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ٖٝذف ثىذقظ إىٚ ثىضؼشف ػيٚ: صقغِٞ دؼض ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىَغض٘ٛ ثىشقَٜ ىذٛ 

فٜ دؼض  Tabathaٜ: صأعٞش أعضخذثً صذسٝخ صجدجصج ٍضش فشر ٗرىل ٍِ خلاه ثىضؼشف ػي 35عذجفٜ 

أعضخذً ثىذجفغِٞ ثىَْٖؼ   ٍضش فشر. ٗقذ35ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز  ٗثىَغض٘ٛ ثىشقَٜ ىذٙ عذجفٜ 

ثىضؾشٝذٜ ّظشثً ىَلاةَضٔ ىطذٞؼز ثىذقظ، دْظجً ثىَؾَ٘ػز ثىضؾشٝذٞز ثى٘ثفذر دئصذجع ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذؼذٝز 

ضٞجس ػْٞز ثىذقظ دجىطشٝقز ثىؼَذٝز ٍِ ّجشتٜ عذجفٜ ثىقشر  دْجدٛ طْطج ثىشٝجضٜ ىيَشفيز ىٖج. صٌ إخ

 ( عْز ٗثىَغؾيِٞ دجلإصقجد ثىَصشٛ ىيغذجفز 31ثىغْٞز )

( عذجفِٞ لإؽشثء ثىضؾشدز 8( عذجؿ ػْٞز أعجعٞز، )30( عذجؿ، ٗصٌ صقغٌَٖٞ إىٚ )05ٗثىذجىغ ق٘ثٍٖج )

ظ ٗخجسػ ثىؼْٞز ثلأعجعٞز ىقغجح ثىَؼجٍلاس ثىؼيَٞز ىلإخضذجسثس قٞذ ثلأعضطلاػٞز ىيذقظ، ٍِ ٍؾضَغ ثىذق

 ثىذقظ.

 قجً ثىذجفغِٞ دَغـ شجٍو ىيَشثؽغ ٗثىذسثعجس ثىَشصذطز ٗثعضطلاع سأٛ ثىخذشثء ػِ ثىقذسثس ثىذذّٞز )قٞذثىذسثعز(

 ٗثىَشصذطٔ دجىؼَو فٜ عذجفز ثىذٗىفِ ٗثّغخ ثلاخضذجسثس ثىذذّٞز ىٖج ٕٜٗ:

 ثخضذجس ٍشّٗز ٍفصو ثىنضف )ٍذ(-0فصو ثىنضف )عْٜ(                ثخضذجسٍشّٗٔ ٍ-3

 ثخضذجس ٍشّٗز ؽزع )ٍذ(-2ثخضذجس ٍشّٗز ؽزع) عْٜ (                    -1

 ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً) ٍذ( -4ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً عْٜ              -3 

 خضذجسق٘ر  ٍفصو ثىنضف )ٍذ(ث -8ثخضذجسق٘ر  ٍفصو ثىنضف )عْٜ(                 -7 

 ثخضذجس ق٘ر ؽزع) ٍذ (   -35ثخضذجس ق٘ر ؽزع) عْٜ (                     -9  

 ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً )ٍذ(    -30ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً) عْٜ(         -33  

 ثىقٞجعجس ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز : 

 ّغذز صشذغ ثىذً دجلأمغؾِٞ   -1ثىقذ ثلأقصٚ لاعضٖلاك ثلأمغؾِٞ      -0ٍؼذه ثىْذض   -3  

 ثىغؼز ثىقٞ٘ٝز                                          -2     

 ٍضش فشر35سثدؼج  : ثخضذجس ٍٖجسٛ : قٞجط  

ٗقذ ثعفشس ّضجةؼ ثىذسثعز ثىٜ صذسٝذجس صجدجصج ثىَقضشفز أدس إىٚ صقغِ فٜ دؼض ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ىذٙ -

 ً فشر.35عذجفٚ 

ثىَقضشؿ دأعضخذثً صذسٝخ صجدجصج ثىَقضشفز ىٔ صأعٞش إٝؾجدٜ ػيٚ ٍغض٘ٙ ثىَضغٞشثس ىذٙ  صطذٞق ثىذشّجٍؼ-

 ً فشر35عذجفٚ 

 ً فشر.35صذسٝذجس صجدضج ثىَقضشفز أدس ثىٚ صقغِ فٜ ثىَغض٘ٙ ثىشقَٜ ىذٙ عذجفٚ -
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Research Summary 

A training program using Tabata training and its effect on some variables 

The physical, physiological and digital level of 50-meter freestyle swimmers 

 
Prof. Dr. Ehab Sayed Ismail 

Prof. Dr. Heba Helmy El-Gamal 

Researcher/ Muhammad Mohsen Hazman 

The research aims to identify: Improving some physical and physiological variables and the 

digital level of the 50-meter freestyle swimmers, by identifying: The effect of using Tabata 

training on some physical and physiological variables and the digital level of the 50-meter 

freestyle swimmers. The researchers used the experimental approach due to its suitability to the 

nature of the research, with the system of one experimental group by following the pre and post 

measurements. The research sample was chosen by the intentional method from young freestyle 

swimmers at the Tanta Sports Club for the Sunni stage (13) years, who are registered with the 

Egyptian Swimming Federation 
It consisted of (20) swimmers, and they were divided into (12) basic sample swimmers, (8) 

swimmers to conduct the exploratory experiment for research, from the research community and 

outside the basic sample to calculate the scientific transactions for the tests in question. 

The researchers conducted a comprehensive survey of references and associated studies, and 

surveyed experts on physical abilities (under study). 

And related to work in the dolphin swimming and the most suitable physical tests for it, which 

are: 
1- Shoulder joint flexibility test (flexion) 2- Shoulder joint flexibility test (extension) 

3- Trunk Flexibility Test (Bending) 4- Trunk Flexibility Test (Extension) 

 5- Flexibility of the carpal flexion test 6- Flexibility of the carpal flexion test (D) 

 7- Shoulder joint strength test (flexion) 8- Shoulder joint strength test (extension) 

  9- Stem strength test (bending) 10- Stem strength test (stretching) 

  11- Flexibility of the wrist of the foot test (flexion) 12- Test of flexibility of the wrist of the foot 

(extension) 

Physiological measurements: 

  1- Pulse rate 2- Maximum oxygen consumption 3- Oxygen saturation rate 4- Vital capacity 

Fourth: Skill test: 50-meter freestyle 

The results of the study revealed that the proposed Tabata exercises led to an improvement in 

some physical variables for 50-meter freestyle swimmers. 

The application of the proposed program using the proposed Tabata training has a positive effect 

on the level of variables for 50-meter freestyle swimmers 

The proposed Tabta exercises led to an improvement in the digital level of the 50-meter freestyle 

swimmers. 
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 يمذيخ انجذث :

ثىشقٜ ثىذششٛ ىَؾجلاس ثىقٞاجٓ ثىَخضيفاز فاٜ أصذـ ثىذقظ ثىؼيَٜ َٝغو ثَٕٞٔ مذٞشٓ فٜ صققٞق ثىضقذً ٗ

ثىؼصش ثىقذٝظ مَج ثصاذـ ٍاِ ثٕاٌ ثىؼ٘ثٍاو ثلأعجعاٞز ىضطا٘ٝش ثىَؾضَؼاجس ثىذشاشٝز ثىَؼجصاشر ىي٘صا٘ه ثىاٜ 

ثػيٜ ٍغض٘ٝجس ثىضقذً دشنو ػجً ٗفٜ ٍؾجه ثىضشدٞز ثىشٝجضٞز دشانو خاج، ، ٗقاذ ثصاذـ ٍاِ ثىَاأى٘ف ٗؽا٘د 

قااذسث مذٞااشث ٍااِ ثىضقااذً ٗثىضفاا٘ل فااٜ ثىَؾااجه ثىشٝجضااٜ ٗفااٜ ثىذطاا٘لاس ػلاقاأ ثٝؾجدٞاأ دااِٞ ثىااذٗه ثىضااٜ فققااش 

ثىؼجىَٞز ٗثلاىؼجح ثلأٗىَذٞز ٗىؼو ثىطفشثس ثىشٝجضاٞز ثىضاٜ ّشاجٕذٕج فاٜ ثىاذٗسثس ثلأٗىَذٞاز ٗثىَقجفاو ثىذٗىٞاز 

خٞااش دىٞااو ػيااٜ رىاال ٗىقااذ ثصااذـ ٍااِ ثىاااشٗسٛ ثعااضخذثً ثلاعااي٘ح ثىؼيَااٜ ٗصطذٞقاأ فااٜ ثىذٞتااز ثىشٝجضااٞز 

ٗخجصٔ فٜ ٍشفئ ثىْجشتِٞ فٞظ َٝغيُ٘ ثىْ٘ثٓ ٗثلاعجط فٜ صْشاتٔ ثلاؽٞاجه ثىشٝجضاٞز فضاٜ َٝنْْاج  ثىَصشٝز

 ثى٘ص٘ه ثىٜ ثىَغض٘ٝجس ثىؼجىَٞز .

