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   يطتخهص انبحث: 

( إؽلٜ ؽوائك  اٌزله٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌشلح TABATAرغٍذ ا١ّ٘خ فٟ رطج١ك رّو٠ٕبد ربثبرب ) 

(HIIT اٌّمزوؽخ رَزٕل ػٍٝ اكاء شلك رله٠ج١خ رؼزّل ػٍٝ اٌم١بَ ثزّبه٠ٓ وض١فخ ٍٚو٠ؼخ ) ِٚزىوهح

ثيِٓ لظ١و ٚأفن فٛاطً ى١ِٕخ ٍو٠ؼخ ٌٍواؽخ ث١ٓ ٘نٖ اٌزّبه٠ٓ ٚ ٌٙب رأص١واد فؼبٌخ ػٍٝ ٔظبَ 

اٌطبلخ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ٚلل أٍزقلَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌٛاؽلح ػٍٝ 

ٛائ١خ ٚػّل اٌجبؽش رُ افز١به ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطو٠مخ اٌؼش  2( لاػت ِٓ فو٠ك روث١خ اٌىوؿ 7ػ١ٕخ )

ثبعواء الافزجبهاد اٌمج١ٍخ ٟٚ٘ افزجبه اٌملهح اٌلاوز١ى١خ ٚال١بً َٔجخ رشجغ اٌلَ ثبلاٚوَغ١ٓ ٚل١بً 

ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ِٚؼلي اٌزٕفٌ ٚ  افزجبه اٌو١ِخ اٌؾوح ٚثؼل ٘ب ثزطج١ك رّبه٠ٓ ربثبرب 

(TABATA ( اٌّمزوؽخ ٌّلح )اٍبث١غ ثٛالغ ٚؽلر١ٓ فٟ الاٍجٛع   8ٚ ) عّغ إٌزبئظ رٛطً اٌجبؽش

( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو ثؼغ اٌملهاد TABATAإٌٝ الاٍزٕزبعبد ا٢ر١خ: اْ اػزّبك رّبه٠ٓ )

اٌف١ٌَٛٛع١خ  ِٚٙبهح اٌزظ٠ٛت ٌلٜ  لاػجٟ ووح اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ ٚاٚطٝ اٌجبؽش ثؼوٚهح رؼ١ُّ ٘نٖ 

 إٌٛػ١خ ِٓ اٌزّبه٠ٓ 

 يقذيت انبحث واهًيته:1-1

و فٟ ؽوائك  اٌزله٠ت ٚ إػلاك اٌلاػج١ٓ ، ٚاٌنٞ اٍزٕل إٌٝ اٌؾمبئك اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ أْ اٌزملَ اٌؼٍّٟ اٌىج١

للِزٙب ِقزٍف اٌؼٍَٛ الأفوٜ ٍٛاء ِب وبْ ِٕٙب فٟ  اٌّغبي اٌزىٌٕٛٛعٟ اٚ إٌفَٟ اٚ الاعزّبػٟ اٚ 

بٌٚخ اٌج١ٌٛٛعٟ ، ٚاٌزٟ اكد اٌٝ رؾ١َٓ رٕف١ن اٌؼ١ٍّخ اٌزله٠ج١خ . ام ٠ٙلف اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ اٌٝ ِؾ

اٌٛطٛي ثبٌفوك لأػٍٝ َِزٜٛ ه٠بػٟ ِّىٓ فٟ ٔٛع ِؼ١ٓ ِٓ أٛاع الأشطخ اٌو٠بػ١خ ٌٚزؾم١ك ٘نا 

اٌٙلف فبْ اٌزله٠ت اٌو٠بػٟ ٠َؼٝ اٌٝ ر١ّٕخ وبفخ ػٕبطو ا١ٌٍبلخ اٌجل١ٔخ ٚاٌّٙبهاد اٌؾوو١خ 

ٚاؽلٖ ِٓ الاٌؼبة  اٌو٠بػ١خ ٚاٌملهاد اٌقطط١خ ٚاٌؾبٌخ اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚإٌف١َخ ٌٍفوك . ٌٚؼجخ ووح اٌٍَخ

اٌزٟ شٍّٙب ٘نا اٌزطٛه ِٓ فلاي ِشب٘لح َِزٜٛ اٌفوق اٌؼب١ٌّخ ٟٚ٘ رّبهً ٘نٖ اٌٍؼجخ اٌزٟ رزطٍت 

للهاد فٍَغ١خ ،ٚثل١ٔخ ٚؽوو١خ فبطخ غب٠زٙب ثٕبء ِمِٛبد الاكاء اٌّٙبهٞ ٚاٌقططٟ إٌبعؼ ٌلٜ 

١ٌب ، ٌنا ثبد ٠ؾزبط اٌٝ اٌزله٠ت اٌلاػج١ٓ ٌٍٚفو٠ك رؾم١ك افؼً الأغبىاد، ١ٌىْٛ الاكاء فؼبلا ِٚضب

اٌؼٍّٟ اٌفؼبي اٌّجٕٟ ػٍٝ الاٌٍ اٌؼ١ٍّخ اٌّموٚٔخ ثبٌقجواد اٌزله٠ج١خ ، فبطخ اما ِب ػٍّٕب اْ ٌؼجخ 

ووح اٌٍَخ  ٠ؾزبط اٌٝ لاػج١ٓ ٠ّزبىْٚ ثَوػخ الاكاء اٌؾووٟ. ام أْ ػ١ٍّخ اٌزله٠ت رض١و اٌؼل٠ل ِٓ 

رؾَٓ الأكاء اٌفٕٟ، ٚ اٌقططٟ ِّب ٠َّؼ ثزؾَٓ الأكاء  اٌزى١فبد اٌف١ٌَٛٛع١خ اٌزٟ لل رؤكٜ إٌٝ

اٌو٠بػٟ ٌلاػج١ٓ. ٌنٌه ٔوٜ اٌّلهث١ٓ ٚاٌجبؽض١ٓ ٠َؼْٛ كائّب إٌٝ أ٠غبك أفؼً اٌلاػج١ٓ ٚ افز١بهُ٘ 

ٚ ونٌه افؼً اٌطوائك  اٌزله٠ج١خ ٚاٌٍٛبئً اٌىف١ٍخ ٌقٍك ؽبٌخ ِٓ اٌّٛاىٔخ ث١ٓ َِزٜٛ وً ِٓ 

خ ثّب ٠َُٙ فٟ هفغ َِزٜٛ أكاء اٌفو٠ك اٌّزىبًِ ِٚٓ ٕ٘ب رجوى ا١ّ٘خ اٌّٙبهاد ِغ اٌملهاد اٌفٍَغ١

