙʸ الʗʯرʮȂى 

 ٠.٦٠  ٣٠.٩٦ ٢٫٧٤ ٣١٫٥١ ثانية  ٥×م ٣٠تحمل السرعة عدو 

 ٠.٩٤  ١.٤٥ ٠٫١٦ ١٫٥٠ متر  القدرة الوثب العريض من الثبات

 ٠.٦٨  ٤.٨١ ٠.٦٦ ٤.٩٦ ثانॻة  م)  ٣٠الʙʴعة الانʯقالॻة العʗو (

 ٠.٥١  ١٠.٩٦ ٢٫١٩ ١١٫٣٣ دقيقة  م٢٤٠٠التحمل الجرى 

  ٠.٩٣  ٥.٥٠ ٣.٢٤  ٦.٥٠ سʤ  والفʘʳمʙونة الʘʱع  

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱاء لʺ١يʨʱمعاملات الإل ʦॽʀ عॽʺأن ج (لاʙع  ʧʶال) ʨʺʻل   - ت الʨʢال
 ʛʽʷǽ إلى ) مʺا    ٣تʛʸʴʻ ما بʧʽ ( ± قʙʽ الʘʴॼ    الʙʰنॽةلʺʱغʛʽات  العʺʛ الʙʱرʰȄى) وا  -الʨزن    -
  . عʙʱالॽة الʦॽʁ وتʳانʝ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼإ 

  ) ٢جʗول (
 ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦة تॻالʗʯالأداءات فى إع  

  ٣٠ن = لʹاشʭى ʙؕة القʗم قʗʻ الʖʲॺ                 الʸهارȂة                           

 الʯʸغʙʻات   
وحʗة  
 الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابى

  الانʙʲاف 
 Ȏارॻɹʸال 

 Ȋॻسʦاء   الʦʯمعامل الال 

 ʙاشॺʸال ʙȂʙʸʯلام مع الʯالاس 
  ٠.٤٣  ٢.١٥  ٠.٦٣ ٢.٢٤ ثانॻة

 ٠.٧٦  ٢.٠٠ ٠.٧٩  ١.٨٠ درجة 

 ʙȂʙʸت ʤلام ثʯاس 
  ٠.٥١  ٥.٥٧  ٠.٧١ ٥.٦٩ ثانॻة

 ٠.٧١  ١.٥٠ ٠.٨٥  ١.٣٠ درجة 

 ʔȂʦʶت ʤلام ثʯاس 
  ٠.٦٨  ٥.١٤  ٠.٦٢  ٥.٢٨ ثانॻة

 ٠.٤٠  ١.٥٠ ٠.٧٥ ١.٦٠ درجة 

 ʔȂʦʶʯال ʤاوغة ثʙʸال ʤلام ثʯاس 
  ٠.٤٩  ٧.٨٢  ٠.٦٨ ٧.٩٣ ثانॻة

 ٠.٣٨  ١.٥٠ ٠.٧٠ ١.٤٠ درجة 

 ʔȂʦʶʯال ʤث ȏʙʱال ʤلام ثʯاس 
  ٠.٣٦  ٦.٦٣  ٠.٦٦  ٦.٧١ ثانॻة

 ٠.٥٩  ١.٥٠ ٠.٥١ ١.٦٠ درجة 
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  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦأن  ٢(رق (  ʦॽʀ  اءʨʱة  للأداءات معاملات الإلȄاد  لأ  الʺهارʛف ʘʴॼة الʻʽع
± ) ʧʽما ب ʛʸʴʻإلى) مʺا  ٣ت ʛʽʷǽ  إ ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف ʝانʳوت ʦॽʁة الॽالʙʱع.  

  أدوات جʸع الॻʮانات: 

  الإخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ: أولاً : 

  ) القʙم  ʛة  وؗ الॽʁاس  فى  العلʺॽة  الʺʛاجع   ʧم  ʙيʙالع على  Ǽالإʡلاع   ʘاحॼال )، ٢قام 
)١٤)،(١٣)،( ١٠)،(٧)،(٦)،(٤)،(٣ ʦاء العلʺى تʛا الإجʚخلال ه ʧارات  ) ومॼʱصل إلى الإخʨʱال

  الʱالॽة: الʙʰنॽة والʺهارȄة 

  ) ١ملȘʴ (الإخॺʯارات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ:  -أ

  ).  ٥م ×  ٣٠إخॼʱار العʙو ( -١

  إخॼʱار الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات.   -٢

  ) م مʧ الʙʰء الʺʛʴʱك.  ٣٠إخॼʱار العʙو ( -٣

 ) مʛʱ. ٢٤٠٠إخॼʱار جȐʛ ومʷى ( -٤

  إخॼʱار ثʻى الʚʳع للأمام مʧ الʨقʨف. -٥

  )٢ملȘʴ ( : الإخॺʯارات الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ - ب

  .الاسʱلام مع الʛȄʛʺʱ الʺॼاشʛإخॼʱار  -١

  .الاسʱلام  ثʦ الʛȄʛʺʱخॼʱار إ -٢

  .الاسʱلام ثʦ الʖȄʨʸʱ اخॼʱار  -٣

  . الاسʱلام ثʦ الʺʛاوغة ثʦ الʖȄʨʸʱ  اخॼʱار -٤

  .الاسʱلام ثʦ الǼ Ȑʛʳالʛؔة ثʦ الʖȄʨʸʱ اخॼʱار  -٥

  الʖʲॺ:الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة فى  ثانॻاً :

-  .ʦʶʳل الؔلى للʨʢاس الॽʁل ʛʽامʱسʛجهاز ال  

  مʜʽان ʰʡى معايʛ لॽʁاس الʨزن. -

 لʨان".لأقʺʸان مʱʵلفة ا  – علامأ   -قʺاع  أ –  صافʛة –كʛات قʙم  أدوات تʙرॽʰȄة " -
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  الॺʰات) للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ: –الʸعاملات العلॻʸة (الʗʶق 

  أولاً : معامل الʗʶق :  

قʙʽ   الʺهارȄةالاخॼʱارات الʙʰنॽة و لإʳǽاد معامل صʙق    وذلʥ،  الॼاحʘ صʙق الʱʺايʜ  سʙʵʱمأ  
  ʘʴॼامها (الʨة قʻʽ١٠على ع(    مʙة قʛؗ ʧʽʯة  ناشʻʽوخارج الع ʘʴॼع الʺʱʳم ʧةمॽعة    الأساسʨʺʳم)
ʜ شॼاب    ) سʻة١٤(ناشʛؗ ʧʽʯة قʙم تʗʴ  )  ١٠وعʻʽة أخȐʛ قʨامها (  )،مهارȄاً   مʺʜʽة ʛؗʺǼ  خʨʡ