ٗثُ ثسصفجع ٍغض٘ٛ ثىضقذً ثىشٝجضٜ فٜ ٗقضْج ثىَؼجصش ٗصققٞق ثىَغض٘ٛ ثىؼجىٜ فاٜ ثىشٝجضاز ثىضْجفغاٞز 

شاضٜ ثىَؾاجلاس ثىشٝجضاٞز ثىَخضيفاز .ٍٗاج ْٝضٖؾأ ثىؼيَاجء  ٝشؽغ ثىاٜ ماٌ ثىضطا٘ٝش ثىؼيَاٜ ثىٖجةاو ٗثىقاجدط فاٜ

ٗثىذاجفغِٞ ثىَضخصصاِٞ فاٜ ثىَؾااجه ثىشٝجضاٜ ٍاِ صطذٞقااجس صؼضَاذ ػياٜ ثعاضخذثً ثعااي٘ح ثىذقاظ ثىؼيَاٜ فااٜ 

ثىذسثعز ثىضخصصٞز  .ٍِٗ عٌ ثصذقش ثىيقجءثس ثىشٝجضٞز عؤثء ػجىَٞأ ثٗ ثٗىَذٞأ ثٗ قجسٝأ ٍٗاج ٝضققاق فٖٞاج 

خلاه ثىضقذً ثىؼيَٜ ثىزٛ صْضٖؾٔ ٕزٓ ثىذٗه خجصٔ فٜ ثىققذز ثلأخٞشر ٍِ ثىقشُ ثىَجضاٜ ٍِ ّضجةؼ ْٝؼنظ ٍِ 

.ٗماازىل ػيااٜ ٍااذٛ ثعااضفجدصٖج ٍااِ ثىضطاا٘سثس ثىؼيَٞااز ٗثىضقْٞااز ثىَضطاا٘سر .فااجىضط٘س ثىشقَااٜ فااٜ ٍغااجدقجس ثٗ 

ً فصاجد ثىؼذٝاذ ٍْجفغجس ثىغذجفز ٝشٞش ثىٜ ثُ ثلاّغجُ قذ قطغ ش٘طج ط٘ٝلا فٜ ّاجىٔ ضذ ثىضٍِ .ٕٗزث ثىضقاذ

ٍِ ثىؼ٘ثٍو ثىضٜ صؼضَذ ػيٜ ثىق٘ثػذ ٗثلاعظ ثىؼيَٞز ثىَغضخذٍز فاٜ صطا٘ٝش ػَيٞاجس ثلاخضذاجس ٗثىضاذسٝخ ٍَاج 

 ؽؼو ثىضْجفظ ثىشٝجضٜ ثمغش ق٘ٓ فٜ صقذٍٔ ٍِ خلاه ثىَؼيٍ٘جس ثىؼيَٞز ٗثى٘عجةو ثىَغجػذر ثىَضجفز .  

أُ صااذسٝخ صجدجصااج  وTalisa Emberts et al( 3102)ربنُظااب بيجاازرض ون اازوٌ  صااشٙ فٞااظ 

Tabatha training  ٍصطيـ غجىذاجً ٍاج ٝغاضخذً دشانو ٍضاشثدف ٍاغ ثىضاذسٝخ ثىفضاشٙ ٍشصفاغ ثىشاذر، ٗقاذ ٕ٘

  Tabatha بسويااً ربثبراابد٘ثعااطز ثىطذٞااخ ثىٞجدااجّٚ  ،3995ًدااذأس ٕاازٓ ثىضَااجسِٝ فااٚ ثىظٖاا٘س دؼااذ ػااجً 

Izumiٍٞؼضَاذثً ػياٚ ثىؾغاٌ دُٗ ؽٖاذ  ،َذاٚ  ىيضاضىؼفٞظ مجُ ٝذقظ ػِ طشٝقز ٝؼضص دٖج فجىز ثىفشٝاق ثلأٗى

ً أؽاشٙ صجدجصاج ٗصٍالادٓ دسثعاز ىَقجسّاز ثىضاذسٝخ ثىَغاضَش ٍض٘عا  3994ػاجً أٗصثُ عقٞيز، ٗفاٚ  ٗأؽٚ سخج

(، ٗمجّاش   Vo2max% ٍاِ  83ٗثىضذسٝخ ثىفضشٙ ٍشصفغ ثىشاذر ) ،دقٞقز 45( ىَذر Vo2max% ٍِ 75ثىشذر ) 

شصفغ ثىشذر ط٘س ثىقاذسر ثىٖ٘ثةٞاز دذسؽاز ٍشاجدٖز ىيضاذسٝخ ثىَغاضَش دجىشاذر ّضجةؼ ثىذسثعز أُ ثىضذسٝخ ثىفضشٙ ٍ

 (430:  32() 331:4).     % ىيقذسر ثىلإ٘ثةٞز08ٗىنِ ٍغ صٝجدر دْغذز  ،ثىَض٘عطز

أُ ثىذسثعجس ثىقذٝغز ىلإعضؾجدجس  وLaura Miller et al. (3102)نىرا يُهز ون زوٌ ٗأشجسس 

ٍااِ ثىضااذسٝخ ثىفضااشٙ ٍشصفااغ ثىشااذر أرٖااشس أُ صااذسٝخ صجدجصااج ٝؼضذااش دااذٝو  ثىفغااٞ٘ى٘ؽٞز ىذشٗص٘ماا٘لاس ٍخضيفااز

: 33)    صذسٝذٚ ّجؽـ لأّظَز ثىضذسٝخ ثىٖ٘ثةٞز ثىضقيٞذٝز ػيٚ ثىشغٌ ٍاِ إّخفاجح فؾاٌ ثىضاذسٝخ دشانو مذٞاش.

091) 

 Lauraناىرا يُهاز ون ازوٌ  وGill McRae et al (3103،)  ن ازوٌجُام يابازاي وٗص٘ضـ 

Miller et al. (3102)35عجّٞاز أدثء دأقصاٚ ؽٖاذ،  05) دقٞقاز 05-8أُ أدثء صاذسٝخ صجدجصاج ٝناُ٘ ٍاِ  و 

 4دقجةق ٍغ دقٞقز سثفز دِٞ ثىَؾَ٘ػجس( ٗدأعاضخذثً صاذسٝخ صجدجصاج ىَاذر  2ٍشثس خلاه  8ع٘ثّٚ سثفز، صنشثس

دقٞقاز.  15ش ىَاذر أعجدٞغ فقذ صط٘سس ثىيٞجقز ثىٖ٘ثةٞز دْفظ ثىذسؽز ػْذ ٍقجسّضٔ دضذسٝخ ثىضقَو دجىقَو ثىَغضَ

(9 :330-303()091:33) 

ٍؤعش ىضققٞق ًٗ( أُ صذسٝخ صجدجصج فؼجه فٚ ثى٘قش 0531) Talisa Embertsربنُظب بيجزد ٗصشٞش 

 (12:  4ف٘ثةذ دذّٞز ٗصقٞز ٍضْ٘ػز. ) 
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 ن زوٌيبَكم رثىنذ و ،Carl Foster et al(3102) ن زوٌابرل فىطزز وفٞاٞف ملاً ٍِ 

Michael Rebold et al. (3102،) ن زوٌنىرا يُهز و وLaura Miller et al. (3102)أُ  و

إىٚ ثىَؾٖ٘د  صذسٝخ صجدجصج ٝؼضذش أمغش فجػيٞز ىي٘قش ٍِ ثىَْجرػ ثىضذسٝذٞز ثىضقيٞذٝز، ٗأُ إعضخذثً ّغذز ثىشثفز

                                   .     ىضؼضٝض ملاً ٍِ ثىقذسر ثىٖ٘ثةٞز ٗثىلإ٘ثةٞز ٍِ ثىغٖو صطذٞقٖج

(730:8()205:31()091:33) 

 وBrian Williams and Robert Kraemer (3102)ثزاَبٌ ونُبيش وروثزد ازًَزٗٝشٙ 

أُ دشٗص٘م٘ه ثىضذسٝخ ثىفضشٙ ٍشصفغ ثىشذر ٗثىزٙ ٝغضخذً فٚ ٍذاجدا صاذسٝخ صجدجصاج ٝؼضذاش دشٗص٘ما٘ه صاذسٝذٚ 

ٞ٘ى٘ؽٞز ىضقغاِٞ ثىيٞجقاز ثىذٗسٝاز ثىضْفغاٞز إقضصجدٙ فٚ ثى٘قش َٗٝناِ إعاضخذثٍٔ دأٍاجُ لإفاذثط إعاضؾجدجس فغا

 (101: 34)     ٗثى٘رٞفٞز ثلأٝاٞز.

عاضخذثً صاذسٝخ أً( أّأ َٝناِ 0531) .Michael Rebold et al ن ازوٌيبَكم رثىناذ وٗٝاٞف 

:  32)   صاذسٝخ ثىَقجٍٗاز(. -ثىاذسثؽجس -صجدجصج دأَّجطز ثىَؼشٗفز دجلأضجفز إىٚ صاذسٝذجس ٍخضيفاز ٍغاو )ثىؾاشٙ

205 ) 

داائؽشثء دسثعااجس   وTalisa Emberts et al (3102)ربنُظااب بيجاازرض ون اازوٌ  ٗص٘صااٚ 

 (32:  4)   ٍغضقذيٞز ىضقذٝذ ثىف٘ثةذ ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىضذسٝخ صجدجصج دؼذ فضشر صذسٝخ ط٘ٝيز.

