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وثؼط  انخبصخ انقذراد انجذَيخ ػهً Tabata رأثير رذريجبد انزبثبرب  رأثير ػهًانزؼرف إنً هذفذ انذراسخ   

، وقذ إخزيرد ػيُخ انجحث  ررقبء وانًسزىي انرقًً نًزسبثقً انىثت انطىيمانًزغيراد انجيىييكبَيكيخ نًرحهخ الإ

يسبثقخ انىثت انطىيم روي انًسزىي انًًيس في غلاة كهيخ انزرثيخ انريبظيخ جبيؼخ دييبغ ثبنطريقخ انؼًذيخ 

سُخ ، وإسزخذو انجبحث انًُهج 22و  يرحهخ رحذ 2222وانًسجهيٍ ثًُطقخ انذقههيخ لأنؼبة انقىي يىسى 

( يزسبثق ، وانزي رى رقسيًهب إنً يجًىػزيٍ يزكبفئزيٍ 41انزجريجً نزطجيق انجحث ػهً انؼيُخ انجبنغ قىايهب )

( 5( يزسبثقيٍ وػيُخ انذراسخ الاسزطلاػيخ انًكىَخ يٍ )7)إحذاهًب رجريجيخ والأخري ظبثطخ  قىاو كم يُهب 

يزسبثقيٍ ، حيث غجق أسهىة انزبثبرب أثُبء الإػذاد انجذًَ انخبص نهًجًىػخ انزجريجيخ ، ثيًُب غجق الأسهىة 

خ ( وحذاد رذريجي5( أسبثيغ ، ثىاقغ )42انزذريت انزقهيذي أثُبء الإػذاد انجذًَ انخبص نهًجًىػخ انعبثطخ نًذح )

، ً ( دقيقخ وثؼذ الاَزهبء يٍ رطجيق انجرَبيج انزذريجي رى إجراء  422:  02زيٍ انىحذح ) ورراوح   أسجىػيب

انقيبسبد انجؼذيخ ويؼبنجخ انجيبَبد إحصبئيبً، وفي ظىء أهذاف انجحث وفروظه وػرض انُزبئج ويُبقشزهب 

 ٌ  –نًزغيراد انجذَيخ قيذ انجحث )انقىح انقصىي فً ارىصم انجبحث إني أٌ إسزخذاو رذريجبد انزبثبرب أثر إيجبثيب

انزىافق( يًب سبهى في  –انرشبقخ  –انًروَخ  –انقذرح انؼعهيخ نهرجهيٍ  –انسرػخ انقصىي  –انسرػخ الإَزقبنيخ 

انجسى في يركس ثقم اررفبع  –غىل انخطىح الأخيرح قيذ انجحث )انجيىييكبَيكيخ نًرحهخ الإررقبء رحسٍ انًزغيراد 

زيٍ الاررقبء  –اررفبع يركس ثقم انجسى نحظخ الاررقبء  – زاويخ الاررقبء – سرػخ الاقزراة –لأخيرح انخطىح ا

 ( وانًسزىي انرقًً نًزسبثقً انىثت انطىيمزاويخ انطيراٌ - سرػخ الاررقبء –

 