( HIIT( إؽلٜ ؽوائك  اٌزله٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌشلح )TABATAاٌجؾش فٟ رطج١ك رّو٠ٕبد ربثبرب )

اٌّمزوؽخ رَزٕل ػٍٝ اكاء شلك رله٠ج١خ رؼزّل ػٍٝ اٌم١بَ ثزّبه٠ٓ وض١فخ ٍٚو٠ؼخ ِٚزىوهح ثيِٓ لظ١و 

خ ٍو٠ؼخ ٌٍواؽخ ث١ٓ ٘نٖ اٌزّبه٠ٓ ٚ ٌٙب رأص١واد فؼبٌخ ػٍٝ ٔظبَ اٌطبلخ اٌٙٛائٟ ٚأفن فٛاطً ى١ِٕ
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ٚاٌلا٘ٛائٟ فمل ٚعل أٔٙب رؼًّ ػٍٝ رؾ١َٓ اٌؾل الألظٝ ِٓ اٍزٙلان الأوَغ١ٓ ام رٙلف ٘نٖ 

اٌزّبه٠ٓ اٌزله٠ج١خ إٌٝ رؾ١َٓ ثؼغ اٌؾغَٛ اٌوئ٠ٛخ اٌزٟ رؼزّل ػٍٝ اٌفبطً اٌيِٕٟ فؼلا ػٓ مٌه 

ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ِٓ فلاي ٔٛػ١خ ٘نٖ اٌزّو٠ٕبد اٌزله٠ج١خ ٚ ٠ؼزّل رىبًِ اكائٙب ٘نٖ اٌزّو٠ٕبد اٌٝ رؾ١َ

ػٍٝ فٍك ٔٛع ِٓ اٌزى١فبد اٌنٞ ٠زؾمك ػٓ ؽو٠ك رطج١ك ٘نٖ اٌزّبه٠ٓ ثّب ٠َٕغُ ِغ لبث١ٍخ اٌلاػج١ٓ 

الاكاء اٌّٙبهٞ  ثظٛهح ػ١ٍّخ لأٔٛاع ِزؼلكح ِٓ اٌزّبه٠ٓ اٌّؼلح. ٚ اٌزٟ رٍؼت كٚها ِّٙب فٟ رؾ١َٓ

ٌّٙبهح اٌزظ٠ٛت  ثٍؼجخ ووح اٌٍَخ ِٚٓ ٕ٘ب عبءد ا١ّ٘خ اٌجؾش  اٌنٞ ٠ؼل اػبفخ فٟ ِغبي فلِخ ٌؼجخ 

 ووح اٌٍَخ ثئ٠غبك افؼً اٌزّبه٠ٓ ٚاٌٍٛبئً ثبٌزله٠ت اٌو٠بػٟ اٌؾل٠ش . 

 يشكهت انبحث:  1-2

ارمبْ الأكاء اٌفٕٟ ِٓ اعً إْ  ووح اٌٍَخ اؽلٜ الاٌؼبة اٌغّبػ١خ اٌزٟ رزطٍت ِٓ اٌلاػج١ٓ          

٠ٛكٞ اٌلاػج١ٓ اٌّٙبهاد الاٍب١ٍخ ثىفب٠خ ثبلاػزّبك ػٍٝ رطج١ك الأٌٍ اٌف١ٕخ اٌظؾ١ؾخ ثظٛهح 

ِز١ّيح . ِٚٓ فلاي ػًّ اٌجبؽش ثّغبي ووح اٌٍَخ ٚاؽلاػٗ ػٍٝ اٌؼ١ٍّخ اٌزله٠ج١خ فمل لاؽع رجب٠ٓ 

٠غبثٟ ٚ اٌٍَجٟ ث١ٓ رظ٠ٛجخ ٚافوٜ ٚث١ٓ ِجبهاح الأكاء اٌفٕٟ ٌّٙبهح اٌزظ٠ٛت فلاي اٌّجبه٠بد ث١ٓ الا

ٚافوٜ ، ٚاٌنٞ لل ٠ظبؽجٗ غبٌجب ٚعٛك ػؼف ثبلأَغبَ ٚاٌزواثؾ ث١ٓ اٌّٙبهاد ٚػلَ اٌٛطٛي إٌٝ 

الأكاء اٌّضبٌٟ ٌٍّواؽً اٌف١ٕخ وبفخ ، وّب ٚرج١ٓ ِٓ فلاي ِزبثؼخ اٌزله٠جبد ٚاٌّجبه٠بد ثبْ ٕ٘بن اٌؼل٠ل 

ػٕل ٘ؤلاء اٌلاػج١ٓ رؼًّ ػٍٝ ففغ َِزٜٛ رٍه اٌّٙبهاد ٚلل ٠ىْٛ  ِٓ الافطبء اٌف١ٕخ ٚاٌؾوو١خ

اؽل اُ٘ الاٍجبة ػلَ رٛافك اٌجواِظ اٌزله٠ج١خ اٌّظّّخ ٌمبث١ٍزُٙ اٌجل١ٔخ ٚاٌفٍَغ١خ ؽجمب ٌلأٌٍ 

ٚاٌّجبكا اٌؼ١ٍّخ ٌٙؤلاء اٌلاػج١ٓ ٚاٌزٟ رؤكٞ اٌٝ الاهرفبع ثَّزٜٛ الاكاءاد اٌّٙبه٠خ، وً مٌه ٌٚل 

اٌٛالغ اٌفؼٍٟ ٌىوح اٌٍَخ فٟ ثٍلٔب ٌّغبي اػلاك إٌبشئ١ٓ ٠فزمو اٌٝ ٔٛع ِٓ اٌجواِظ اٌف١ٕخ  ِشىٍخ ٠ش١و

اٌّٛػٛػخ ػٍٝ اٍبً ػٍّٟ ٚفمب ٌٍّواؽً ا١ٌَٕخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ 

 ٚاٌّٙبه٠خ  . ٚػًّ اٌجبؽش ػٍٝ كهاٍزٙب ِٚؾبٌٚخ ا٠غبك ؽً ٌٙب ِٓ فلاي رمل٠ُ ثؤبِظ رله٠جٟ

(   وٛٔٙب ِؾبٌٚخ ػ١ٍّخ لل رَبػل اٌّلهث١ٓ ِٓ فلاي هفغ وفبءح TABATAلاٍزقلاَ رّو٠ٕبد )