الʺʨʺʳعॽ    ʧʽʱاسات دلالة الفʛوق بʀ ʧʽ   حʶاب وتʦ ذلʥ عȘȄʛʡ ʧ    ،)مهارȄاً   مʺʜʽةغʛʽ  (مʨʺʳعة  
  .ذلʥ) يʨضح ٣(رقʙʳ ʦول الو  الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة،

  ) ٣جʗول (
 ʥʻوق بʙدلالة الفʥʻʯعʦʸʱʸة  الʚʻʸʸال ʙʻة وغʚʻʸʸال  

  قʗʻ الʖʲॺ الʗʮنॻة والʸهارȂة   خॺʯاراتالإفى 

  
  الإخॺʯارات

 

وحʗة  
 الॻɿاس 

  الʚʻʸʸة  الʦʸʱʸعة
 ١٠ن = 

  غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة
 ʸॻɾة "ت"  ١٠ن = 

  ±ع  س   ±ع  س 

 * ٤٫١٩ ٠.٣٨ ٣١.٧١ ٠٫٤١ ٣٠٫٩٣ ثانية  ٥×م ٣٠تحمل السرعة عدو 

 * ٤٫٠٢ ٠.١٠ ١.٣٥ ٠٫٠٥ ١٫٥٠ متر القدرة الوثب العريض من الثبات

 * ٢.٩٧ ٠.٢٥ ٥.١٩ ٠.٢٩ ٤.٨١ ثانॻة  م) ٣٠الʙʴعة الانʯقالॻة العʗو (
 * ٣٫٠٨ ٠.٥٩ ١٢.٢٤ ٠٫٧١ ١١٫٢٩ دقيقة  م٢٤٠٠التحمل الجرى 

  * ٣.١٨ ١.٨٥  ٤.٠٠ ٢.١٤  ٧.٠٠ سʤ والفʘʳمʙونة الʘʱع 

 ʙاشॺʸال ʙȂʙʸʯلام مع الʯالاس 
 *٢.٩٩ ٠.٣١  ٢.٦٩  ٠.٢٧ ٢.٢٨ ثانॻة 
  *٢.٧٩ ٠.٣٥ ١.٣٠ ٠.٤١ ١.٨٠ درجة

 ʙȂʙʸت ʤلام ثʯاس 
 *٢.٨٩ ٠.٢٧ ٥.٩٨  ٠.٢٤ ٥.٦٣ ثانॻة 
  *٢.٣٤ ٠.٢٥ ١.٠٠ ٠.٢٩ ١.٣٠ درجة

 ʔȂʦʶت ʤلام ثʯاس 
  *٣.٥٣  ٠.٢٨  ٥.٧١  ٠.٣١  ٥.٢٢ ثانॻة 
 *٢.٦١ ٠.٣٠ ١.١٠ ٠.٣٥ ١.٥٠ درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤاوغة ثʙʸال ʤلام ثʯاس 
 *٥.١٧ ٠.٢٨ ٨.٦٣  ٠.٣١ ٧.٩١ ثانॻة 
 *٢.٨١ ٠.٢٠ ١.٠٠ ٠.٢٥ ١.٣٠ درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤث ȏʙʱال ʤلام ثʯاس 
  *٤.٠١ ٠.٢٦ ٧.٢٩  ٠.٢٩  ٦.٧٧ ثانॻة 
 *٢.٦٨ ٠.٢٩ ١.١٠ ٠.٣٤ ١.٥٠ درجة

   Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.١٠١ = ٠.٠٥                                Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  
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) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٣ي  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج    ʧʽب ʧʽʱعʨʺʳʺال  
الʺʺʜʽة مʺا    الʺʨʺʳعةولʸالح    الʙʰنॽة والʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ،  الإخॼʱارات الʺʺʜʽة وغʛʽ الʺʺʜʽة فى  

ʝॽʁا تʺॽɾ اراتॼʱق الاخʙإلى ص ʛʽʷǽ.  

  ثانॻاً : معامل الॺʰات : 

  ʦقة  تȄʛʡ امʙʵʱإسǼ اتॼʲاب معامل الʶحȘʽʰʢإعاد   ت ʦار ثॼʱقهالإخॽʰʢة ت  ،Ȑʛة أخʛم    ʥوذل
  Șʽʰʢت  ȘȄʛʡ  ʧو ع الʙʰنॽة  الʘʴॼ   الʺهارȄةالاخॼʱارات   ʙʽة    على   قʻʽة، العॽɺلاʢʱالاس  ʦإعادة    ث

قʙره   زمʻى  Ǽفاصل  العʻʽة   ʝنف على   Șʽʰʢʱام٣(الǽأ نʱائج    معاملوتʦ حʶاب  ،  )   ʧʽب  ȋاॼالارت
  ) يʨضح ذلʥ.٤(رقʙʳ ʦول الو  الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲانى،

 ) ٤جʗول (

     ١٠  ن =ʖ                خॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة قʗʻ الʲॺللإمعامل الॺʰات                       

 الإخॺʯارات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الȖʻʮʠʯ الʰاني  الȖʻʮʠʯ الأول 
 ʸॻɾة "ر" 

  ±ع  س   ±ع  س 

 * ٠.٨٤٩ ٠.٣٧ ٣٠.٦٦ ٠.٤١ ٣٠.٩٣ ثانॻة  ٥×م ٣٠تحمل السرعة عدو 
 * ٠.٨٣١ ٠.١٠ ١.٥٥ ٠.٠٥ ١.٥٠ مʙʯ القدرة الوثب العريض من الثبات

  * ٠.٨٥٤ ٠.٢٦ ٤.٧٢ ٠.٢٩ ٤.٨١ ثانॻة  م) ٣٠الʙʴعة الانʯقالॻة العʗو (
  * ٠.٨٢٩ ٠.٧٧ ١١.١٤ ٠.٧١ ١١.٢٩ دॻɾقة  م٢٤٠٠التحمل الجرى 
  * ٠.٧٩٢ ٢.٣١ ٧.٥٠ ٢.١٤  ٧.٠٠ سʤ والفʘʳمʙونة الʘʱع 

الʙȂʙʸʯ الॺʸاشʙ الاسʯلام مع   
  * ٠.٨٨٦ ٠.٢٩ ٢.٢٥  ٠.٢٧ ٢.٢٨ ثانॻة 
  * ٠.٨٣٤ ٠.٤٥ ١.٩٠ ٠.٤١ ١.٨٠ درجة

 ʙȂʙʸت ʤلام ثʯاس 
  * ٠.٨٥١ ٠.٢٧ ٥.٥٧  ٠.٢٤ ٥.٦٣ ثانॻة 
  * ٠.٨٢٩ ٠.٣١ ١.٤٠ ٠.٢٩ ١.٣٠ درجة