مَاا ج أُ ثٍاا ضجىل ثىغاا ذجؿ ىقاا ذسثس دذّٞاا ز ٍؼْٞاا ز ٍٗااِ ْٕااج ٝااشٛ ثىذااجفغِٞ ٍااِ خاالاه ثىؼااشح ثىغااجدق 

يٞز ٗثىقاا ذسر ٗثىغاا شػز ٗثىضقَاا و دجإىااا جفز إىاا ٚ ٍاا ذٛ ثىقشماا ز فاا ٚ ً ثىَفجصاا و ٝؼضذاا ش ٍاا ِ ماا جىق٘ر ثىؼااا 

 دثء فاا ٚ ثىغاا ذجفز ّٗضاا جةؼ ثىَغاا جدقجس ٗ ٍاا ِ صقذٝاا ذ ػاا ذثلاعجعاا ٞز فاا ٚ صٝاا جدر فجػيٞاا ز ٍغاا ض٘ٛ ثلاثىؼ٘ثٍاا و 

ثىضقَا و  -ثىغ شػز  -ذذّٞ ز: ثىق ٘ر عجعٞز صؤعش فٚ أدثء ثىَٖجسثس ثىقشمٞز ٗصش َو ٕ زٓ ثىق ذسثس ثىثلاثىقذسثس 

ثىض٘ثفاا ق . ٗ ىق اا ذ أداا شصس ثىذقاا ٘ط ثىؼيَٞاا ز ثىشٝجض اا ٞز ف اا ٚ ٍؾاا جه عاا ذجفز ثىَْجفغاا جس أُ  – ثىَشّٗاا ز -

صف ٜ دضَْٞ ز ؽَٞ غ ثىؼْجص ش ثىذذّٞا ز ىيغا ذجؿ ٗخجصا ز ٍا ِ  لاثىغ ذجفز ٗف ذٕج دض  ذسٝذجصٖج ثىَضْ٘ػ  ز ثىؼْٞفز 

سغٌ ثىضط٘س ثىؼيَاٚ ٗثىَؼشفاٜ فاٜ ٍؾاجه صاذسٝخ ثىغاذجفز، إلا أّأ ٝ٘ؽاذ  ٗؼا يٞز ٗثىَشّٗ ز فٞ ظ ثىق ذسر ثى

ٍَج ٝؤعش ػيٜ ٍغض٘ٛ ثىنفجءر ثى٘رٞفٞاز ىاذٌٖٝ،  ،ّقص فٜ صذسٝخ ثىقذسثس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىذٙ ثىغذجفِٞ

 نيُاازح هااب ٍُذسثعااز ٗدجىضااجىٜ ٝقااذط صااأعٞش عاايذٜ ػيااٜ ّضااجةؼ ثىَغااجدقجس، ٗقااذ أشااجسثس ثىذسثعااجس ثىغااجدقز م

ػياٚ ٍغااض٘ٙ ثىنفاجءر ثىفغااٞ٘ى٘ؽٞز ٍٗغااض٘ٙ  Tabatha( دؼْا٘ثُ تصااأعٞش ثعاضخذثً صااذسٝخ صجدجصااج 1ً()0539)

عااضخذثً أً( دؼْاا٘ثُ تصااأعٞش 0539) محمد عجااذ انىُااً، ٗدسثعااز تثلأدثء ثىَٖااجسٙ ىااذٙ ّجشااتجس ثىضااْظ ثلأسضااٜ

يهُاااذ محمد ّجشااتٜ ؽَذااجص ثىفْااٜت،  ٗدسثعااز ػيااٚ ٍغااض٘ٙ ثىيٞجقااز ثىضْفغااٞز ىااذٙ  Tabathaصااذسٝذجس صجدجصااج 

ػيااٚ دؼااض ثىَضغٞااشثس ثىذذّٞااز ثىخجصااز  Tabathaً( دؼْاا٘ثُ تصااأعٞش ثعااضخذثً صااذسٝذجس صجدجصااج 0538)يُُااز

ٍٗغض٘ٙ أدثء ٍٖجسر ثلإسعجه ىذٙ لاػذٜ ثىنشر ثىطاجةشرت، ٗثىضاٜ أشاجسس إىاٚ فجػيٞاز أعاضخذثً صاذسٝذجس صجدجصاج 

إىااٚ أعااضخذثً طااشل صااذسٝخ فذٝغااز ٕٗااٚ طشٝقااز  ِٞى٘ؽٞز، ٍَااج دػااٜ ثىذااجفغىضقغااِٞ ثىقااذسثس ثىذذّٞااز ٗثىفغااٞ٘

عاضخذثً صاذسٝخ أصذسٝخ صجدجصج، ٍِٗ ْٕج ٗضقش إَٔٞز ٍٗشنيز ثىذقظ ثىَضَغيز فٜ ٍقجٗىز ثىضؼشف ػيٜ صأعٞش 

 (3( )2( )0)ٍضش فشر. 35ىذٙ عذجفٜ دؼض ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗ ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز  فٜثىضجدجصج 

  ذف انجذث

: صقغِٞ دؼض ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىَغض٘ٛ ثىشقَٜ ىذٛ ىٚ ثىضؼشف ػيٚإىذقظ ٖٝذف ث 

 ٍضش فشر .ٗرىل ٍِ خلاه ثىضؼشف ػيٜ: 35عذجفٜ 

ٍضش 35ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىذٙ عذجفٜ ثىذذّٞز ٗدؼض ثىَضغٞشثس  فٜ Tabathaعضخذثً صذسٝخ صجدجصج أصأعٞش  -3

 فشر.

 ٍضش فشر.35ىذٙ عذجفٜ  ثىَغض٘ٛ ثىشقَٜدؼض  فٜ Tabathaعضخذثً صذسٝخ صجدجصج أصأعٞش  -0

 فزوض انجذث
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 ثىذذّٞز ٗ ص٘ؽذ فشٗل رثس دلاىز إفصجةٞز دِٞ ٍض٘عطجس ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذؼذٝز فٜ دؼض ثىَضغٞشثس -

 ٍضش فشر. 35غذجفٜ ىثىفغٞ٘ى٘ؽٞز 

 35غذجفٜ ى ىَغض٘ٙ ثىشقَٜ ص٘ؽذ فشٗل رثس دلاىز إفصجةٞز دِٞ ٍض٘عطجس ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذؼذٝز فٜ ث -

 ٍضش فشر.

 

 انًصطهذبد انىاردح فٍ انجذث:

 :   Tabatha Trainingرذرَت ربثبرب 

ٕٚ صذسٝذجس ٍقذٗدر فٚ ثى٘قش ٗعجدضز ثىَذر ثىضٍْٞز ىفضشثس ثىؼَو ٗثىشثفز دأعضخذثً أقصٚ ؽٖذ ٗأمغش      

   (43:32) ػذد ٍشثس.

 انجذث: طخ وبجزاءاد 

 انجذث:يُهج 

دئصذجع  دْظجً ثىَؾَ٘ػز ثىضؾشٝذٞز ثى٘ثفذر ،ىَلاةَضٔ ىطذٞؼز ثىذقظ ثىَْٖؼ ثىضؾشٝذٜ ّظشثً  ِٞذً ثىذجفغعضخأ     

  ىٖج.ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذؼذٝز 

 

طْطج    دْجدٛ   قشرصٌ إخضٞجس ػْٞز ثىذقظ دجىطشٝقز ثىؼَذٝز ٍِ ّجشتٜ عذجفٜ ثىيجزًع وعُُخ انذراطخ: 

 ز ٗثىَغؾيِٞ دجلإصقجد ثىَصشٛ ىيغذجفز( عْ 31ثىشٝجضٜ ىيَشفيز ثىغْٞز )

( عاذجفِٞ لإؽاشثء ثىضؾشداز 8( عاذجؿ ػْٞاز أعجعاٞز، )30ٚ )ٗصاٌ صقغاٌَٖٞ إىا ،عاذجؿ( 05ق٘ثٍٖاج ) ٗثىذجىغ

خضذاجسثس قٞاذ ىقغاجح ثىَؼاجٍلاس ثىؼيَٞاز ىلإ عجعاٞزثىذقاظ ٗخاجسػ ثىؼْٞاز ثلأ ٍِ ٍؾضَغ ثلأعضطلاػٞز ىيذقظ،

 ثىذقظ. 

 انزجبَض ثٍُ نفزاد انعُُخ:

أفشثد ثىؼْٞز قٞذ ثىذقاظ أُ ٗرىل ىيضأمذ د ،دئؽشثء ثىضؾجّظ لأفشثد ثىؼْٞز قٞذ ثىذقظ ِٞقجً ثىذجفغ 

( ثىضؾاجّظ فااٜ ثىقٞجعاجس ثلأّغشٗدٍ٘ضشٝااز 3ضااـ ؽاذٗه )٘صضا٘صع إػضاذثىٞجً فااٜ ؽَٞاغ ثىقٞجعاجس قٞااذ ثىذقاظ، ٗٝ

 ىذذّٞااز ٗثىفغااٞ٘ى٘ؽٞزث دؼااض ثىَضغٞااشثس ثىؼَااش ثىضااذسٝذٜ(، ٍٗغااض٘ٙ  –ثىاا٘صُ –ثىطاا٘ه –)ثىؼَااش ثىضٍْااٚ

 ٗثىضٜ قذ صؤعش ػيٜ ّضجةؼ ثىذقظ. ً فشر50ىغذجفز  ٗثىَغض٘ٙ ثىشقَٜ

 ( 0جذول )

 نجُبٌ اعزذانُخ انجُبَبدانًزىُزاد الاطبطُخ لُذ انجذث فً انذلالاد الإدصبئُخ  نزىصُف افزاد عُُخ  

                                                         =ُ05     

 و
 انًزىُزاد الاطبطُخ

 ودذح

 انمُبص

 ػانًزىط

 انذظبثٍ
 انىطُػ

الاَذزاف 

 انًعُبري

 الانزىاء

 

      يعذلاد دلالاد انًُى 

 0.3 1 30 1 31 02 30 02 سنة/شهر انظٍ 0

 21. 1 22 3 21 021 11 021 سم غىل 3

 301 1 13 2 21 21 12 20 كجم انىسٌ 2

 312 1- .0 0 21 . 31 . سنة/شهر انعًز انزذرَجً .

      الا زجبراد انجذَُخ 

 13. 1- 7.2 1 112 32 1.2 32 طى يزوَخ انكزف ثٍُ 0

 711 1- 111 1 112 .7 170 .7 طى يزوَخ انكزف يذ 3

 230 1 707 1 222 03 33. 03 طى يزوَخ جذع ثٍُ 2

 021 1 717 1 222 33 323 33 طى يزوَخ جذع يذ .