 لاػجٟ ووح اٌٍَخ ِٓ إٌبؽ١خ اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚثبٌزبٌٟ رؾ١َٓ  ِٙبهح اٌزظ٠ٛت   

 اهذاف انبحث :  1-3

( ٚثؼغ اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ TABATAرظ١ُّ ثؤبِظ رله٠جٟ ِمزوػ ثبٍزقلاَ رّو٠ٕبد ) .1

 َِزٜٛ الاكاء اٌّٙبهٞ ٌٍزظ٠ٛت ثىوح اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ .ٚ

ِؼوفخ رأص١و اٌجؤبِظ اٌزله٠جٟ اٌّمزوػ فٟ  ثؼغ اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚاٌؾوو١خ َِٚزٜٛ الاكاء  .2

 اٌّٙبهٞ ٌٍزظ٠ٛت ثىوح اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ 

 فرظياث انبحث :  1-4

لٞ ٌٍّغٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ اٌم١بً رٛعل فوٚق ماد كلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١ب١ٍٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼ .1

 اٌجؼلٞ 

 -يجالاث انبحث: 1-5

   2( لاعب يٍ يُتخب تربيت انكرخ 8انًجال انبشري: ) 1-5-1

 .2021/   6/  8ونغايت   2021/   11/   15انًجال انسياَي: نهًذة يٍ 1-5-2

 انًجال انًكاَي: قاعت انشهيذ ابى بكر انذراجي  بغذاد    1-5-3

 انبحث واجراءاته انًيذاَيت: يُهجيت -2
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 يُهج انبحث: 2-1

ٚاٍزقلاَ اٌزظ١ُّ اٌزغو٠جٟ اٍٍٛة اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌٛاؽلح  مٚ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ، " ام 

٠ؼل إٌّٙظ اٌزغو٠جٟ ِٕٙظ اٌجؾش اٌٛؽ١ل اٌنٞ ٠ّىٕٗ الافزجبه اٌؾم١مٟ ٌفوٚع اٌؼلالبد اٌقبطخ 

ا إٌّٙظ الالزواة ٚالاوضو طللبً ٌؾً اٌؼل٠ل ِٓ اٌّشىلاد اٌؼ١ٍّخ ثبٌَجت اٚ الاصو،وّب ٠ّضً ٘ن

 ( 85: 10ثظٛهح ػ١ٍّخ ٚٔظو٠خ" )

 يجتًع انبحث وعيُته:2-2

اْ افز١به اٌؼ١ٕخ ٠ورجؾ ثبٌّغزّغ اٌّأفٛم ِٕٗ،ام اْ اٌؼ١ٕخ " مٌه اٌغيء ِٓ اٌّغزّغ اٌنٞ رغوٜ ػ١ٍٗ 

(. ام رُ رؾل٠ل 217: 1اٌّغزّغ رّض١لاً طؾ١ؾب " ) الافزجبهاد ، ٚرؾذ لٛاػل ٚؽوائك  ػ١ٍّخ إم رّضً

ِغزّغ اٌجؾش ثبٌطو٠مخ اٌؼّل٠خ فوق ِل٠و٠بد روث١بد ثغلاك ٌىوح اٌٍَخ ٚ" ٌزٕف١ن فطٛاد اٌجؾش ثشىً 

(.ٚرُ افز١به اٌؼ١ٕخ ثبٌطو٠مخ 144: 8ػٍّٟ كل١ك ٠غت افز١به ػ١ٕخ ِّضٍخ ٌٍّغزّغ الأطً" ) 

( لاػت ِٓ اٌن٠ٓ 8ضب١ٔخ ثىوح اٌٍَخ ػٓ ؽو٠ك اٌموػخ  ٚػلكُ٘ )اٌؼشٛائ١خ ٚ٘ٛ فو٠ك روث١خ اٌىوؿ اٌ

٠ياٌٚٓ اٌزله٠جبد ا١ِٛ١ٌخ .ٚػّل اٌجبؽش ثبعواء اٌزغبٌٔ لأفواك ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ ؽ١ش ) اٌؼّو ، وزٍخ 

 اٌغَُ ، اٌطٛي ،( ٚاٌزٛى٠غ اٌطج١ؼٟ ثّزغ١واد اٌجؾش.

 انتجاَص نعيُت انبحث 2-2-1

 (1جذول )

 حث في بعط انقياضاث الإَثىبىيتريتيبُيٍ تجاَص عيُت انب

الوسط  ن وحدة القياس المتغيرات 
لأنحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الإلتواء

 0.412 3.081 187 186.571 8 سم الطول 
 0.411 4.685 70.0 68.49 8 كغم الوزن

 0.113 0.730 17 16.928 8 سنة العمر 
 انتىزيع انطبيعي نهعيُت  2-2-2

 (2)جذول 

 انتىزيع انطبيعي نهعيُت  في بعط يتغيراث انبحث

 ن وحدة القياس المتغيرات 
الوسط 
 الحسابي

 الوسيط
لأنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

 0.123 67.929 814.65 810.87 14 كغم. م/ث القدرة اللاواكسجنية
 0.436 1.050 95 95.214 14 ممي  تشبع الدم

 0.276 1.121 67 66.785 14 عدد معدل ضربات القمب 
 0.433 0.633 18 17.642 14 عدد معدل التنفس

 0.463 1.206 11 11.071 14 نقطة صويبالت
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( ع١ّؼٙب، ٚ٘نا  3( أْ ل١ُ ِؼبًِ الإٌزٛاء وبٔذ ِؾظٛهح ِب ث١ٓ )+ ٠1ٚ.2لُاؽع ِٓ اٌغلٚي )    

ٟ ٟ٘ ػّٓ إٌّؾٕٝ ٠لي ػٍٝ رغبٌٔ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١واد اٌّشبه إ١ٌٙب فٟ اٌغلٚي ٚاٌز