 ʔȂʦʶت ʤلام ثʯاس 
  * ٠.٨٤٦ ٠.٢٨ ٥.١٦  ٠.٣١  ٥.٢٢ ثانॻة 
  * ٠.٨١٩ ٠.٤٢ ١.٦٠ ٠.٣٥ ١.٥٠  درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤاوغة ثʙʸال ʤلام ثʯاس 
  * ٠.٨٥٣ ٠.٣٧ ٧.٨٣  ٠.٣١ ٧.٩١ ثانॻة 
  * ٠.٨٢٧ ٠.٢٩ ١.٤٠ ٠.٢٥ ١.٣٠ درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤث ȏʙʱال ʤلام ثʯاس 
  * ٠.٨٤١ ٠.٣١ ٦.٦٥  ٠.٢٩  ٦.٧٧ ثانॻة 
  * ٠.٨١٨ ٠.٤٥ ١.٦٠ ٠.٣٤ ١.٥٠ درجة

          Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ر" الʸॻɾ٠.٦٣٢ = ٠.٠٥                                  Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

وجʨد  ٤(رقʙʳ  ʦول  المʧ    يʱʹح  (ȋاॼإرت    Ȑʨʱʶم ʙʻع إحʸائॽاً  نʱائج  بʧʽ    ٠.٠٥دال 
  .قʙʽ الʘʴॼ مʺا ʛʽʷǽ إلى ثॼات الاخॼʱارات  الʺهارȄةالʙʰنॽة و لاخॼʱارات لالॽʰʢʱقʧʽʽ الأول والʲانى 
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    :Tabata تاǺاتاǺاسʗʳʯام تʗرॺȂات   الʙʮنامج الʗʯرʮȂي
  الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي:

  -   نʱقالॽة لإ الʛʶعة ا -  القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ -  تʴʺل الʛʶعة(تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʙʰنॽة  - ١
  . سʻة )١٦تʗʴ (  لʻاشʯى ʛؗة القʙم )مʛونة الفʚʵ والʚʳع – الʴʱʺل الʙروȑ الʻʱفʶي

٢-    ʧʽʶʴت  Ȑʨʱʶةالʺهار   اتالأداءمȄ  )ʛاشॼʺال ʛȄʛʺʱلام مع الʱالاس  -  ʛȄʛʺت ʦلام ثʱلام    -   اسʱاس
 ʖȄʨʸت ʦث   -   ʖȄʨʸʱال ʦاوغة ثʛʺال ʦلام ثʱاس  -   ʖȄʨʸʱال ʦث ȑʛʳال ʦلام ثʱة    )اسʛؗ ىʯاشʻل

  . سʻة )١٦تʗʴ ( القʙم

  :  الʙʮنامجأسʛ وضع 

  فى هʚه الʺʛحلة الॽʻʶة لعʻʽة الʘʴॼ. الʻاشʧʽʯقʙرات  مع أن يʻʱاسʖ الʛʰنامج -

-  ʛعʷǽ يʱهلة حʶة الʢॽʶॼات الॼȄرʙʱالǼ ءʙʰاشئالʻقة.   الʲالǼ  

  الʺʙʵʱʶم ǼالȘȄʨʷʱ والإثارة والʨʻʱع والʙʱرج.   الʙʱرʰȄيأن يʜʽʺʱ الأسلʨب  -

 أن يʻʱاسʖ مȑʨʱʴ الʛʰنامج مع الإمȞانॽات الʺʱاحة. -

- .ʚʽفʻʱاء الʻه أثॽɾ يلʙʰʱوال ʛʽʽغʱهل الʶǽ نʛنامج مʛʰن الʨȞǽ أن 

-  ʱات الʙحʨال ʧد وزمʙع ʙيʙʴةتॽʰȄرʙ    نامجʛʰال ȑʨʱʴʺالؔلي ل ʧمʜي  والʰȄرʙʱال  ʖاسʻʺال ʗقʨوال
  لॽʰʢʱقه. 

  .الʙʱرॽʰȄة حʺاللأل هوالʨʱجॽ الʨʺʱجى والȞʷل الʺʻاسʖ  والʱقʙم الʴʺل زȄادة فى الʙʱرج -

-  ʛل عاةا مʽȞʷʱال  ʖاسʻʺل الʺʴل  ʖȄرʙʱال ʧم  ʘʽة حʙʷال ʦʳʴوال  ʛʱت اوف  ʛحةاال .  

  ॽʰة بʱʺارʧȄ الʱهʙئة.Ȅانʱهاء الʨحʙة الʙʱر  -

  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʸقʙʯح Ǻاسʗʳʯام تʗرॺȂات تاǺاتا:  

ʦات  وضع    تॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ىʰȄرʙʱنامج الʛʰال Ȑʨʱʴاتا مǼتا    ʧʽʶʴʱل ʠعǼ   اتʛʽغʱʺة   الॽنʙʰال  
) ʗʴت ʦة القʛؗ ىʯاشʻة لȄة،١٦والʺهارʻخلال   ) س ʧة   مॽʺاجع العلʛʺال ʧم ʙيʙلاع علي العʡالإ  

الʱي تʻاولʗ وضع    )١٥)(١٢) (١١) (٩)( ٨)(٦)(٥)( ٣)(١(والʙراسات الʺʛتʢॼة    فى ʛؗة القʙم،
 الʙʷة   عالى  تاǼاتا   لʺʨʺʳعة مʧ تʙرॼȄات   فʨʱصل الॼاحʘ   تاǼاتاǼاسʙʵʱام تʙرॼȄات    الʙʱرॽʰȄةالʛʰامج  

Ȅʛʱʶح لʺʙة Ȅو   ،ثانॽة  )٢٠( Ǽأقʸى ʡاقة مʺʻȞة لʺʙة    الʧȄʛʺʱ قام اللاعǼ ʖأداء  حʘʽ    ،)٣(لȘʴ  م
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وتʦ عʛض مȐʨʱʴ    ،مʨʺʳعات ؗل تʺʧȄʛ  لॽʁॼةʱʶؔʺل  تهʚه مʨʺʳعة واحʙة،    ثانॽة،  )٢٠-١٥(
على أساتʚة تʙرʛؗ ʖȄة القʙم ȞǼلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة    تاǼاتاǼاسʙʵʱام تʙرॼȄات  ʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  ال
  .)٪١٠٠للȘʽʰʢʱ بॼʶʻة قʙرها ( الʺقʛʱح وقʙ أتفقʨا على صلاحॽة الʛʰنامج الʙʱرʰȄى ، )٣(لȘʴ م

 الʦʯزȂع الʚمʹى للʙʮنامج الʸقʙʯح:

  ʛؗʚييʯمف ʤॻʀاʙة أن  )٢٠١٣( إبʛʱاد  فʙاص  الإعʵلات   الʨʢॼا للॼًاوح ما ما غالʛʱت ʧʽب  
  ) ٩١: ١٤.(تʙرॽʰȄة ) وحʙات ٥  - ٣بʨاقع مʧ () أسابॽع ١٠-  ٨(

) أسابॽع، ٨) وحʙة تʙرॽʰȄة، لʺʙة (٢٤ومʺا تقʙم قام الॼاحʘ بʱقʦॽʶ الʛʰنامج إلى عʙد (
)  ٩٠  -٨٠) وحʙات تʙرॽʰȄة فى الأسʨʰع، وزمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الʨʽمॽة يʛʱاوح ما بʧʽ (٣بʨاقع (

  ق. 