 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة           جامعة طنطا             المجلة العلمٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة
 

189 
 

 017 1 722 1 233 .0 103 .0 طى يزوَخ رطغ انمذو ثٍُ 2

 121 1 173 1 71. 1 231 1 طى يزوَخ رطغ انمذو يذ 1

 213 1 233 1 71. . 117 . اجى لىح انكزف ثٍُ 7

 313 1 132 1 2.2 7 2.1 7 اجى لىِ انكزف يذ 1

 327 1 712 1 322 00 310 00 اجى لىح جذع ثٍُ 3

 2.1 1- .10 1 ... 2 102 2 اجى لىح جذع يذ 01

 030 1- 1.1 1 .32 3 371 3 اجى رطغ انمذو ثٍُ لىح 00

 .33 1 1.2 1 337 00 .22 00 اجى لىح رطغ انمذو يذ 03

      الا زجبراد انفظُىنىجُخ 

 211 1 .3 1 11 72 31 72 ق ٌ/ يعذل انُجط 0

3 
لاطزهلان  انذذالألصً

 الأاظجٍُ
 231 1 .1 1 11 22 31 22 درجخ

 7.1 1 22 1 31 12 30 12 % َظجخ رشجع انذو ثبلأاظجٍُ 2

 373 1 22 1 11 0 12 0 نزز انظعخ انذُىَخ .

      انًظزىي انزلًً 

 .1. 1- 132 1 217 20 10. 20 ث يزز 21 0

 5.0.0الخطا المعٌارى لمعامل الالتواء=
 3.552= 5.53فذ ٍؼجٍو ثلاىض٘ثء ػْذ ٍغض٘ٙ ٍؼْ٘ٝز 

ثف ثىَؼٞجسٛ ٍٗؼجٍو ثلاىض٘ثء ىذٙ ثفشثد ثىؼْٞز (ثىَض٘ع  ثىقغجدٜ ٗثى٘عٞ  ٗثلاّقش3ٝ٘ضـ ؽذٗه )

( ٕٗاٚ 1)±ثىَضغٞشثس ثلاعجعٞز قٞذ ثىذقظ قٞذ ثىذقظ ٗٝضاـ ثُ قٌٞ ٍؼجٍو ثلاىضا٘ثء قاذ صشثٗفاش ٍاج داِٞ فٚ 

ثقو ٍِ فذ ٍؼجٍو ثلاىض٘ثء ٍَج ٝشٞش ثىٚ  ثػضذثىٞز ثىذٞجّجس ٗصَجعو ثىَْقْٚ ثلاػضذثىٚ  ٍَج ٝؼطٚ دلاىز ٍذجششر 

 ذٞجّجس ٍِ ػٞ٘ح ثىض٘صٝؼجس ثىغٞش ثػضذثىٞزػيٚ خي٘ ثى

 

 ٗعجةو ؽَغ ثىذٞجّجس: 

 إعضخذً ثىذجفغِٞ ٗعجةو ؽَغ ثىذٞجّجس ثىضجىٞز :  

 ثىذٞجّجس: أدٗثس ؽَغ

 أعضؼجُ ثىذجفغِٞ دجلأدٗثس ٗثلأؽٖضر ٗثىضٜ صضْجعخ ٍغ ثىذٞجّجس ثىَشثد ثىقص٘ه ػيٖٞج:      

 ثلادٗثس ٗثلاؽٖضٓ ثىَغضخذٍز:

 ششٝ  قٞجط-1ٍٞضثُ طذٜ ىقٞجط ثى٘صُ          -0ضش ىقٞجط ثىط٘ه    ؽٖجص سعضجٍٞ-3

   ؽٍْٞ٘ٞضش-4عجػز ثٝقجف                       -3              ٍغطشر ٍذسؽز     -2

 BRAUN  BPؽٖاجص   -9، طذجشاٞش           ٍقجػاذ عا٘ٝذٝز-8           مؾ1ٌمشر طذٞز ٗصُ  -7

2510 

 رٌورٌجهاز ب -01.        رالاسبٌرومٌت -00        .حمام سباحة قانونى-01

 . 

 ( 3عجّٞج : ثلاخضذجسثس ثىذذّٞز : ٍشفق)   

قجً ثىذجفغِٞ دَغـ شجٍو ىيَشثؽغ ٗثىذسثعجس ثىَشصذطز ٗثعضطلاع سأٛ ثىخذشثء ػاِ ثىقاذسثس ثىذذّٞاز 

 )قٞذثىذسثعز(

 ٗثّغخ ثلاخضذجسثس ىٖج ٕٜٗ: ذٗىفِٗثىَشصذطٔ دجىؼَو فٜ عذجفز ثى
 (ٍذثخضذجس ٍشّٗز ٍفصو ثىنضف )-0            (    عْٜثخضذجسٍشّٗٔ ٍفصو ثىنضف )-3

 ٍشّٗز ؽزع )ٍذ(ثخضذجس -2                    ( ٍشّٗز ؽزع) عْٜثخضذجس -1
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 ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً) ٍذ( -4ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً عْٜ              -3 

 (ٍذٍفصو ثىنضف ) ق٘ر ثخضذجس -8                (عٍْٜفصو ثىنضف ) ق٘ر ثخضذجس -7 

  ( ق٘ر ؽزع) ٍذثخضذجس   -35                    ( ق٘ر ؽزع) عْٜثخضذجس  -9  

 ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً )ٍذ(    -30ثخضذجس ٍشّٗز سعغ ثىقذً) عْٜ(         -33  

 (0عجىغج:   ثىقٞجعجس ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز : ٍشفق )

ّغااذز صشااذغ  -1       ثىقااذ ثلأقصااٚ لاعااضٖلاك ثلأمغااؾِٞ -0                        ٍؼااذه ثىْااذض -3     

 ثىذً دجلأمغؾِٞ

                                           ثىغؼز ثىقٞ٘ٝز -2      

 فشرٍضش 35: ثخضذجس ٍٖجسٛ : قٞجط   سثدؼج 

 

 انذراطخ الاطزطلاعُخ:

فاٜ ضَغ ثلأصيٚ ٗخجسػ ػْٞز ثىذقظ ثلأعجعٞز، ٗػيٚ ػْٞز صَغو ثىَؾإؽشثء ثىذسثعز ثلإعضطلاػٞز  صٌ

 ٗرىل ىيضأمذ ٍِ: عذجفِٞ ( 8)ٌ ٗػذدٕ ،31/7/0500ًإىٚ ً 0/7/0500ثىفضشر ٍِ 
 ٍْجعذز ثلأدٗثس ٗثلأؽٖضر ثىَغضخذٍز دثخو ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقضشؿ ىيؼْٞز قٞذ ثىذقظ.  -

 ِ ثىقص٘ه ػيٚ أفاو ثىْضجةؼ.صٖٞتز ثىظشٗف ثىَْجعذز ىضطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ فضٚ َٝن  -

 مفجءر ٗخذشر ثىَغجػذِٝ ٗدقضٌٖ فٜ ثىقٞجط ٗصغؾٞو ثىْضجةؼ.   -

 و دسؽز فَو ثىضذسٝخ.ثىضؼشف ػيٚ ثىقذ ثلأقصٚ لأدثء ثىْجشتِٞ فٜ مو صَشِٝ ٗرىل لإٍنجّٞز صشنٞ 

 

 ( 0جدول)
 لبٌان دلالة الفروق بٌن متوسطات المجموعة الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة

 لٌد البحث و الفسٌولوجٌة معامل الصدق للاختبارات البدنٌة
                                                                                                            

 8=0=ن.ن

 م

 الاختبارات البدنٌة
 المجموعة  الممٌزة

المجموعة الغٌر 
 لٌمة ت ممٌزة

مستوى 
 لةالدلا

 ع± س ع± س

 دالة 2.050 81... 05.130 015.. 810..5 مرونة الكتف ثنً .

 دالة 3.810 0.400 10.085 0.851 35.8.5 مرونة الكتف مد 0

 دالة 8.128 031.. 1.445. 418.. 55..00 مرونة جذع ثنً 5

 دالة 3.000 28... 08.405 0.451 50.285 مرونة جذع مد 4

 دالة 3.321 451.. 4.810. 085.. 50..2 نًمرونة رسغ المدم ث 0

 دالة .2.85 .5.30 0.815 5.318 2.255 مرونة رسغ المدم مد 3

 دالة 8.300 5.482 4.025 5.041 05..1 لوة الكتف ثنً 1

 دالة .8.81 .5.84 3.180 004.. 0.110. لوه الكتف مد 8

 دالة 53..1 5.280 2.1.5 5.803 5.805. لوة جذع ثنً 2

 دالة 8.534 5.1.3 00..0 532.. 2.130 وة جذع مدل 5.

 دالة 1.355 522.. 8.0.5 0.0.. 5.855. لوة رسغ المدم ثنً ..

 دالة .2.05 5.820 5.005. 4.3.. 1.335. لوة رسغ المدم مد 0.

       المٌاسات الفسٌولوجٌة 

 دالة 1..5 .5.0 10.53 0..5 0..15 معدل النبض .
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 دالة .5.0 1..5 53..0 5.35 0..00 لان الأكسجٌنالحد الألصى لاسته 0

 دالة 5.14 5..5 15.03 3..5 .12.0 نسبة تشبع الدم بالأكسجٌن 5

 دالة 5.48 5.08 .5.5 5.00 53.. السعة الحٌوٌة 4

 8.0... =50لٌمة ت الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
. بٌن متوسطً المجموعة 50ة ( وجود فروق ذات دلالة احصائٌة عند مستوى معنو0ٌٌتضح من جدول)

كما ٌتضح حصول الاختبارات على لوة 5الممٌزة والمجموعة الغٌر ممٌزة للاختبارات البدنٌة لٌد البحث 
 تاثٌر و معاملات صدق عالٌة

 :   Reliabilityانثجبد   -ة

 - Test)ىقغجح عذجس ثلأخضذجسثس قجٍش ثىذجفغِٞ دأعضخذثً طشٝقاز صطذٞاق ثلإخضذاجس ٗإػاجدر صطذٞقأ )

Re test( ٍااِ صطذٞااق ثىقٞااجط ثلأٗه ٝااً٘  3، دفااجسل صٍْااٚ قااذسر )ً31/7/0500ً إىااٚ 8/7/0500أٝااج ،ً

 ( ٍؼجٍلاس ثىغذجس دِٞ ثىضطذٞقِٞ   1ٗٝ٘ضـ ؽذٗه )  

 (   5   جدول)                                                           
لٌد  والفسٌولوجٌة  طبٌك لبٌان معامل الثبات للاختبارات البدنٌةمعامل الارتباط بٌن التطبٌك واعادة الت

 البحث
 8ن=                                                                                                   

 م
 الاختبارات البدنٌة

معامل    اعادة التطبٌك  التطبٌك 
 الارتباط

 مستوي
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 5.232 .0.05 01.2.0 0.520 01.805 مرونة الكتف ثنً .