 اٌطج١ؼٟ

 وضائم جًع انًعهىياث وألأدواث  والأجهسة انًطتخذيت في انبحث: 2-3

 وضائم جًع وضائم انًعهىياث:  2-3-1

 اٌّظبكه اٌؼوث١خ ٚالاعٕج١خ. -

 اٌشجىخ اٌؼب١ٌّخ ٌٍّؼٍِٛبد الأزؤذ. -

 الافزجبه ٚاٌم١بً -

 اٌّمبثلاد اٌشقظ١خ. -

 انبحث:الادواث انًطتخذيت في  2-3-2

 لوؽب١ٍخ ِزٕٛػخ. -

 شو٠ؾ ل١بً ِزوٞ ِؼلٟٔ. -

 (.2ٍبػخ رٛل١ذ اٌىزو١ٔٚخ ٔٛع وب١ٍٛا ػلك ) -

 الّبع رله٠ج١خ ِقزٍفخ. -

 ؽٛاعي -

 ثَبؽ -

 ؽجبي ِطبؽ١خ -

 ِضملاد -

 عٙبى ؽل٠ل -

 لبػخ ووح ٍٍخ -

 (6وواد ٍٍخ لب١ٔٛٔخ)ػلك -

 ١ِياْ ؽجٟ. -

 (.Dellلاة رٛة ٔٛع ) -

 (Casioٛع )وبِوح رظ٠ٛو ٔ -

 طبفوح  -

 خطىاث اجراء انبحث: 2-4

 الاختباراث انًطتخذيت في انبحث:2-4-1

 اولا؛ الاختباراث انفطهجيت:

 ( 122: 9انقذرة انلااوكطجيُيت انلالاكتيكيت ) انقفس انعًىدي يٍ انثباث ( )-1

 : ل١بً اٌملهح اٌلااٚوَغ١ٕ١خ اٌلالاوز١ى١خ . هذف الاختبار-

( َ روٍُ 1.5( َ ، ػوػٙب )1.5ٍجٛهح فشج١خ ِط١ٍخ ثبٌٍْٛ الاٍٛك ؽٌٛٙب )الاعٙيح ٚالاكٚاد : 

ٍُ ( ، ٠ّٚىٓ الاٍزغٕبء  2ػ١ٍٙب فطٛؽ افم١خ ثبٌٍْٛ الاث١غ ثؾ١ش رىْٛ اٌَّبفخ ث١ٓ فؾ ٚآفو ) 

ػٓ اٌَجٛهح ثٛػغ ػلاِبد ػٍٝ اٌؾبئؾ ِجبشوح ػٍٝ ٚفك شوؽ الاكاء ، ١ِٚياْ ؽجٟ ٌم١بً ٚىْ 

 ِؼلٟٔ ٌم١بً ؽٛي اٌمبِخ.  اٌغَُ ، ٚشو٠ؾ ل١بً

٠َّه اٌّقزجو لطؼخ ِٓ اٌطجبش١و، ٠مف ثّٛاعٙخ اٌؾبئؾ ثبٌغبٔت ، ٠ٚمَٛ ثّل  يىاصفاث الاداء:

اٌنهاع ػب١ٌب لألظٝ ِب ٠ّىٓ ٌؼًّ ػلاِخ ثبٌطجبش١و ػٍٝ اٌٍٛؽخ اٚ اٌؾبئؾ ثؼل٘ب ٠مَٛ ثّوعؾخ 

، ٠ٍٟ مٌه اٌم١بَ ثّل اٌووجز١ٓ ٚاٌلفغ اٌنهاػ١ٓ ٌٍقٍف ٚصٕٟ اٌووجز١ٓ اٌٝ ٚػغ اٌيا٠ٚخ اٌمبئّخ فمؾ 
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ثبٌمل١ِٓ اٌٝ الاػٍٝ ٌٍٛطٛي اٌٝ الظٝ اهرفبع ِّىٓ ، ٚرؼطٝ ٌٍّقزجو صلاس ِؾبٚلاد رؾَت ٌٗ 

 إٌز١غخ اٌفؼٍٝ، 

: ٠زُ ؽَبة اٌملهح اٌلا٘ٛائ١خ اٌمظ١وح فٟ افزجبه اٌٛصت اٌؼّٛكٞ ثؾَت اٌّؼبكٌخ  طريقت انتطجيم-

 اٌزب١ٌخ :

 
 قياش َطبت تشبع انذو بالأوكطجيٍ .  -2 

 ( ٌم١بً َٔجخ رشجغ اٌلَ ثبلأٚوَغ١ٓ  ٚػٍٝ ِب ٠أرٟ :Oximeter )اٍزقلَ اٌجبؽش عٙبى       

 لجً اٌغٙل )فٟ أصٕبء اٌواؽخ( .         -

بع ػٍٝ صب١ٔخ ٌٍؾف 10أِب ؽو٠مخ اٌم١بً ف١زُ ٚػغ أٞ أطجغ ِٓ أطبثغ ا١ٌل كافً اٌغٙبى ٌّلح  - 

 ( ٠ٛػؼ ؽو٠مخ اٌم١ب11ًػّو اٌجطبه٠خ لأؽٛي ِلح . ٚاٌشىً ) 

 قياش يعذل ظرباث انقهب:  – 3

 اٍُ الافزجبه : ل١بً ِؼلي ٔجغ اٌمٍت .

 اٌغوع ِٓ اٌم١بً : ٘ٛ اٌزؼوف ػٍٝ ٔجغ اٌو٠بػٟ . 

 (.Oximeter)ؽو٠مخ اٌم١بً : ٠زُ ؽَبة ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ثٛاٍطخ عٙبى  

 ( : 64: 5نتُفص )أختبار يعذل ا-4

٠زُ ؽَبة ِؼلي اٌزٕفٌ ػٓ ؽو٠ك ؽَبة ػلك ِواد اٌش١ٙك ٚاٌيف١و إم ٠غٌٍ اٌو٠بػٟ ػٍٝ       

ووٍٟ ٠ٚزُ ؽَبة ِواد اٌش١ٙك ٚاٌيف١و ػٓ ؽو٠ك اٌّلاؽظخ اٌقبهع١خ إم أْ وً ش١ٙك ٚىف١و ٠ؼل 

ٚرَزقوط اٌم١ّخ ( 6ػ١ٍّخ رٕفٌ أٞ ػلح ٚاؽلح ، ٠ٚزُ اٌؾَبة ٌؼشو صٛاْ صُ ٠ؼوة إٌبرظ فٟ )

 إٌٙبئ١خ

 ( :387: 8اختبار انرييت انحرة) -5

 اٌغوع ِٓ الافزجبه: ل١بً كلخ رٙل٠ف اٌو١ِخ اٌؾوح ِٓ فٍف فؾ اٌو١ِخ اٌؾوح.

 الاكٚاد اٌلاىِخ: ٍِؼت ووح اٌٍَخ، ٘لف ووح اٌٍَخ، ووح اٌٍَخ. 

( 5ٛػخ ِىٛٔخ ِٓ )( ِؾبٌٚخ ِمَّخ ػٍٝ اهثغ ِغب١ِغ وً ِغ20ّػلك اٌّؾبٚلاد: ٠ّٕؼ وً لاػت )

 ِؾبٚلاد ِززب١ٌخ.