  الॻɿاسات القʮلॻة:

فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة  الʨاحʙة  ॽʰȄʛʳʱة  ال  ة لʺʨʺʳعقام الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاسات القʰلॽة لأفʛاد ا
  ʧة مʛʱفى الف ʥوذل ،ʘʴॼال ʙʽة قȄ١٢/٢٠٢٣/  ١٠إلى  ٨/١٢/٢٠٢٣والʺهار .  

  : الʗʯرʮȂى Ǻاسʗʳʯام تʗرॺȂات تاǺاتاتȖʻʮʠ الʙʮنامج 

  ة لʺʨʺʳععلى أفʛاد ا  )٤ملȘʴ  (  الʙʱرʰȄى Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات تاǼاتاتʦ تȘʽʰʢ مȐʨʱʴ الʛʰنامج  
) أسابॽع بʨاقع  ٨لʺʙة (  ٢٠٢٤/ ٧/٢وحʱى   ٢٠٢٣/ ١٤/١٢، وذلʥ فى الفʛʱة مʧ  الʨاحʙةॽʰȄʛʳʱة  ال

  ثلاث وحʙات تʙرॽʰȄة فى الأسʨʰع. 

  الॻɿاسات الॺعǻʗة:

فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة    الʨاحʙةॽʰȄʛʳʱة  ال  ةلʺʨʺʳعلأفʛاد اتʦ إجʛاء الॽʁاسات الॼعǽʙة  
 ʘʴॼال  ʙʽة  قॽلʰالق الॽʁاسات   ȋوʛوش  ʖʽتʛت  ʝفʻب،    ʧم الفʛʱة  فى   ʥى    ٢/٢٠٢٤/ ٩وذلʱوح

٢/٢٠٢٤/ ١١ .  

ʔʻالأسال :ʖʲॺال ʗʻة قॻائʶالإح  

 ʘاحॼم الʙʵʱأس ʘʴॼانات الॽة بʳة:لʺعالॽالʱة الॽائʸالإح ʖʽالأسال  

  الإنʛʴاف الʺॽɻارȐ.                -                               الʺʨʱسȌ الʶʴابى.  -

-                                             .Ȍॽسʨاء.                -الʨʱمعامل الإل  
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  معامل الإرتॼاȋ الȌॽʶॼ.  -إخॼʱار "ت".                                         -

-  .% ʛʽغʱل الʙمع  

  ومʹاقʵة الʹʯائج:عʙض 
تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ    ":للفʙض الأول والȎʘ يʹʝ على    ʹʯائجومʹاقʵة ال: عʙض    أولاً 

Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة  مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة فى  
 ʘʴॼال ʙʽالح قʸة"لǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱم .  

  )  ٥جــʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد الʦʸʱʸعة    

  ٢٠ن =                القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺفى  الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة                          

 الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
 الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 
 ʸॻɾة "ت" 

  ±ع  س   ±ع  س 

  * ٥.٢٧  ١.٢٦  ٢٩.١١ ١٫٨٣ ٣١٫٦٩ ثانية  ٥×م ٣٠تحمل السرعة عدو 
  * ٣.٣٩  ٠.١٠  ١.٦٠ ٠٫١٥ ١٫٤٥ متر العريض من الثباتالقدرة الوثب 

  * ٢.٨٥  ٠.٢٩  ٤.٧١ ٠.٣٢ ٤.٩٨ ثانॻة  م) ٣٠الʙʴعة الانʯقالॻة العʗو (

  * ٢.٩٣  ٠.٧٧  ١٠.٦٠ ١٫٠٤ ١١٫٤١ دقيقة  م٢٤٠٠التحمل الجرى 
  * ٣.٢٦  ٢.٣٦  ٨.٧٠ ٢.٥١  ٦.٢٥ سʤ والفʘʳمʙونة الʘʱع 

      Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.٠٩٣=   ٠.٠٥                                 Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع    

    ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦ٥(رق(    Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥وج    ʧʽاسॽʁال ʧʽب
Ȑʙعॼلى والʰة  القʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاد الʛة  فى    لأفॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼȐʙعॼاس الॽʁالح الʸل .  

  
) ʤل رقȜʵ١ال (  

  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد الʦʸʱʸعة 
  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ فى  الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة                            

 تحمل السرعة
٥×م ٣٠عدو 

 القدرة الوثب
العريض من 

الثبات

السرعة 
الانتقالية العدو 

)  م٣٠(

التحمل الجرى 
م٢٤٠٠

مرونة الجذع 
والفخذ

31.69

1.454.98
11.41

6.25

29.11

1.64.71
10.68.7

القياس القبلى القياس البعدى
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 ʘاحॼجع الʛȄو  ʧــــ ــــة القʙرات الʙʰنॽة  فى الʶʴʱــــ ــــʯى ʛؗة القʙم تʗʴ   الʘʴॼ  قʙʽ الʵاصــــ لʻاشــــ
الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح Ǽاسـʙʵʱام    ʛʰنامجلل  الإʳǽابى  الʱأثʛʽ لى) سـʻة (أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ الأسـاسـॽة) إ١٦(

ـʙɻام  مʨʻʱعـة  تـʙرॼȄـات  مȑʨʱʴǽ  ʧ   ومـا  Tapataأســــــــــــــلʨب تـاǼـاتـا   ʱـاســــــــــــــǼ ، ون أدوات،  الأدواتʙـȃو
ــاً Ǽاســــʙʵʱام وزن الʶʳــــʦ ،كʺا تʦ تʻفʚʽ هʚه الʙʱرॼȄات  وراحات    ،Ǽأقʸــــى ســــʛعة لʺʙة قʸــــʛʽةوأǽʹــ

الʙʰنॽة الʵاصـــة مʧ قʙرة عʹـــلॽة للʛجلʧʽ، وســـʛعة   القʙرات   تʛȄʨʢ في ســـهʦقʸـــʛʽة، الأمʛ الȐʚ أ
ــــي ومʛونة الفʚʵ والʚʳع،   ـــ ــــــʛعة، والʴʱʺل الʙورȐ الʻʱفʶــــــ ــــ  تعʛض   نʳॽʱة وذلʥإنʱقالॽة وتʴʺل الʶـــ

ʧʽʯاشـــــــــــʻات ل  الʻȄʛʺʱة  لॽʰȄرʙʱام  الʙʵʱاســـــــــــǼ  اتاǼب تاʨة    أســـــــــــلॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧنى مʙʰء الʜʳخلال ال
   الʨʽمॽة.