 دال 5.231 04..4 32.0.5 5.435 32.040 مرونة الكتف مد 0

 دال .5.21 185.. 540..0 284.. 015..0 مرونة جذع ثنً 5

 دال 5.213 5.0.3 50.405 5.550 50.055 مرونة جذع مد 4

 دال 5.230 414.. 810... .82.. 225... مرونة رسغ المدم ثنً 0

 دال 5.284 5.231 1.825 1.... 1.880 مرونة رسغ المدم مد 3

 دال 5.283 5.850 0.1.0 .5.28 0.150 لوة الكتف ثنً 1

 دال 5.214 518.. 2.840 038.. 2.185 لوه الكتف مد 8

 دال 5.235 03... 2.5... 5.0.. 185... لوة جذع ثنً 2

 دال 5.230 5.211 1.3.0 0.4.. 1.440 لوة جذع مد 5.

 دال 5.212 034.. 05.... 103.. 550... لوة رسغ المدم ثنً ..

 دال 5.215 .01.. 4.055. 283.. 4.525. لوة رسغ المدم مد 0.

       المٌاسات الفسٌولوجٌة 

 دال .5.21 8..5 15.30 .5.0 50..1 معدل النبض .

 دال 5.235 5.53 01.30 8..5 03.00 الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن 0

 دال 5.230 5.08 00..8 .5.0 85.30 نسبة تشبع الدم بالأكسجٌن 5

 دال 5.235 ...5 .0.. 5.50 40.. السعة الحٌوٌة 4

  5.013. =50لٌمة  )  ر  ( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة                          
 ن التطبٌك واعادة التطبٌك للاختبارات (  وجود ارتباط ذو دلالة إحصائٌة بٌ 5ٌوضح جدول  ) 

 مما ٌشٌر الى ثبات الاختبارات 5.50البدنٌة لٌد البحث وذلن عند مستوى معنوٌة 
 (1ثىَقضشؿ:)ٍشفق  Tabathaصذسٝذجس صجدجصج دشّجٍؼ 

قااجً ثىذااجفغِٞ د٘ضااغ ثىذشّااجٍؼ ثىضااذسٝذٜ ثىَقضااشؿ ٗفقااج ىتعااظ ثىؼيَٞااز ىيضااذسٝخ ثىلإاا٘ثةٜ  

(، ٗرىل دؼاذ ثلاطالاع ػياٚ ثىَشثؽاغ ثىؼيَٞاز ثىَضخصصاز ٗثىذسثعاجس ثىغاجدقز فاٜ Tabatha)صذسٝذجس صجدجصج 
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ٍؾجه ثىضذسٝخ، ٗثىضاٜ صضااَِ صاذسٝذجس ٍشصفؼاز ثىشاذر ىضَْٞاز دؼاض ثىَضغٞاشثس ثىذذّٞاز ٗ ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز ٗرىال 

 ً فشر.35دٖذف صقغِٞ ٍغض٘ٙ ثلأدثء ثىَٖجسٙ ىغذجفٚ 
 

  انًمززح: Tabathaب رذرَجبد ربثبرنطض وظع ثزَبيج 
قااجً ثىذااجفغِٞ دضطذٞااق ثلأعااظ ثىؼيَٞااز ىيضااذسٝخ ثىشٝجضااٜ فااٜ صقْااِٞ فَااو ثىضااذسٝخ ثىؼَااو ثىؼااايٜ 

 ػيٚ ثلأعظ ثىضجىٞز: Tabathaثىلإ٘ثةٚ ىضذسٝذجس صجدجصج 

 أُ ٝضْجعخ ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقضشؿ ٍغ خصجةص ثىَشفيز ثىغْٞز ثىضٜ صَٞض أفشثد ػْٞز ثىذقظ. -

 ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقضشؿ إٔذثفٔ ثىضٜ ٗضغ ٍِ أؽيٖج.  أُ ٝققق -

 أُ ٝضغٌ ثىذشّجٍؼ دجىَشّٗز دقٞظ َٝنِ صؼذٝئ إرث ىضً ثلأٍش.  -
 ص٘ؽٞٔ ثىؼَو فٜ ثلإصؾجٓ ثىلإ٘ثةٚ فٜ ص٘سر ثلأدثء ثىَٖجسٙ مأعجط فٜ ثى٘فذثس ثىضذسٝذٞز. -
 –فضااشر ثىشثفااز ثىذْٞٞااز –ِ ثلأدثءٍشثػااجر ثلأعااظ ثىؼيَٞااز ثىَضؼيقااز دقَااو ثىضااذسٝخ ٍااِ فٞااظ )صٍاا -

 ثىضنشثسثس( ىنو أعذ٘ع ػيٚ فذر ٗمو ٍؾَ٘ػز صذسٝذٞز.  –ثىَؾَ٘ػجس
 ٍشثػجر ثىض٘قٞش ثىصقٞـ دضنشثس ثىقَو.          -
 ثلإٔضَجً دض٘قٞش ٗإٝقجع ثلأدثء ثىَٖجسٙ ٍِ فٞظ )عٖ٘ىز ٗعشػز ثلأدثء(. -

 

  Tabathaصذسٝذجس صجدجصج ٍنّ٘جس دشّجٍؼ   

 أعجدٞغ )شٖش ّٗصف(. 4صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقضشؿ )فضشر ٍج قذو ثىَْجفغز( ىَذر فضشر  -

 ٗفذثس صذسٝذٞز. 1ػذد ثى٘فذثس ثىضذسٝذٞز فٜ ثلأعذ٘ع =  -
ٗفااذر  38أعااذ٘ع =  4× ٗفااذثس  1ػااذد ثى٘فااذثس ثىضذسٝذٞااز خاالاه ثىذشّااجٍؼ ثىضااذسٝذٜ ثىَقضااشؿ =  -

 صذسٝذٞز. 

 دقٞقز ٍقغَز مجىضجىٜ: 305ٍ٘ٞز فٜ ثىذشّجٍؼ صٍِ ثى٘فذر ثىضذسٝذٞز ثىٞ -

 ل(.3ل(، ثىضٖذةز ٗثىخضجً ) 73ل(، صذسٝخ ٍجةٜ ) 15ل(، صذسٝذجس صجدجصج) 35صٖٞتز ٗإفَجء ) 

ل،  0345ٝغاجٗٙ  Tabathaثىضٍِ ثىنياٚ ىيذشّاجٍؼ ثىضاذسٝذٜ ثىَقضاشؿ ىيضاذسٝذجس صاذسٝذجس صجدجصاج  -

 ىَقضشفز. ٗصٌ ص٘صٝغ ثىضٍِ ثىنيٜ ػيٚ فضشثس ثىذشّجٍؼ ث

أعضخذثً طشٝقز ثىضذسٝخ ثىفضشٙ ٍشصفغ ثىشذر ٗرىل ىَْجعذضٔ ىطذٞؼاز ثىذشّاجٍؼ فٞاظ أّأ أمغاش طاشل  -

 ثىضذسٝخ فجػيٞز لأّٖج صؼَو دشنو فضشثس ػَو ٗٝضذؼٖج فضشثس سثفز دْٞٞز.

 ( لإ٘ثةٜ.ATPدقٞقز فضٚ ٝؼَو ثىذشّجٍؼ ػيٚ إّضجػ) 0-3ػذً صٝجدر فضشر ثىؼَو ػِ  -

ىشثفاااز ثلإٝؾجدٞااز ثىنجفٞاااز ىياااضخيص ٍااِ فاااجٍض ثىلامضٞااال دااِٞ ثىَؾَ٘ػاااجس ٗثى٘فاااذثس أعااضخذثً ث -

 ثىضذسٝذٞز. 