اؽزَبة إٌمبؽ: رؾزَت ٚرَغً ٌىً لاػت ٔمطخ ٚاؽلح ػٓ وً ه١ِخ ٔبعؾخ )ووح رلفً اٌٍَخ( 

( 20ٚلارؾزَت ٌلاػت ا٠خ ٔمطخ ػٕلِب لارلفً اٌىوح اٌٍَخ، اػٍٝ ٔمبؽ ٠ّىٓ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب ٟ٘ )

 ٔمطخ.

 انتجربت الاضتطلاعيت:2-5

"كهاٍخ رغو٠ج١خ ا١ٌٚخ ٠مَٛ ثٙب اٌجبؽش ػٍٝ ػ١ٕخ طغ١وح لجً ل١بِخ ثجؾضٗ رؼل اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ: 

(. ٚ ػّل اٌجبؽش ثبعواء رغوثخ اٍزطلاػ١خ اٌٚٝ فٟ 79: 7ثٙلف افزجبه اٍب١ٌت اٌجؾش ٚاكٚارٗ"  )

( ٌغوع اٌزؼوف ػٍٝ الافزجبهاد ػٍٝ اٌٍَج١بد ٚالا٠غبث١بد ِٓ  ٠2/12/2021َٛ اٌق١ٌّ ثزبه٠ـ )

جبه ِٚلٜ ِلائّخ الافزجبهاد ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚوفبءح فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل ٍٚلاِخ ؽ١ش ىِٓ وً افز

( " اْ اٌزغوثخ الاٍزطلاػ١خ رله٠ت ػٍّٟ ٌٍجبؽش، الاكٚاد . ٚونٌه رله٠ت فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل )

 ٌٍٛلٛف ثٕفَٗ ػٍٝ اٌٍَج١بد ٚالا٠غبث١بد اٌزٟ رمبثٍٗ أصٕبء اعواء الافزجبهاد ٌزفبك٠ٙب َِزمجلاً " 

                                                                                                      (6 :107) 
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 إجراءاث انبحث انًيذاَيت: 2-6

 الاختباراث انقبهيت: 2-6-1

( ثبعواءالافزجبهاد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ٠َٛ ) اٌَجذ ػّل  اٌجبؽش ِغ فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل )

 ( ثأٍزقلاَ الافزجبهاد اٌّؼزّلح فٟ اٌجؾش . 2021/  12/  4الاؽل ( ثزبه٠ـ )  ٚ

 انتجربت انرئيطت:  2-6-2

( ٚالأزٙبء ِٕٙب فٟ  2021/ 12/  8ػّل اٌجبؽش ثأعواء اٌزغوثخ اٌوئ١َ١خ فٟ ٠َٛ الاهثؼبء ثزبه٠ـ ) 

ٟ الاٍجٛع )الاؽل ٚ.الاهثؼبء( (  اٍبث١غ ثٛالغ ٚؽلر١ٓ ف8( ٌّٚلح )2021/  1/  ٠30َٛ الاؽل ثزبه٠ـ )

( ٚؽلح رله٠ج١خ ٚػًّ اٌجبؽش ػّٓ اٌمَُ 16ٚرجٍغ ػلك اٌٛؽلاد اٌزله٠ج١خ فٟ اٌزغوثخ اٌوئ١َخ )

 8( كلبئك ٠مَُ إٌٝ 4زطٍت رله٠ت اٌزبثبرب ٌىً رّو٠ٓ )اٌوئ١َٟ اٌّقظض ٌزط٠ٛو اٌملهاد اٌجل١ٔخ ٠ٚ

صٛاْ  ٌٍزّو٠ٓ اٌٛاؽل ،ٚرواٚؽذ ػلك اٌزّو٠ٕبد  10صب١ٔخ ٚأفن اٍزواؽخ ٌّلح  20ِغّٛػبد ٚرله٠ت 

( كل١م١خ 4-2( رّبه٠ٓ فٟ اٌٛؽلح اٌزله٠ج١خ ِغ فٛاطً ى١ِٕخ وبف١خ ث١ٓ رّو٠ٓ ٚافو ِٓ )3-5ِٓ )

( كل١مخ ِٓ ىِٓ اٌمَُ اٌوئ١َٟ ٌٍفو٠ك ٟٚ٘ رّبه٠ٓ 30-20ث١ٓ  ) ٚثيِٓ رمو٠جٟ وٍٟ ٌٍزّبه٠ٓ ِب

 وض١فخ ٍٚو٠ؼخ ِٚزىوهح ثيِٓ لظ١و ٚأفن فٛاطً ى١ِٕخ ٍو٠ؼخ ٌٍواؽخ.

 اولا: َىع انتًاريٍ :

رّبه٠ٓ اٌؼغؾ )رّو٠ٕبد اٌؼغؾ الاِبِٟ )شٕبٚ( ٚرّو٠ٕبد اٌؼغؾ اٌغبٔجٟ ٚرزّو٠ٕبد اٌؼغؾ  - أ

 اٌقٍفٟ(

ؾت اٌي١ًِ ِٓ الاِبَ ٍٚؾت اٌي١ًِ ِٓ الاِبَ ٍٚؾت اٌغَُ ٌلاػٍٝ ِٓ رّبه٠ٓ اٌَؾت ) ٍ -ة 

 الاِبَ ٍٚؾت اٌغَُ ٌلاػٍٝ ِٓ اٌقٍف(

 رّبه٠ٓ اٌمفي ثبٌّىبْ ٚرّو٠ٕبد اٌمفي اٌؼ١ّك ٚاٌمفياد ِٓ اٌضجبد ٚاٌمفياد ٚاٌؾغلاد اٌّزؼلكح-د 

 رّبه٠ٓ اٌلفغ )رّو٠ٕبد كفغ اٌي١ًِ ٚرّو٠ٕبد كفغ اٌغلاه( - أ

 ٓ اٌلثٕٟ )رّو٠ٕبد اٌلثٕٟ ثبٌمفي ٚ رّو٠ٕبد إٌظف كثٕٟ(رّبه٠- ة

 ثاَيا: شذة انتًاريٍ:

 اٌشلح رىْٛ ثبٍزقلاَ ٚىْ اٌغَُ ثشلح ػب١ٌخ  -

 ثانثا: زيٍ انتًريٍ:

 صب ( 20_ ٠ٚ1زواٚػ ث١ٓ ) ٠ATP-PCؾل ىِٓ اٌزّو٠ٓ  ؽَت ٔظبَ اٌطبلخ اٌفٍٛفبع١ٕٟ  -

 ىِٓ اٌواؽخ : صب١ٔخ ثؼل وً اكاء

 ( تكرار نكم تًري8ٍذد انتكراراث: يترواح يٍ )رابعا: ع

 تًاريٍ بانىحذة انتذريبيت 5 -3خايطا:عذد انتًاريٍ "تتراوح يٍ 

 ( كل١م١خ4ىِٓ اٌزّو٠ٓ اٌٛاؽلح ٠زوٚاػ ِٓ ) -

 ( كل١م١خ4-2ىِٓ اٌواؽخ ث١ٓ ِغّٛػخ ٚافوٜ ِٓ ) -

 الاٍجٛع الاٚي: اٌمفياد ِٓ اٌضجبد. -

 اٌؾغلاد اٌّزؼلكحالاٍجٛع اٌضبٟٔ: اٌمفياد ٚ -

 الاٍجٛع اٌضبٌش: اٌمفي اٌؼ١ّك -

 الاختباراث انبعذيت  2-6-3

ػّل اٌجبؽش ِغ فو٠ك اٌؼًّ اٌَّبػل  ثئعواء الافزجبهاد اٌجؼل٠خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش ٠َٛ ٠َٛ الاهثؼبء 

 ( ِغ ِواػبح اٌظوٚف ٔفَٙب اٌّزؼٍمخ ثبلافزجبهاد اٌمج١ٍخ . 2022/  2/  3 -2ٚاٌق١ٌّ ثزبه٠ـ ) 

 



  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المشتهصرية –كلية التربية الاساسية 

 
Journal of the college of basic education Vol.29 (NO. 118) 2023, pp. 19-29 

                                                              

 March(  2023)   اذار                                                                        الاساسية التربية كلية مجلة
 02 

                                                                                                                            
 

 

 

 

 انىضائم الاحصائيت 2-7

(اٌوىَ الإؽظبئ١خ ٌٍٕظُ   SPSSاٍزقلَ اٌجبؽش اٌٍٛبئً الإؽظبئ١خ ِٓ فلاي اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ) 

 الاعزّبػ١خ ٚثبٍزقلاَ اٌمٛا١ٔٓ الإؽظبئ١خ ماد اٌؼلالخ ٟٚ٘:

 اٌٍٛؾ اٌؾَبثٟ  •

 ا١ٌٍٛؾ •

 ِؼبًِ الاٌزٛاء •

 الأؾواف اٌّؼ١بهٞ •

 ث١ٓ اٌّزٍٛطبد ٌٍؼ١ٕبد اٌغ١و ِورجطخ افزجبه )د( ٌللاٌخ اٌفوٚق •

 عرض َتائج اختباراث انقذراث انفطيىنىجيت انقبهي وانبعذي نهًجًىعت انتجريبيت -3

 (13انجذول )

( انًحطىبت ويطتىي انخطأ وانذلانت وفروق tيبيٍ انىضط انحطابي والاَحراف انًعياري وقيًت )

 نقبهي وانبعذي نهًجًىعت انتجريبيتالأوضاط انحطابيت واَحراف انفروق في الاختباريٍ ا

 انًتغيراث

وحذة 

انقيا

 ش

 الاختبار انبعذي الاختبار انقبهي

 tل١ّخ  ع ف ف  

 اٌّؾزَجخ

َِزٜٛ 

 اٌقطب
 انذلانت

 ع ش ع ش

كغم.  القدرة اللاواكسجنية
79.78 819.94 م/ث

1 
1049.7 63.86

8 
229.8

3 
55.60

2 
 معنوي 0.000 10.936

 معنوي 0.004 4.583 0.577 1.00 0.975 96.428 0.975 95.428 ممي  تشبع الدم
 معنوي 0.000 12.728 0.534 2.571 1.253 64.285 1.214 66.857 عدد النبض

 معدل التنفس

 

 معنوي 0.000 13.00 0.377 1.857 .7140 15.714 0.534 17.571 عدد

 عنويم 0.000 7.129 1.272 3.428 0.577 12.0 0.975 8.571 نقطة التصويب
يُاقشت َتائج انقذراث انفطيىنىجيت ويهارة انتصىيب بكرة انطهت  بيٍ الاختباريٍ انقبهي  3-1

 وانبعذي نهًجًىعت انتجريبيت:

ِٓ فلاي إٌزبئظ اٌظب٘وح فٟ اٌغلٚي اػلاٖ لافزجبه )اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚ ِٚٙبهح اٌزظ٠ٛت    

زجبه٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼلٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌٚظبٌؼ ثىوح اٌٍَخ  ( رظٙو ِؼ٠ٕٛخ ٔزبئظ اٌفوٚق ث١ٓ الاف

الافزجبه اٌجؼلٞ. اْ ٌٍملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚ ِٚٙبهح اٌزظ٠ٛت  ثىوح اٌٍَخ ػلالخ ثبٌملهاد اٌقبطخ 

اٌزٟ ٠ّزٍىٙب ٚرؼجو اٌملهاد اٌزٟ اِزٍىٙب اٌجو٠بػٟ.ٚ اْ ٘نٖ اٌّزغ١واد ػٍٝ اهرجبؽ ثٕٛػ١خ اٌزّبه٠ٓ 

ٍت رطٛه اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٚرؼزّل ٘نٖ ثَٕجخ وج١وح علا ِٓ ثواِغٙب اٌّملِخ ٌلاػج١ٓ ام ٠زط

اٌزله٠ج١خ ػٍٝ ّٔٛ ٚرطٛه ٘نٖ اٌملهاد اٍبٍب ٠ٚوٜ اٌجبؽش اٌَجت ٌٍزطٛه ث١ٓ الافزجبه٠ٓ اٌمجٍٟ 

ٚاٌجؼلٞ ٠ؼٛك. ٚ ٠وٜ اٌجبؽش اْ اٌزّبه٠ٓ اٌزله٠ج١خ ٚاٌزٟ رُ ٚػؼٙب ثشىً ػٍّٟ ٚكل١ك ٚالاثزؼبك ػٓ 

خ ِٓ فلاي رشى١ً ؽًّ اٌزله٠ت ٚ َٔجٗ ٚأٔٛاػٗ ؽجمب ٌٙلف اٌزله٠ت ٚاٌطوائك  ٚالأٍب١ٌت اٌؼشٛائ١

اٌَّزقلِخ ِّٕٙب ٚاٌٍٛبئً اٌزله٠ج١خ اٌَّزقلِخ ٌٚؾً اٌٛاعت اٌوئ١ٌ ٚ٘ٛ اٌٛطٛي إٌٝ َِزٜٛ 