ــار إلॽهو  ـــ أرث   ،)  ٢٥)(٢٠١٤(  Olsonأولʴـــــــʥ   ؗل مʧ : تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشــــــ
 Ȏوهار Aris & Hari  )أن)  ١٧()٢٠٢١  ʖȄرʙب تʨاتا أســـلǼة   تاʲيʙʴة الॽʰȄرʙʱال ʖʽالأســـال ʧم

     .مʨʻʱعة وصॽʴة ،بʙنॽة فʨائʙ  لʴʱقȘʽ مʕثʛ وخॽار، الʨقʗ  فى الʺʨʷقة، والʱى لها تأثʛʽ فعال

 ,ǻ  Yacup Akifعقʦب أكʃॻ وآخʙون    :  تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع نʱائج دراسة ؗل مʧكʺا  

et., all  )٣١)(٢٠١٨(،    عـةʸج ʗـʸʲم)١٢(  )٢٠٢٢(  ،  ʗـʸʲم ʤॻالعلʗـʮو  عʗـʻــ  جʸعـه الʴـــــــ

)٢٠٢٣)(١١  (، ʗʻول ʕʹاســـــȁو ʤॻɺد ʗʸʲم )٢٠٢٣)(١٥  (،   ʗʸʲم ʙʻʮان وعʸॻســـــل Ȏʦرضـــــ
)٥() ٢٠٢٤  (،  ʗyـ ʲم ʙʻــغ   Ǽعʠ   فى تʛȄʨʢتـاǼـاتـا    تـʙرॼȄـات على فـاعلॽـة   )٩( )٢٠٢٤( الʶـــــــ

  .الȄʛاضʧʽʽلȐʙ  القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة

ʅॽــــــʹȄو    ʥــ  مTraining Tabata    ʧتاǼاتا   ) أن تʙرॼȄات ٢٤()٢٠١٣(  Olsonأولʴــ
ــة القʙرة   ـــ ــة، وخاصـــ ــ ــهʦ فى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ ـــ ــالʖʽ الʙʱرॽʰȄة الʙʴيʲة، والʱى تʶـــ ـــ الأســـ

  . العʹلॽة والʛʶعة، وتʴʺل الʛʶعة لأنها ʢॽʶǼة، ومʺʱعه وتعʺل على تȐʙʴ الʚات 
 ʖʲॺض الʙة فʲص Ȗقʲʯي ʣلʘȁالأول و  

ــــــائॽاً   ":للفʙض الʰانى والȎʘ يʹʝ على   ʹʯائجومʹاقʵــــــة ال: عʙض ثانॻاً  تʨجʙ فʛوق دالة إحʸـــ
 Ȅة الʺهار   الʺʱغʛʽات  فى بʧʽ مʨʱسʢات الॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة

 ʘʴॼال ʙʽالح قʸة"لǽʙعॼاسات الॽʁات الʢسʨʱم.  
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  ) ٦جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد الʦʸʱʸعة  

  قʗʻ الʖʲॺ الʯʸغʙʻات الʸهارȂة فى  الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة                         

  
  الʯʸغʙʻات 

 

وحʗة  
 الॻɿاس 

 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلى 

 ʸॻɾة "ت" 
  ±ع  س   ±ع  س 

 ʙاشॺʸال ʙȂʙʸʯلام مع الʯالاس 
 * ٥.٢١  ٠.٣٩  ١.٤٣  ٠.٥١ ٢.٢٩ ثانॻة 
 * ٧.٨٤  ٠.٥٥  ٣.٥٠ ٠.٧٣  ١.٧٠ درجة

 ʙȂʙʸت ʤلام ثʯاس 
 * ٩.١١  ٠.٣٢  ٤.٣٩  ٠.٤٩ ٥.٨٣ ثانॻة 
 * ٨.٩٦ ٠.٥١  ٣.٠٠ ٠.٦٣  ١.٢٠ درجة

 ʔȂʦʶت ʤلام ثʯاس 
 * ٦.٤٨  ٠.٣٦  ٤.٤٧  ٠.٤١  ٥.٣١ ثانॻة 
 * ٦.١٢  ٠.٥٠  ٢.٦٩ ٠.٥٨ ١.٥٠ درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤاوغة ثʙʸال ʤلام ثʯاس 
 * ٥.٨١  ٠.٤٤  ٧.٠٣  ٠.٥٢ ٧.٩٩ ثانॻة 
 * ٤.١٩  ٠.٦١  ٢.١٩ ٠.٦٦ ١.٣٠ درجة

 ʔȂʦʶʯال ʤث ȏʙʱال ʤلام ثʯاس 
 * ٤.٣٦  ٠.٤٥  ٦.١٤  ٠.٤٨  ٦.٨٢ ثانॻة 
 * ٥.٧٢  ٠.٥٠  ٢.٥٠ ٠.٥٣ ١.٥٠ درجة

   Ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة "ت" الʸॻɾ٢.٠٩٣ = ٠.٠٥                                     Ȏʦʯʴم ʗʹ٠.٠٥* دال ع  

) ʦول رقʙʳال ʧح مʹʱ٦ي  Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸوق دالة إحʛد فʨ٠.٠٥) وج    ʧʽاسॽʁال ʧʽب
Ȑʙعॼلى والʰة  القʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺاد الʛاس  فى    لأفॽʁالح الʸل ʘʴॼال ʙʽة قȄات الʺهارʛʽغʱʺال

Ȑʙعॼال.  