 Tabathaصجدجصج صْفٞز دشّجٍؼ صذسٝذجس 

 :ىيذقظثىخط٘ثس ثىضْفٞزٝز 

 :إؽشثء ثىقٞجعجس ثىقذيٞز
ٗرىال فاٜ  ،دئؽشثء ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ىيَضغٞاشثس قٞاذ ثىذقاظ ػياٚ ثىؼْٞاز قٞاذ ثىذقاظ ِٞقجً ثىذجفغ         

  مجلأصٚ: 37/7/0500ًإىٚ  33/7/0500ًثىفضشر ٍِ 

 ً.34/7/0500 -33دؼض ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗ ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ًٝ٘ قٞجط ٍغض٘ٙ 
 ً.7/0500/ 37ثىشقَٜ ًٝ٘ ثىَ٘ثفق قٞجط ٍغض٘ٙ 

 
 صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقضشؿ:
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ىَاذر  13/8/0500ًإىاٚ  38/7/0500ً دضطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ فٜ ثىفضاشر ٍاِ ِٞ قجً ثىذجفغ       

( ٗفاذر 38فٞاظ ديغاش ػاذد ثى٘فاذثس ثىضذسٝذٞاز ) ثلأعاذ٘ع،( علاط ٗفاذثس صذسٝذٞاز فاٜ 1( أعجدٞغ د٘ثقغ )4)

  ٝيٜ:أعْجء صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ٍج  ِٞٗقذ سثع ثىذجفغ ،صذسٝذٞز

  ثىذقظ.ٍشثػجر ص٘فٞذ أٝجً ٗص٘قٞش ٍٗنجُ ثىضذسٝخ لأفشثد ثىؼْٞز قٞذ 

 قذو ٗدؼذ ثىضطذٞق.خضذجسثس ٗثىقٞجعجس دْفظ ثىْظجً ٗثىطشٝقز ٗثىضشصٞخ ىؼْٞز ثىذقظ شثء ثلأإؽ
فَجء لإػذثد ثىؾغٌ ىيؼَو ٗسفاغ دسؽاز فاشثسر ثىؼاالاس ٗصٖٞتاز ثىَفجصاو ٗصٝاجدر صاذفق ثىاذً أدثء ثلأ

 .ىضذسٝذجس ثىضجدجصجثعضؼذثدثً 
س ثىضٖذةااز ٗثلاطجىااز ىيشؽاا٘ع دااأؽٖضر ّضٖااجء ٍااِ ثىضااذسٝذجس ثىخجصااز دجىذقااظ دااذؼض صَشْٝااجأُ ٝااضٌ ثلأ

  ثىؾغٌ ىَؼذلاصٖج ثىطذٞؼٞز.
 إؽشثء ثىقٞجعجس ثىذؼذٝز:  

دئؽشثء ثىقٞجعجس ثىذؼذٝاز ػياٚ أفاشثد ػْٞاز  غِٞثىذجف قجًّضٖجء ٍِ صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ دؼذ ثلأ      

 .ثىقٞجعجس ثىقذيٞزٗدْفظ ششٗط ٗصشصٞخ إؽشثء  1/9/0500ًإىٚ  3/9/0500ًثىذقظ ٗرىل فٜ ثىفضشر ٍِ 
 ثىَؼجىؾجس ثلإفصجةٞز ثىَغضخذٍز:

 :فصجةٞز ثىضجىٞزثىَؼجىؾجس ثلأ زثىذجفغ شعضخذٍأ ٗإٔذثفٔٗفقجً ىطذٞؼز ثىذقظ 

 الانحراف المعٌاري. .الحسابًالمتوسط 
 لدلالة الفروق الإحصائٌة. T. Test)اختبار ) معامل الالتواء.

 (.مئوٌةال)النسبة التحسن معامل  معامل الإرتباط.
 

 عزض و يُبلشخ انُزئج:

 

 (.جذول  )

 نذي يجًىعخ انجذث ثٍُ انمُبص انمجهٍ وانجعذي  دلانخ انفزوق

 يزىُز الا زجبراد انجذَُخانزجزَجُخ فً  

                                                                        =ُ30 

الاختبارات  م
 البدنٌة

فروق  المٌاس البعدى المٌاس المبلً
 المتوسطات

نسبة 
 التحسن%

دلالة حجم  لٌمة ت
 ع± س ع± س التأثٌر

. 
مرونة الكتف 

 ثنً
 مرتفع 8.050. 44..44 5.430. 431.. 15..54 5.182 05.150

0 
مرونة الكتف 

 مد
 مرتفع 0.222. 10..2. 4.553. 0.154 35.5.0 5.228 14.300

5 
مرونة جذع 

 ثنً
 مرتفع 1.080. 50.452 3.2.1 544.. 03.454 5.155 2.0.1.

4 
مرونة جذع 

 مد
 مرتفع 5.0.0. 01.200 85..8 5.850 51.440 5.112 02.030

0 
مرونة رسغ 

 المدم ثنً
 مرتفع 8.000. 45.1.5 .0.24 .5.38 8.305 5.183 4.024.

3 
مرونة رسغ 

 المدم مد
 مرتفع 0.510. .01.58 5.108 5.1.0 5.008. 5.315 3.055

1 
لوة الكتف 

 ثنً
 مرتفع 5.034. 34.530 0.200 5.123 1.052 5.010 4.081

 مرتفع 0.153. 13.282 0.333 5.134 5.503. .5.31 1.535 لوه الكتف مد 8

 مرتفع 5.021. 00.230 0.205 5.8.8 30..4. 5.145 043... لوة جذع ثنً 2

 مرتفع 8.535. 12.324 4.408 5.1.5 5.500. 5.355 0.024 لوة جذع مد 5.
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.. 
لوة رسغ 
 المدم ثنً

 مرتفع 4.414. 05.0.3 .4.20 5.155 4.050. 5.304 .2.00

.0 
لوة رسغ 
 المدم مد

 مرتفع 1.825. 02.488 3.153 5.3.1 8.535. 5.843 504...

  122 0=12 1لًُخ د انجذونُخ عُذ يظزىي يعُىَخ 

 : يزرفع 11 1: يزىطػ           21 1 : يُخفط          31 1     -يظزىَبد دجى انزأثُز نكى ٍ :

ثٍُ انمُبطٍُ انمجهً وانجعذي 12 1 ( دلانخ انفزوق الادصبئُخ عُذ يظزىي يعُىَخ .َزعخ يٍ جذول )

نذي يجًىعخ انجذث انزجزَجُخ فً يزىُز الا زجبراد انجذَُخ لُذ انجذث ولذ رزاودذ لًُخ )د( انًذظىثخ 

% انً 073 03َظجخ رذظٍ يئىَخ رزاودذ يب ثٍُ )( اًب دممذ 323 01انً  337 01يب ثٍُ )

انًزرفعخ ( و ً دلالاد .7. . انً  231 3دمك دجى انزبثُز لُى رزاودذ يب ثٍُ )%(  اًب .13 73

 عهً انًزىُز انزبثع  يزرفعثشكم انًعبنجخ انزجزَجُخ يًب َذل عهً فبعهُخ 1

 (2جذول )

  ثعط انًزىُزاد دلانخ انفزوق ثٍُ انمُبص انمجهٍ وانجعذٌ فٍ

 و دزح 21 طجبدًانفظُىنىجُخ نذي 

                                                                                              =ٌ03  

ودذح  انمُبطبد

 انمُبص

انفزق ثٍُ  انمُبص انجعذٌ  انمُبص انمجهٍ

 انًزىططٍُ

َظجخ 

 انزذظٍ

دلانخ  لًُخ)د(

يظزىٌ 

 انزأثُز

 ع± ص ع± ص

 دال 31 2 %00 . 13 3 03 1 30 71 23 1 01 72 ٌ/ق يعذل انُجط

انذذ الألصً لاطزهلان 

 الأاظجٍُ
 دال 32 2 %21 01 7 1 07 1 12 10 .0 1 02 22 درجخ

َظجخ رشجع انذو 

 ثبلأاظجٍُ
 دال .7 2 20% 01 .3 00 21 1 03 77 23 1 01 12 %

 دال 00 2 %21 21 11 1 23 1 32 3 22 1 12 0 نزز انظعخ انذُىَخ

 3. 0=  (12 1) دلانخ لًُخ "د" انجذونُخ عُذ يظزىي

 ىؼْٞاز ثىذقاظ ٗثىذؼذٝاز زثىقذيٞا ٍض٘عاطجس ثىقٞجعاجس( ٗؽ٘د فشٗل دثىز إفصجةٞجً داِٞ 3ضـ ؽذٗه )٘ٝ

ٍاِ  أمذاشفٞظ ؽاجءس قَٞاز )س( ثىَقغا٘دز قٞجعجس دؼض ثىَضغٞشثس ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىصجىـ ثىقٞجط ثىذؼذٛ، فٜ 

، ٗصشثٗفااش ّغااخ ثىضقغااِ ىااذؼض ثىَْغٞااشثس ثىفغااٞ٘ى٘ؽٞز دااِٞ (5.53ػْااذ ٍغااض٘ٙ ثىذلاىااز) ثىؾذٗىٞااز قَٞضٖااج

(2.33 :%14.14.)% 

 (1جذول  )

 نذي يجًىعخ انجذث ثٍُ انمُبص انمجهٍ وانجعذي  دلانخ انفزوق

 يزىُز انًظزىي انزلًًانزجزَجُخ فً  
                                                                        =ُ30 

 م
المستوى 

 الرلمى

 المٌاس البعدى المٌاس المبلً
فروق 

 المتوسطات
نسبة 

 التحسن%
 لٌمة ت

دلالة 
حجم 
 التأثٌر

 ع± س ع± س

 دال 53..5. 2.203 .0..5 5.303 08.500 5.1.0 443..5 متر 05 

  122 0=12 1لًُخ د انجذونُخ عُذ يظزىي يعُىَخ 
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دااِٞ ثىقٞجعااِٞ ثىقذيااٚ 5.53 ( دلاىااز ثىفااشٗل ثلافصااجةٞز ػْااذ ٍغااض٘ٙ ٍؼْ٘ٝااز 4ٝضاااـ ٍااِ ؽااذٗه )

ٗثىذؼذٙ ىذٙ ٍؾَ٘ػز ثىذقظ ثىضؾشٝذٞز فٚ ٍضغٞش ثىَغض٘ٙ ثىشقَٚ قٞذ ثىذقظ ٗقذ فققش )س( ثىَقغ٘دز قَٞز 

ثىَؼجىؾااز ز ٍَااج ٝااذه ػيااٚ فجػيٞاا%(  9.904( مَااج فققااش ّغااذز صقغااِ ٍت٘ٝااز قَٞااز قااذسٕج )31.354قااذسٕج )

 ػيٚ ثىَضغٞش ثىضجدغ  ٍشصفغدشنو ثىضؾشٝذٞز 

 يُبلشخ َزبئج انفزض الأول : نولا:

داِٞ ثىقٞجعاِٞ  5.53ٗؽا٘د فاشٗل رثس دلاىاز إفصاجةٞز ػْاذ ٍغاض٘ٙ ٍؼْ٘ٝاز  )2ٝضااـ ٍاِ ؽاذٗه ) 