ِٖ إٌز١غخ رؼىٌ ٔٛػ١خ اٌزله٠ج بد ِزطٛه ِٓ اٌملهاد اٌفٍَغ١خ ٚاٌؾوو١خ ٚاٌّٙبهاد الاٍب١ٍخ، ٚاْ ٘ن

( ؽو٠مخ اٌزله٠ت الاكاء ثبٌفٛاطً اٌي١ِٕخ رُ رمل٠ُ ؽو٠مخ اٌزله٠ت ثبٌفبطٍخ TABATAاٌّمزوؽخ )
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اٌي١ِٕخ اٌزٟ وبٔذ رزَُ ثظفخ اٌمٛح ٚاٌَوػخ اٌقبص رُ رطج١مٙب ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ِٓ لاػجٟ 

ٌٙب اٌزأص١و  ووح اٌٍَخ ،ِٓ فلاي ِغّٛػخ اٌزّو٠ٕبد اٌّمزوؽخ ٚاٌزٟ أكد إٌٝ ؽلٚس رى١فبد وبْ

اٌفؼبي فٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛو ٘نٖ اٌملهاد ام اْ أكاء اٌزّبه٠ٓ اٌٙٛائ١خ اٌّف١لح ٌظؾخ اٌمٍت ٚالأٚػ١خ 

اٌل٠ِٛخ لل اهرفؼذ، ث١ّٕب وبٔذ للهارُٙ ػٍٝ ِّبهٍخ اٌزّبه٠ٓ اٌلا٘ٛائ١خ اٌزٟ رَزٙلف اٌؼؼلاد ل١ٍٍخ 

ٌٍغَُ ثلْٚ عٙل فبهعٟ ٚأٚىاْ صم١ٍخ،  أٚ شجٗ ِؼلِٚخ، ٚمٌه ثبلاػزّبك ػٍٝ اٌغٙل ٚاٌطبلخ اٌلاف١ٍخ

ٚ ثبٌزبٌٟ ٟ٘ رؾزبط اٌٝ ٔٛع فبص ِٓ اٌزّو٠ٕبد اٌزٟ رقفغ الاؽّبي ٚاٌشلك ٚ٘نا ِب وبٔذ رؼٍّٗ 

رّبه٠ٓ اٌّزمطؼخ اٌّمزوؽخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ ٌنٌه وبْ ٌٕٛػ١خ اٌزّبه٠ٓ اٌّملِخ الاصو اٌّجبشو ػٍٝ 

بهاد  الاٍب١ٍخ ٚ ونٌه اػزّبك اٌٍ ِٚجبكٜ اٌزله٠ت رطٛه اٌملهاد اٌمٍَغ١خ ٚاٌؾوو١خ ٚ اٌّٙ

اٌو٠بػٟ ِٓ فلاي رٕظ١ُ ٚثوِغخ اٌزله٠جبد ا١ِٛ١ٌخ ثظٛهح وج١وح ِٓ فلاي رٕظ١ُ ػًّ اٌشلك 

ٚاٌواؽخ ٚاٌزىواه ٚاٌزٛاىْ فٟ اٌؼًّ ٚاػزّبك ِجلٜ اٌزلهط فٟ اٌؾًّ ٚاؽلصذ ٘نا اٌزطٛه ٌٙنٖ 

خ إٌّزظّخ ٌٍزله٠ت ثظٛهح عل٠خ رٛكٞ إٌٝ رغ١١و فٟ اٌّٙبهاد إم ٠ؤول )ِبص١ًٛ( " إْ اٌّّبهٍ

ِؼللاد اٌٛظبئف اٌؾ٠ٛ١خ لأعٙيح اٌغَُ ٠ٚظٙو ٘نا اٌزأص١و فٟ اٍزغبثبرٙب لأؽّبي ِقزٍفخ اٌشلح " 

(  ٌنٌه اْ ػٛاًِ اٌزبص١و ٘نٖ رؾزبط اٌٝ فزواد اٍزوفبء ؽزٝ لا ٠ظً اٌلاػت اٌٝ ِوؽٍخ 266: 11)

١خ اٌزله٠جبد اصو٘ب اٌفؼبي فٟ إٌزبئظ ٚرزفك ِغ ِب اشبهرٗ )اٍواء فٛاك اٌزله٠ت اٌيائل ٌنٌه وبٔذ ٌٕٛػ

طبٌؼ( "  أْ اٌواؽخ اٚ الاٍزوفبء أؽل اٌّىٛٔبد الأٍب١ٍخ ٚاٌّّٙخ ٌؾًّ اٌزله٠ت رؼًّ ٚثشىً فؼبي 

( ٌنٌه اْ 47: 2ػٍٝ رضج١ذ اصو اٌزله٠ت أٞ إؽلاس اٌزى١فبد اٌٛظ١ف١خ اٌؼوٚه٠خ ٌٍو٠بػٟ " )

( ٕٚ٘ب ٠ٛول وً ِٓ )ػجبً اٌَبِوائٟ ، ثَط٠َٟٛ أؽّل ( " TABATAخ رّبه٠ٓ)اٍزقلاَ ِغّٛػ

فبٌزّو٠ٓ ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ػجبهح ػٓ ؽووبد ِٕظّخ ٚ٘بكفخ رؾظً ِٓ فلاٌٙب ػٍٝ ر١ّٕخ اٌظفبد 

( ٚ٘نا ٠زفك ِغ ِب  ٠نووٖ )ف١ود إثوا١ُ٘ ( " أْ اٍزقلاَ 235: 4اٌجل١ٔخ ٚاٌؾوو١خ ٚاٌّٙبه٠خ " )

(. ٌنٌه وبْ ِٓ 18: 3ّٕبٍت ٠ىْٛ مٚ فبػ١ٍخ أوضو فٟ رؾم١ك اٌٙلف اٌزله٠جٟ " )أٍٍٛة اٌزله٠ت اٌ

 اٌطج١ؼٟ اْ ٠ؾلس رطٛه ٌٍّغّٛػخ اٌزغو٠ج١خ اٌزٟ اٍزقلِذ الاٍٍٛة إٌّبٍت ٌٙنٖ اٌفؼب١ٌخ

 الاضتُتاجاث  4-1

( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو ثؼغ اٌملهاد اٌف١ٌَٛٛع١خ ٌلٜ  لاػجٟ ووح TABATAاْ اػزّبك رّبه٠ٓ ) -1

 اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ

( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو اٌملهح اٌلاٚاوَغ١ٕخ ٌلٜ  لاػجٟ ووح اٌٍَخ TABATAاْ اػزّبك رّبه٠ٓ ) -2

 ٌٍٕبشئ١ٓ

 ( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو رشجغ اٌلَ ٌلٜ  لاػجٟ ووح اٌٍَخ ٌٍٕبشئTABATAٓ١اْ اػزّبك رّبه٠ٓ ) -3

 ػجٟ ووح اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو ِؼلي اٌزٕفٌ ٌلٜ  لاTABATAاْ اػزّبك رّبه٠ٓ ) -4

( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو ِؼلي ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ٌلٜ  لاػجٟ ووح TABATAاْ اػزّبك رّبه٠ٓ ) -5

 اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ

( رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛو َِزٜٛ الاكاء ِٙبهح اٌزظ٠ٛت ثىوح اٌٍَخ TABATAاْ اػزّبك رّبه٠ٓ )-6

 ٌٍٕبشئ١ٓ

 

 انتىصياث:4-2

 ٌلٜ لاػجٟ ووح اٌٍَخ ٌٍٕبشئ١ٓ( TABATAػوٚهح اػزّبك رّو٠ٕبد ) -7

 رؼ١ُّ ٘نا إٌٛع ِٓ اٌزّبه٠ٓ ػٍٝ ِلهثٟ ووح اٌٍَخ   -1

 (  ٌّلهث١ٓ ووح اٌٍَخ ٌٍٕبشئTABATAٓ١اعواء كٚهاد رط٠ٛو٠خ ٌزطج١ك رّو٠ٕبد ) -2
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 انًصادر:

  :انًصادر بانهغت انعربيت

ػٍُ إٌفٌ اٌو٠بػٟ، اٍبِخ وبًِ ِٚؾّل ؽَٓ ػلاٚٞ؛ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٚ -1

 .217(، ص1999)اٌمب٘وح، كاه اٌفىو اٌؼوثٟ، 

اٍواء فٛاك طبٌؼ؛ رـؾل٠ل أَـت فزوح هاؽخ ػٍٝ ٚفك ِؼلي ِؼلي ػوثبد اٌمٍت ٌٍزله٠ت  -2

اٌزىواهٞ ٚرأص١و٘ب فٟ رؾًّ اٌـَوػخ اٌقبص ٚرـووـ١ي ؽــبِغ اٌلاوـز١ه فـٟ اٌلَ ٚإٔـغبى هوغ 

 47ص  2004اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٌٍجٕبد ـ عبِؼخ ثغلاك. ِزو اؽوٚؽخ كوزٛهاٖ .و١ٍخ 800

ف١ود اثوا١ُ٘ اٌَىوٞ؛ اٍزقلاَ اٌىوح اٌطج١خ فٟ ثواِظ اٌزله٠ت ٌَّبثمبد اٌوِٟ.)اٌمب٘وح ِووي   -3

 18( 1996اٌز١ّٕخ الال١ٍّٟ . ٔشوح اٌؼبة اٌمٜٛ.

عبِؼخ اٌّٛطً ، ػجبً اٌَبِوائٟ ، ثَط٠َٟٛ أؽّل : ؽوائك  اٌزله٠ت فٟ اٌّغبي اٌو٠بػٟ ،  -4

 . 235، ص 1984

فبئي كف١ً علاػ اٌَّؼٛكٞ : ثؼغ اٌّؤشواد اٌٛظ١ف١خ ٚػلالزٙب ثبلإٔغبى ٌٍوثبػ١ٓ اٌّزمل١ِٓ ،  -5

 . 64، ص  2006هٍبٌخ ِبعَز١و ، عبِؼخ ثبثً ، و١ٍخ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ، 

ثغلاك : ث١ذ اٌؾىّخ  لبٍُ إٌّللاٚٞ )ٚأفوْٚ( . الافزجبهاد ٚاٌم١بً فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ  . -6

 107، ص  1989ٌٍطجبػخ ، 

، اٌمب٘وح، ا١ٌٙئخ اٌؼبِخ ٌشؤْٚ اٌّطبثغ 1ِغّغ اٌٍغخ اٌؼوث١خ؛ ِؼغُ ػٍُ إٌفٌ ٚاٌزوث١خ، ؽ -7

 79، ص1984الا١ِو٠خ، 

ِؾّل ؽَٓ ػلاٚٞ ٚأٍبِخ وبًِ هارت؛ِٕب٘ظ اٌجؾش اٌؼٍّٟ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ ٚػٍُ إٌفٌ  -8

 144( ص1999ه اٌفىو اٌؼوثٟ،اٌو٠بػٟ )اٌمب٘وح،كا

.اٌمب٘وح : ِووي  1ِؾّل ٔظواٌل٠ٓ هػٛاْ ، ؽوائك  ل١بً اٌغًٙ اٌجلٟٔ فٟ اٌو٠بػخ ، ؽ -9

 . 129-122.، ص  1998اٌىزبة ٌٍٕشو ، 

،) ثغلاك، ِطجؼخ اٌزؼ١ٍُ 3ٚع١ٗ ِؾغٛة؛ ؽوائك اٌجؾش اٌؼٍّٟ ِٕٚب٘غٗ فٟ اٌزوث١خ اٌو٠بػ١خ، ؽ -10

 85(، ص1988اٌؼبٌٟ ٚاٌجؾش اٌؼٍّٟ، 

11 - Mathews D.K.and Fox :The physiological  Basis of physical Education 

andathletics 2nd  E.D W-B saunders  company  Philadelphia,London  

,Toronto ,2006.P26 
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Abstract: 

    The importance was manifested in the application of TABATA exercises, 

one of the proposed high-intensity interval training (HIIT) methods based on 

the performance of training intensity that depends on doing intense, rapid and 

repetitive exercises in a short time and taking quick rest intervals between 

these exercises and has effective effects on the aerobic and anaerobic energy 

system The researcher used the experimental method for one experimental 

group on a sample of (7) players   from the Karkh 2 breeding team. The 

research sample was chosen randomly. The researcher conducted the tribal 

tests, which are the test of lactic ability, measurement of blood oxygen 

saturation, pulse rate, respiratory rate, and free-throw test, and then by 

applying the proposed TABATA exercises for a period of (8) weeks, with 

two units. During the week and collecting the results, the researcher reached 

the following conclusions: The adoption of (TABATA) exercises works to 

develop some physiological abilities and the shooting skill of junior 

basketball players, and the researcher recommended the need to generalize 

this type of exercises .  