 
) ʤل رقȜʵ٢ال (  

  الفʙوق بʥʻ الॻɿاسʥʻ القʮلى والॺعȎʗ لأفʙاد الʦʸʱʸعة دلالة 
  قʗʻ الʖʲॺ الʯʸغʙʻات الʸهارȂة فى  الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة                           

الاستلام مع 
التمرير 
المباشر

استلام ثم 
تمرير

استلام ثم 
تصويب

استلام ثم 
المراوغة ثم 

التصويب

استلام ثم 
الجري ثم 
التصويب

1.7
1.21.51.31.5

3.5
32.69

2.192.5

القياس القبلى القياس البعدى
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 ) سʻة١٦تʗʴ (  لʻاشʯى ʛؗة القʙم  الʺهارȄة  الأداءات مȐʨʱʶ  فى  الʧʶʴʱ    الॼاحʘ  وʛȄجع
ʙʷǼة   تʜʽʺʱ والʱي ،    TabataتاǼاتا    تʙرॼȄات Ǽاسʙʵʱام   إلى فاعلॽة مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʙʱرʰȄى الʺقʛʱح

عال قʛʽʸةحʺل  راحة  وفʛʱات  تʛؔار  وفʛʱة  قلʽلة  ،  في  ، وعʙد مʨʺʳعات   ʛالأث  ʦॽʤلها ع فؔان 
 Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱʶم ʧʶʴالى تʱالȃو Ȑالأداء الʺهارǼ ةʢॼتʛʺاصة، والʵة الॽنʙʰال ʖانʨʳال ʧʽʶʴت

  وآخʙون  فʦسʙʯ  تʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع ما أشار إلॽهو ،  سʻة  ) ١٦تʗʴ (  لʻاشʯى ʛؗة القʙمالهʨʳمى  
Foster, et., al.   )أن  ٢١)(٢٠١٥ (  ʧȄارʺʱام بॽʁعلى ال ʙʺʱاتا تعǼتا ʧȄةتʺارʙʷǼ    ،ةॽعة  عالȄʛوس

ʛʽʸق ʧمʜرة بʛؔʱعة  ،ومȄʛة سॽʻاصل زمʨف ʚوأخ   ʛالل  ʧȄارʺʱه الʚه ʧʽأن  حة ب ʘʽح  ʧȄʛʺʱام بॽʁال
  ʖلʢʱاتا يǼإلى    ٤تا ʦʶقǽ Șعات   ٨دقائʨʺʳم  ،  ʖȄرʙةث  ٢٠وتॽر ،  ان ʚة  اوأخʙʺ٢٠  –  ١٠حة ل  

   ثʨان.

 ,ǻ  Yacup Akifعقʦب أكʃॻ وآخʙون   :  الʳॽʱʻة مع نʱائج دراسة ؗل مʧتʱفȘ هʚه  كʺا  

et., all  )٢٠١٨)(٢٣(،  ʗʸʲم ʤॻالعلʗʮو  عʗʻʴعه الʸج )٢٠٢٣)(١١  (،    ʙʻʮان وعʸॻسل Ȏʦرض
) ʗyـ ʲـةعلى )  ٥()  ٢٠٢٤مॽʺام  أهʙɻـ ʱـات  اســــــــــــــॼȄرʙـاتـا  تـǼتـا ʛȄʨʢفى ت  Ȑʨʱــــــــــــــʶداء  الأم  Ȑالʺهـار

ʧʽʽاضȄʛلل.  

ــʙد    Izumi  أزومى تاǺاتا  )،٢٥()٢٠١٤(  Olsonأولʴــʥ يʱفȘ ؗل مʧ:  وفى هʚا الʸـ

Tabata  )ات   )٢٣()٢٠١٩ॼȄرʙاتا    على أن تǼـــة  تا ـــــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصــــ تʶــــــــاعʙ فى تʶʴـــ
  Ȑالأداء الʺهار Ȑʨʱـــــʶم ʧـــــʶʴʱالى يʱالȃم، وʙة القʛؗ لʲة مॽائʨة واللاهॽائʨة الهॽاضـــــȄʛة الʢـــــʷالأنǼ

  والʢʢʵى للاعʰى ʛؗة القʙم، والʵفاȍ على رʦʱȄ الأداء ʨʡال الʺॼاراة.    
  نىوʘȁلʣ يʲʯقȖ صʲة فʙض الʖʲॺ الʰا

ال: عʙض  ثالʰاً   يʹʝ على    ʹʯائجومʹاقʵة   Ȏʘوال  ʖالʰال للॽʁاس    ":للفʙض   ʛʽتغ يʨجʙ معʙل 
  Ȅة الʺهار   والʺʱغʛʽات   القʙرات الʙʰنॽة  فى  الॼعȑʙ عʧ الॽʁاس القʰلى للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة

  . الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة"قʙʽ الʘʴॼ لʸالح 
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  ) ٧جʗول (
  معʗل الʯغʙʻ للॻɿاس الॺعȎʗ عʥ القʮلى لأفʙاد الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة 

  القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة قʗʻ الʖʲॺ فى  الʦاحʗة   

 الʯʸغʙʻات 
  ٢٠ن =      الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة

  نʔʴ الǺ   ʥʴʲʯعȎʗ  قʮلى 

  ٪٨.٨٦  ٢٩.١١ ٣١.٦٩ ٥×م ٣٠تʸʲل الʙʴعة عʗو 
 ʥم ʞȂʙالع ʔثʦرة الʗاتالقॺʰ١٠.٣٤  ١.٦٠ ١.٤٥ ال٪  
  ٪٥.٧٣  ٤.٧١ ٤.٩٨ م) ٣٠الʙʴعة الانʯقالॻة العʗو (

 Ȏʙʱل الʸʲʯ٧.٦٤  ١٠.٦٠ ١١.٤١ م٢٤٠٠ال٪  
  ٪٣٩.٢٠  ٨.٧٠  ٦.٢٥ والفʘʳمʙونة الʘʱع 

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦد  ) ٧(رقʨوج  ʛʽل تغʙلى  معʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁعة  للʨʺʳʺاد الʛلأف
  ʘʴॼة للʙاحʨة الॽʰȄʛʳʱة الॽة  فى    الأساسॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ) ʧʽاوح ما بʛ٣٩.٢٠  -   ٪٥.٧٣ت٪ .(  

  ) ٨جʗول (
  معʗل الʯغʙʻ للॻɿاس الॺعȎʗ عʥ القʮلى لأفʙاد الʦʸʱʸعة 

  الʯʸغʙʻات الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺفى الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة                            

 الʯʸغʙʻات 
  ٢٠ن =        الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة الʦاحʗة