ذ صشثٗفاش ثىقذيٚ ٗثىذؼذٙ ىذٙ ٍؾَ٘ػز ثىذقظ ثىضؾشٝذٞز فٚ ثلاخضذجسثس ثىذذّٞاز  ىصاجىـ ثىقٞاجط ثىذؼاذٙ ، ٗقا

% 39.370(مَج صشثٗفاش ّغاخ ثىضقغاِ ثىَت٘ٝاز ٍاجدِٞ )38.030ثىٚ 30.173قَٞز )س( ثىَقغ٘دز ٍجدِٞ )

 ( ٕٗٚ دلالاس ٍشصفؼز2.272ثىٚ   0.198%( ، مَج فقق فؾٌ ثىضجعٞش قٌٞ صشثٗفش ٍج دِٞ )79.492ثىٚ 

 ىؼْٞز ثىذقظ ٗثىذؼذٝز زثىقذيٞ ٍض٘عطجس ثىقٞجعجس( ٗؽ٘د فشٗل دثىز إفصجةٞجً دِٞ 3ضـ ؽذٗه )٘ٝمَج

ٍاِ  أمذاشفٞظ ؽاجءس قَٞاز )س( ثىَقغا٘دز قٞجعجس دؼض ثىَضغٞشثس ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىصجىـ ثىقٞجط ثىذؼذٛ، فٜ 

، ٗصشثٗفاش ّغاخ ثىضقغاِ ىاذؼض ثىَْغٞاشثس ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز داِٞ (5.53) ػْاذ ٍغاض٘ٙ ثىذلاىاز ثىؾذٗىٞاز قَٞضٖج

 ٕٗٚ دلالاس ٍشصفؼز %(.%14.14: 2.33)

زٓ ثىفشٗل ىصجىـ ثىقٞجط ثىذؼذٙ ٗمزىل ّغخ ثىضغٞش ٗثىضقغِ إىٚ إعضخذثً ثىذشّجٍؼ ٕ ِٞؼضٗ ثىذجفغٝٗ

َُطذق ػيٚ أفشثد ثىَؾَ٘ػز ثىضؾشٝذٞز ٗثىزٙ ٝؼضَذ ػيٚ أعظ ٍٗذجدا ثلاسصقاجء دَغاض٘ٙ  ثىضذسٝذٚ ثىَقضشؿ ٗثى

 ضذسٝخ.ثلأدثء ثىشٝجضٜ دطشٝقز عيَٞز ٍْٗضظَز، ٗثىزٙ ثشضَو ػيٚ صذسٝذجس ٍضْ٘ػز دثخو  ٗفذثس ثى

دذّٞاز دثخاو ثىضقغِ فٜ ثلاخضذجسثس ثىذذّٞز إىٜ ٍج إفض٘ٛ ػيٞٔ ثىذشّجٍؼ ٍِ صذسٝذجس  ِٞشؽغ ثىذجفغٝٗ

صطا٘ٝش ثىَضغٞاشثس ػياٜ ثىقاشر ٝغجػذ ّجشتٚ عذجفز ٕزر ثىضذسٝذجس  شٛ ثىذجفظ أُ ٝ، ٗٗخجسػ ثى٘ع  ثىَجةٜ 

ػِ ثىَقجٍٗجس ثىَؼضجد أُ ٝغضخذٍٖج ثىْجشتِٞ ،  إضجفٞز صذسٝذجس صجدجصج، فٞظ أُ أدثء ثىْجشتِٞ ثىذذّٞز قٞذ ثىذقظ

 ، ٗدجىضجىٜ ٝغضطٞغ ثىْجشب ٍِ خلاه ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثىَقِْ ثى٘ص٘ه إىٜ ثىَغض٘ٛ ثىَشثد ثى٘ص٘ه إىٞٔ 

رىاال ثىضقغااِ ثىقااجدط فااٜ ٍغااض٘ٛ ثلأدثء إىااٚ ثىضااذسٝذجس ثىَغااضخذٍز فااٜ ثىذشّااجٍؼ  ِٞ شؽااغ ثىذااجفغٝٗ

ثىؼْٞز ) قٞذ ثىذقظ ( ، ٗأٝاج إىٚ طذٞؼز أدثء صذسٝذجس ثىق٘ر ثىخجصز ثىضاٜ صؼضَاذ ثىضذسٝذٜ ثىزٛ صٌ صطذٞقٔ ػيٜ 

أعجعًج ػيٜ ٍؾَ٘ػز صذسٝذجس ٍضشجدٖز ٍٗضَجعيز ٍغ ٍغاض٘ٛ ثلأدثء ٗثىضاٜ صؼَاو ػياٜ إّؾاجص ثى٘ثؽاخ ثىقشماٚ 

ػاز َؾَ٘ىاذٙ ثى ٗثىَشّٗاز ٗثىَغاض٘ٛ ثىشقَاٜ ٍِ خلاه ثعاضخذثً ثىضاذسٝذجس ثىَقضشفاز ىضطا٘ٝش ثىقا٘ر ثىخجصاز

 ثىضؾشٝذٞز . 

( 0533)فجصً فغِٞ عجىٌ ، ػذذثىفضجؿ أفَذ ثىؼلا  د٘ػِ أ (0539فضقٜ ٍصطفٜ ثىشجٕذ ) مَج ٝؤمذ

جّٔ ٝؾخ ثُ صضٌ صذسٝذجس ثىَشّٗز ٗثىقا٘ر ثىؼاايٞز ٗثىقاذسر ٍؼاج أٛ ٍضاضثٍِْٞ ٍؼاج ، فٞاظ ثّأ ٍاِ ثٕاٌ ٍاج ػيٞ,

ُ ٍضضثٍْز ٍغ صذسٝذجس ثىق٘ر ثىؼايٞز ٗثىقذسر ْٗٝصـ ٝؾخ ثلإضَجً دٔ ىيغذجفِٞ ثىْجشتِٞ صٝجدر ثىَشّٗز ٗصن٘

ثُ صضٌ ٕزٓ ثىضَْٞز فٜ ّفظ ثلاصؾجٓ ثىقشماٜ ىيغاذجفز ٕٗازث ٝضفاق ٍاغ ثىَذاجدا ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز ىيضاذسٝخ ثىشٝجضاٜ 

 (1)ٍِٗ ثَٕٞضٖج ٍذذث ثىضخصصٞز 

قاِْ ػيَٞاجً ٗٝشؽغ ثىذجفغِٞ ٕازٓ ثىفاشٗل إىاٚ ثىذشّاجٍؼ ثىضاذسٝذٜ ىضاذسٝخ صجدجصاج ثىخاج، ثىَخطا  ٗثىَ

لأفشثد ػْٞز ثىذقظ ٗثىَاجف إىٚ ثىذشّجٍؼ ثىضذسٝذٜ ثلأعجعاٜ، لأُ صاذسٝخ صجدجصاج صؼضذاش ٗعاٞيز صذسٝذٞاز فؼجىاز 

 ٗأخااشُٗ ٗأقضصاجدٝز ىي٘قاش ىضطا٘ٝش ثىقاذسثس ثىٖ٘ثةٞااز ٗثىلإ٘ثةٞاز، ٕٗازث ٝضفاق ٍاغ ٍااج رماشٓ ٍٞشاٞو أٗىغاُ٘

Olson et al. (0532 ُأ )ًفٞااظ صؼَااو ػيااٚ ٞش صقغااِٞ ثىقااذسر ثىٖ٘ثةٞازٝضْجعااخ ٍاغ ٍؼااجٝ صجدجصااج صااذسٝخ ،

أعضٖلاك أمذش قذس ٍِ ثلأمغؾِٞ ػْذ ٍَجسعضٖج ٕٗٚ ثىقذسثس ثىٖ٘ثةٞز دجلإضجفز إىٚ إّضاجػ ثىقاذ ثلاقصاٚ ٍاِ 

ثىطجقز ثىضٜ ْٝضؾٖج ثىؾغٌ فٜ غٞجح ثلأمغؾِٞ ٕٗٚ ثىقاذسثس ثىلإ٘ثةٞاز ٗثىؼَاو دٖازِٝ ثىْا٘ػِٞ ٍاِ ثىقاذسثس 

 (30)ٝؤعش إٝؾجدٞجً. 

إىااٚ ثىضَشْٝاجس ثىَغااضخذٍز  ً فاشر،35ىغااذجفٚ ثىضقغااِ فاٜ ثىقااذسثس ثىلإ٘ثةٞاز  ِٞشؽااغ ثىذاجفغٝ مَاج

ٕٗااٜ صَشْٝااجس صقشمااجس قااذٍِٞ صااؤدٙ دأقصااٚ عااشػز ٍَنْااز، ٗثىاازٛ ٝضفااق ٍااغ ٍااج رمااشٓ ٍجٝنااو ٗٝينْٞغااُ٘ 
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صؾجٕاجس ٜ ثلإعضخذثً صَشْٝجس ثىغشػز ٗثىضٜ صضااَِ صغٞٞاشثس ٍضؼاذدر فاأً( أُ 0559) et al. Wilkinsonٗأخشُٗ 

 (374:  33)ثىشٝجضٜ. صؤمذ ػيٚ أُ صذسٝخ ثىغشػز ٝؾخ أُ ٝؤدٙ ٗفقجً ىتَّجط ثىقشمٞز ثىخجصز دجىْشجط 

ً( دأُ ثىَاذسدُ٘ ٗثىَضخصصاُ٘ ٝؾاخ أُ ٝااؼ٘ث فاٜ 0532) Olsonٕٗزث ٝضفق ٍغ ص٘صٞز ٍٞشٞو أٗىغُ٘ 

عاضفجدر ٍاِ إشٝجضاز ثىضخصصاٞز ىضققٞاق أػياٚ َلاةَاز صاذسٝخ صجدجصاج ىْا٘ع ثىى ،فضٞجؽاجس ٗثلإٔاذثفػضذجس مو ٍاِ ثلأثلأ

 (02: 30) ثىضذسٝخ. 

Tabatha et al.   Izumi (0557( )ً32 ، )ٗصضفاق ٕازٓ ثىْضٞؾاز ٍاغ ّضاجةؼ دسثعاز إصٍٗاٚ صجدجصاج ٗأخاشُٗ 

ًCarl Foster et al.(0533 )ماجسه ف٘عاضش ٗأخاشُٗ  Gill McRae et al.(0530( )ً9، )ؽٞو ٍجمشثٙ ٗأخشُٗ 

 صجدجصج ػيٚ صط٘ٝش ثىقذسثس ثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىقذسثس ثىذذّٞز. ذثً صذسٝخعضخأ( دإَٔٞٔ 8)

ٝشؽغ ثىضأعٞش ثلإٝؾجدٜ ىضذسٝخ صجدجصج ػيٚ ثىقاذسثس ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز إىاٚ ثىشاذثس ثىَشصفؼاز، ٕٗازث ٍاج ٝؤماذٓ ماجسه 

سثفااز ً( أُ صااذسٝخ صجدجصااج )صنااشثسثس دشااذثس ػجىٞااز ؽااذثً ٍااغ فضااشثس Carl Foster et al. (0533ف٘عااضش ٗأخااشُٗ 

 (  733:  8قصٞشر(، ٝؼضذش صقذٝجً دذّٞجً صؼخ ىذسؽز مذٞشر ٗٝغضخذً ىضط٘ٝش ثىقذسثس ثىلإ٘ثةٞز.) 

ص٘ؽذ فشٗل دثىز إفصجةٞز دِٞ ثىقٞجعاِٞ ثىقذياٜ ٗثىذؼاذٛ  ٍِٗ ْٕج ٝضٌ صققٞق ثىفشح ثلأٗه ٗثىزٛ ْٝص ػيٜ :

 ثىقٞجط ثىذؼذٛ.ىصجىـ ثىَضغٞشثس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ىذٙ ثىَؾَ٘ػٔ ثىضؾشٝذٞز فٜ 

 
 : ثبٍَيُبلشخ َزبئج انفزض انثبَُب :

 ِٞ ثىقذيٞاز ٗداِٞ ثىقٞجعا 5.53( ٗؽا٘د فاشٗل رثس دلاىاز إفصاجةٞز ػْاذ ٍغاض٘ٙ ٍؼْ٘ٝاز 4ٝضاـ ٍِ ؽاذٗه ) 

قَٞاااز )س( ثىَقغااا٘دز  مجّاااش، ٗقاااذ  ٍضاااش فاااشر  35ثىَغاااض٘ٛ ثىشقَاااٜ ىغاااذجفٜ ثىذقاااظ  فاااٚ  زثىذؼذٝاااز ىاااذٙ ٍؾَ٘ػااا

 % ( ٕٗٚ دلالاس ٍشصفؼز. 9.904ثىضقغِ ثىَت٘ٝز ) ّغخ مجّش( مَج 31.354)

أُ صذسٝذجس صجدجصج صٖذف إىٜ صقغِٞ قذسثس ثىغاذجفِٞ ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىذذّٞاز ٗصطا٘ٝش مالاً  ِٞٝشؽغ ثىذجفغفٞظ 

ٍِ ثىغشػز ٗثىق٘ر ٗثىضقَو ٗثىششجقز، لأّٖج صذْٜ ٗصصاٌَ ػياٚ ٍذاذأ صطا٘ٝش ٍغاض٘ٙ ثىيٞجقاز ثىذذّٞاز، ٗثىازٙ ْٝضقاو أعاشٓ 

ٍضاش فاشر، فٖاٜ صاذسٝذجس رثس ٍغاجسثس فشمٞاز  35رىل إىٚ ثىَغض٘ٙ ثىَٖجسٙ ٗدجىضجىٜ ثىَغض٘ٙ ثىشقَٚ ىغذجفٚ دؼذ 

ٍضْ٘ػز صضغٌ دجىضْ٘ع ٗثىضش٘ٝق ٗصقذٙ ىيقذسثس ثىشخصٞز ٍَج ٝؤعش ػيٚ ثلأدثء ٗٝؼَو ػيٜ صقغِٞ ٗصطا٘ٝش ثىَغاض٘ٙ 

 ثىَٖجسٙ ثىزٙ ٝنُ٘ ىٔ دجىغ ثلأعش فٜ صط٘ٝش ثىَغض٘ٙ ثىشقَٚ.

( إىٚ أّٔ ٍِ دُٗ ص٘فش ٍغض٘ٙ ٍلاةٌ ٍِ ثىيٞجقاز ثىفغاٞ٘ى٘ؽٞز ٗثىذذّٞاز لا 0557) Fortnerٗٝاٞف فّ٘ضش    

 ( 333: 7َٝنِ ثى٘ص٘ه إىٚ ثىضقذً دجىَغض٘ٙ ثىَٖجسٙ ٗثىشقَٚ.  )

ً فااشر فااٜ ثىَغااض٘ٙ ثىشقَااٜ، ٝشؽااغ أٝاااجً إىااٜ صشمٞااض 35أُ عااذخ ثىضقغااِ ىااذٙ ىغااذجفٚ  ٗٝااشٛ ثىذااجفغِٞ

نشثس ثىَٖجسثس دشنو ٍشجدٔ ىتدثء فاٜ فضاشر ثىَْجفغاز، ٍاغ ٍشثػاجر فضاشثس ثىقَاو ٗثىشثفاز، ٍَاج ٝغاَـ ثىضذسٝخ ػيٜ ص

 ىلاػخ إمضغجح ثىصفجس ثىذذّٞز ٗثىفغٞ٘ى٘ؽٞز ثىضٜ صقققٖج ثىضذسٝذجس ثىلإ٘ثةٜ دطشٝقز ؽٞذر.

ٍض٘عااطجس  ص٘ؽااذ فااشٗل رثس دلاىااز إفصااجةٞز دااٍِٞٗااِ ْٕااج ٝااضٌ صققٞااق ثىفااشح ثىغااجّٜ ٗثىاازٛ ٝااْص ػيااٜ     

 ٍضش فشر. 35غذجفٜ ى ثىقٞجعجس ثىقذيٞز ٗثىذؼذٝز فٜ ثىَغض٘ٙ ثىشقَٜ 

 عضْضجؽجس: ثلأ

 ً فشر.35ىذٙ عذجفٚ  ذذّٞزإىٚ صقغِ فٜ دؼض ثىَضغٞشثس ثىأدس صذسٝذجس صجدجصج ثىَقضشفز 

س ىذٙ عاذجفٚ صطذٞق ثىذشّجٍؼ ثىَقضشؿ دأعضخذثً صذسٝخ صجدجصج ثىَقضشفز ىٔ صأعٞش إٝؾجدٜ ػيٚ ٍغض٘ٙ ثىَضغٞشث

 ً فشر35

 ً فشر.35صذسٝذجس صجدضج ثىَقضشفز أدس ثىٚ صقغِ فٜ ثىَغض٘ٙ ثىشقَٜ ىذٙ عذجفٚ 

 ثىض٘صٞجس:

أعااضخذثً صااذسٝخ صجدجصااج ثىخااج، فااٜ صطاا٘ٝش ثىَضغٞااشثس ثىذذّٞااز ٗثىفغااٞ٘ى٘ؽٞز فااٜ ٍخضيااف ثلأّشااطز ثىشٝجضااٞز 

 ٗىيَشثفو ثىغْٞز ثىَخضيفز خلاه فضشثس ثىَ٘عٌ ثىَخضيفز.

 سثعجس ىيضؼشف ػيٜ ثلإعضؾجدجس ثى٘رٞفٞز ٗثىنَٞٞجةٞز ثىقٞ٘ٝز ىضذسٝخ صجدجصج.إؽشثء د

 .إؽشثء ٍقجسّجس دِٞ صأعٞشثس صذسٝخ صجدجصج ٗصذسٝخ ثىضقَو ثىضقيٞذٛ ػيٜ ثىضنٞفجس
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 لبئًخ انًزاجع

 انًزاجع انعزثُخ :اولا :

 ،أبوالعلاأحمدعبدالفتاح 0
 حازم حسٌن سالم

 م1100، ، دار الفكر العربً ، القاهرة السباحة الإتجاهات المعاصرة فً تدرٌب 

الكفاءة الفسٌولوجٌة ومستوى الأداء  مستوىعلى  tabthaتأثٌر استخدام تدرٌب تاباتا   (:1102)عبدالرحمن شاهٌنأمٌرة 1

الأرضً، بحث علمً منشور، المجلة العلمٌة للتربٌة البدنٌة المهارى لدى ناشئات التنس 
 التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن، جامعة حلوان.وعلوم الرٌاضٌة، كلٌة 

تأثٌر استخدام وسٌلتٌن )الكرة السوٌسرٌة وحزام الجذع ( لتنمٌة القوة لعضلات الجذع " فتحً مصطفً الشاهد 2
علً الانجاز الرقمً لسباحً الفراشة الناشئٌن،رسالة ماجستٌر ، غٌر منشورة ، كلٌة 

 (1111ة)جامعة الاسكندرٌ–التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن 
على مستوى اللٌاقة التنفسٌة لدى ناشئً جمباز  Tabathaتأثٌر استخدام تدرٌبات تاباتا  (:1102) محمد احمد عبد الغنى 3

 ، بحث علمى منشور، مجلة علوم الرٌاضٌة، جامعة المنٌا.الفنً
البدنٌة الخاصة على بعض المتغٌرات  Tabataتأثٌر استخدام تدرٌبات تاباتا  (:1102مهند محمد منٌر ) 4

الطائرة بحث علمً منشور، مجلة ومستوى أداء مهارة الإرسال لدى لاعبً الكرة 
 علوم وفنون الرٌاضٌة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة أسٌوط.
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