  نʔʴ الǺ   ʥʴʲʯعȎʗ  قʮلى 

 ʙاشॺʸال ʙȂʙʸʯلام مع الʯالاس 
٦٠.١٤  ١.٤٣ ٢.٢٩٪  
١٠٥.٨٨  ٣.٥٠  ١.٧٠ ٪  

 ʙȂʙʸت ʤلام ثʯاس 
٣٢.٨٠  ٤.٣٩ ٥.٨٣٪  
١٥٠.٠٠  ٣.٠٠  ١.٢٠ ٪  

 ʔȂʦʶت ʤلام ثʯاس 
١٨.٧٩  ٤.٤٧  ٥.٣١٪  
٧٩.٣٣  ٢.٦٩ ١.٥٠٪  

 ʔȂʦʶʯال ʤاوغة ثʙʸال ʤلام ثʯاس 
١٣.٦٦  ٧.٠٣ ٧.٩٩٪  
٦٨.٤٦  ٢.١٩ ١.٣٠٪  

 ʔȂʦʶʯال ʤث ȏʙʱال ʤلام ثʯاس 
١١.٠٧  ٦.١٤  ٦.٨٢٪  
٦٦.٦٧  ٢.٥٠ ١.٥٠٪  

  ʧح مʹʱول  اليʙʳ  ʦد  ) ٨(رقʨوج  ʛʽل تغʙلى  معʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁعة  للʨʺʳʺاد الʛلأف
  ).٪١٥٠.٠٠  - ٪١١.٠٧تʛاوح ما بʧʽ ( قʙʽ الʘʴॼ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة فى  الॽʰȄʛʳʱة الʨاحʙة

تغʛʽ  الॼاحʘ وجʨد    ȄعȐʜ و  القʰلى  معʙل   ʧع Ȑʙعॼال الॽʰȄʛʳʱة  للॽʁاس  الʺʨʺʳعة  لأفʛاد 
 تʙرॼȄات لʺʨʺʳعة    الʱأثʛʽ الإʳǽابى الفعالإلى    قʙʽ الʘʴॼ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارȄة  فى    الʨاحʙة
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والʱى تʦ تʻفʚʽها فى جʜء الإعʙاد الʙʰنى الʵاص لفʛʱة زمॽʻة فʛʽʸة، Ǽالإضافة إلى تʻفʚ ،  تاǼاتا  
مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات الʺهارȄة والॽʢʢʵة فى Ǽاقى أجʜاء الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة ʨʡال الʛʰنامج الʙʱرʰȄى  

  ) سʻة. ١٦فʽها خʸائʟ الʺʛحلة الॽʻʶة لʻاشʯى ʛؗة القʙم تʗʴ (  الॼاحʘ  اعا والȐʚ ر الʺقʛʱح، 

 الʹȜʸى )، جʸال  ١٣)( ٢٠٠٩(  مفʯي إبʙاʤॻʀ  كل مʧ :  ما أشار إلॽهوتʱفȘ هʚه الʳॽʱʻة مع  
  أنه )  ٤) ( ٢٠١٦(حʥʴ أبʦ عʗʮه  )،  ٨)(٢٠١٥عʙʸو أبʦ الʗʱʸ وجʸال الʹȜʸى (  )،١)(٢٠١٥(

لؔي ʴǽقȘ لاعʛؗ ʖة القʙم أعلي مȑʨʱʶ مʧ الأداء في اللعʖ خلال الʺॼارȄات ʖʳǽ أن ǽعʙ إعʙاداً 
والʱي تʢʱلʖ مȑʨʱʶ عال مʧ    ،  فॽʻاً مʱؔاملاً في ضʨء مʢʱلॼات مʺارسة ʛؗة القʙم الʙʴيʲةبʙنॽاً و 

لـة إلॽه ȞǼفـاءة ʨʡال  ʨؗʺة الॽـʢʢʵات الॼاجʨأداء ال ʧم ʖاللاع ʧȞʺʱى يʱة حȄة والʺهارॽنʙʰالؔفاءة ال
        زمـʧ الʺـॼاراة.

 ʖالʰال ʖʲॺض الʙة فʲص Ȗقʲʯي ʣلʘȁو  

  
  الإسʳʯلاصات:

١–   ʛثʕات يॼȄرʙام تʙʵʱاتا    اسǼتاTabata   ) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽعلى  ٠.٠٥تأث (
الʴʱʺل    - نʱقالॽة لإ الʛʶعة ا  - القʙرة العʹلॽة للʛجلʧʽ  -   تʴʺل الʛʶعة ( Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة  

  .سʻة )١٦تʗʴ ( لʻاشʯى ʛؗة القʙم )مʛونة الفʚʵ والʚʳع – الʙروȑ الʻʱفʶي

٢–   ʛثʕات يॼȄرʙام تʙʵʱاتا    اسǼتاTabata   ) Ȑʨʱʶم ʙʻاً عॽائʸاً دال إحॽابʳǽاً إʛʽعلى  ٠.٠٥تأث (
اسʱلام ثʦ    -  اسʱلام ثʦ تʺʛȄʛ  -  الاسʱلام مع الʛȄʛʺʱ الʺॼاشȄ  )ʛةالʺهار الʺʱغʛʽات  مȐʨʱʶ أداء  

 ʖȄʨʸت  -   ʖȄʨʸʱال ʦاوغة ثʛʺال ʦلام ثʱاس  -   ʖȄʨʸʱال ʦث ȑʛʳال ʦلام ثʱم   )اسʙة القʛؗ ىʯاشʻل 
) ʗʴة )١٦تʻس .  

٣-   ʙجʨل    يʙمعʛʽلى    تغʰالق ʧع Ȑʙعॼاس الॽʁةللॽالأساس ʘʴॼة الʻʽاد عʛرات فى    لأفʙالق ʠعǼ
  ). ٪٣٩.٢٠  - ٪٥.٧٣تʛاوحʗ ما بʧʽ ( الʵاصة قʙʽ الʘʴॼ  الʙʰنॽة

٤-   ʙجʨي  ʛʽتغ القʰلى    معʙل   ʧع Ȑʙعॼال الʘʴॼ الأساسॽة للॽʁاس  أداء فى    لأفʛاد عʻʽة   Ȑʨʱʶم
  ).٪١٥٠.٠٠  - ٪١١.٠٧تʛاوحʗ ما بʧʽ ( قʙʽ الȄ  ʘʴॼةالʺهار الʺʱغʛʽات 
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  الʦʯصॻات :

  : ىيل Ǽʺا يʨصي الॼاحʘ  إلʽها تʨصل الʱي الʱʻائج إلى اسʻʱاداً   

 الأداءات القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة ومǼ Ȑʨʱʶعʠ  لTabata ʧʽʶʴʱتاǼاتا  الʙʱرॼȄات  اسʙʵʱام -١
  . سʻة )١٦تʗʴ ( لʻاشʯى ʛؗة القʙم Ȅةالʺهار 

  . في إخॽʱار وȂنʱقاء الʻاشʧʽʯ في ʛؗة القʙمالʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ الاخॼʱارات إسʙʵʱام  -٢

٣-  ʛʽفʨانات  تȞاصة اللازمة والأدوات  الامʵال Șʽʰʢʱاتا بǼات تاॼȄرʙت .  

٤-   ʚʽفʻات تॼȄرʙاتا  تǼاص لتاʵنى الʙʰاد الʙامج الإعʛمفي بʙة القʛؗ ىʯاشʻ.  

 العʺȄʛة الʺʛاحل وȃاقي الʻاشʧʽʯ تاǼاتا على تʙرॼȄات  Ǽاسʙʵʱام  مʺاثلة دراسات تॽʰȄʛʳة إجʛاء  -٥
  .  كʛة القʙم الأخȐʛ في
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 الʙʸاجع

  : أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة

مॼʱȞة شʛʳة الʙر،    ،  ʛؗة القʙمفى  الʺهارȑ  الʙʰنى و الإعʙاد    ):٢٠١٥(  الʹȜʸىجʸال إسʸاعʻل    -١
  . الʺʨʸʻرة

٢- ʥʴح ʗʻʴال ʦه أبʗʮاد  :)٢٠٠٨(  عʙالإع  ȑي  الʺهارʰة للاعʛؗ مʙة,  القॼʱȞة الاشعاع مॽʻالف  ,
  الاسʙʻȞرȄة. 

٣-  ʦأب ʗʻʴال ʥʴه حʗʮم ، ماهي  ):٢٠١٦(  عʙة القــʛؗ ʖȄرʙوت Ȍॽʢʵة فـى تʲيʙʴاهات الʳالات
  . للʛʷʻ والʨʱزȄع ، الإسʙʻȞرȄة

٤-   ʦأب  ʗʻʴال ʥʴه  حʗʮ٢٠١٦(  ع:((Șʽʰʢʱوال (الȄʛʤʻة  القʙم  الʺهارȑ للاعʰي ʛؗة    ،   الاعʙاد 
 ʛʷʻع،ماهي للȄزʨʱة  والȄرʙʻȞالاس.  

٥-  ) ʗʻس ʗʸʲم ʙʻʮوع ʗʻʴان الʸॻسل Ȏʦو)  ٢( )  ٢٠٢٤رض ʗفʙهʱف على   أسʛعʱال  ʛʽام تأثʙʵʱاس 
للॼʶاقات   تʙرॼȄات  الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺوال الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات   ʠعǼ على  الʱاǼاتا 
( لعلʨم العʺلॽة الʺʳلة  ، القʛʽʸة  ʙلʳʺال الȄʛاضة،  (٧٦وفʨʻن  ؗلॽة٣)،العʙد   ،( 
   .حلʨان بʻات، جامعة الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة

 جامعة الʺʨصل  ،دار الʱؔاب للॼʢاعة والʛؗ  ʛʷʻة القʙم ،    ):٢٠٠٥(  سامي الʶفار وآخʙون   -٦
  .العʛاق، 

٧-   ʗʮع ʗʸʲم ʥيʗاج الʙس  ʤعʹʸة   ):٢٠٠٧(  الॽʰȄرʙʱة الॽʺعة العلʨسʨʺني    -الʙʰاد الʙل الاعʽدل
  ، مʷʻأة الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة .  لʛؔة القʙم

٨-   ʗʱʸال ʦو أبʙʸى  عȜʸʹل الʻاعʸال إسʸ٢٠١٥(  ، ج:(    ʦاعʛʰال ʖȄرʙة وتॽȃʛامج تʛب Ȍॽʢʵت
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة والʻاشʧʽʯ فى ʛؗة القʙم ʛؗم ، .  

٩-  ʗʸʲم ʙʻغʶاني الʗʻ٢٠٢٤(  الع(":ʛات  أثʙة وحॽʰȄرʙة  تʳمʙم  ʠعॼب ʧȄاتا تʺارǼفي تا 
ʧʽʶʴت Ȑʙي  الارتقاء لʰة لاعʛؔة الʛائʢال " ،  ،ʛʽʱʶرسالة ماج   ʙم معهʨات  علॽʻوتق 

  الʺʽʶلة، الʜʳائʛ.  بʨضॽاف مʙʺʴ  جامعة ، والȄʛاضॽة الʙʰنॽة الʷʻاʡات 

١٠-    ʥʻانʴى حʲॺص ʗʸʲاس  :)٢٠٠٣(مॽʁال  ȋ ، اضةȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱ١، جـ٤وال ،
  الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة. دار
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١١ -  ʗʸʲم ʤॻالعل ʗʮالغفار عʗʮع  ،ʗʻʴعه الʸج ʗʻʴ٢٠٢٣(   ال":(ʛʽات  تأثॼȄرʙاتا   تǼاʱالTabata  
الʛقʺى   Ȑʨʱʶʺوال الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة  الʺʱغʛʽات   ʠعȃو الʵاصة  الʙʰنॽة  القʙرات  على 

  ʖثʨقى الǼاʶʱʺل"،لȄʨʢلة  الʳم ȋʨʽم أسʨن  لعلʨʻة وفॽȃʛʱة الॽاضȄʛال،  ) ʙلʳʺ٦٦ال  ،(
   .أسȋʨʽ الȄʛاضॽة، جامعة الॽȃʛʱة )، ؗلॽة٢العʙد (

تاǼاتا    ʛتأثʽ :")٢٠٢٢( مʗʸʲ مʗʸʲ جʸعة    -١٢ تʙرॼȄات    Tabataبʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام 
رسالة ماجʛʽʱʶ،   ، على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة والʙʰنॽة للاعʰي الʛؔة الʢائʛة"

  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة بʻها. 

١٣-    ʤॻʀاʙي إبʯادمفʸ٢٠٠٩(ح:(   ʛؔم ، دار الفʙة القʛؗ يʰي للاعʢʢʵوال ȑاد الʺهارʙالاع
  العȃʛي ، القاهʛة. 

ॼة مع مهارات ʛؗة    ):٢٠١٣(بʙاʤॻʀ حʸاد  إمفʯي    - ١٤ ʛؗʺال الʙʰنॽة  اللॽاقة  تʺʻȃʛات  مʨسʨعة 
  .الإسʙʻȞرȄة ،الʺعارف مʷʻأةالقʙم، 

١٥-  ʗʻول ʗʸʲم ʗʸʲم ʕʹاسǺ ،ʤॻɺد ʗʸʲي مʴॻɸ   )٢٠٢٣":(  ʛʽام تأثʙʵʱاس ʧȄاتا تʺارǼاʱال 
والʺʕشʛات  القʙرات  Ǽعʠ  علي الʺʳلة للاعʰي الʨʽʰلʨجॽة الʙʰنॽة   الʛʱايʲلʨʽن"، 

لॽة٢)،العʙد (١٢، الʺʳلʙ ( الʺʸʸʵʱة والȄʛاضॽة الʙʰنॽة الॽȃʛʱة لعلʨم العʺلॽة  ؗ،( 
   .أسʨان ، جامعة الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة
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