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Abstract 

In the introduction to the research, the two researchers discussed modern training methods 
and the variety of exercises that they contain, including Tabata exercises, and the elements of 
excitement and suspense that these exercises carry. The effectiveness of these exercises in 
burning fat and losing weight was also discussed. Metabolic syndrome, which is one of the 
common diseases that affect males, was also discussed.  And females are more, which causes 
obesity for them. As for the research problem, it lies through the experience of the researcher, as 
she is a certified trainer in one of the sports fitness centers.  The correct scientific and training 
course because it is part of a health condition for women, which may develop and cause difficult, 
chronic problems that are difficult to treat.  As for the research hypothesis, it was that there are 
statistically significant hypotheses between the pre and post tests for the variables of the metabolic 
syndrome of the  Women ages 25-35.  As for the areas of research, it is represented by the 
human field, the participants in the Fitness and Fitness Center (Jem Bank), and the research 
methodology, which is the experimental method, and the members of the research sample, who 
are the infected women, and the volunteers who have metabolic syndrome, who number (20) 
patients, and the ages of the injured ranged between 25-35 years in  The rehabilitation center 
that the researchers are working on, the conclusions, the researcher concluded that the Tabata 
exercises contributed to improving the metabolic syndrome in female patients aged (25-35). As 
for the recommendations, the researchers recommended paying attention to using specialized 
exercises in the Tabata style according to scientific training foundations to improve the nutritional 
metabolism of the affected individuals. 
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  ( سشة35-25)متلازمة الأيض لجى الشداء بأعسار عمى  تأثيخ تسخيشات التاباتا 

 2ا.د بهاء محمد تقي             1الباحثة حهراء مجيج عشاد

 البجنية وعمهم الخياضةجامعة واسط/ كمية التخبية 

 البحث ممخص

باررا بالررثالت باب ة الرر  باث نةرر  تتزررن  بابرررثة ا بابررة تثن هررث ت زهررث  بثةهرررثتطرر ا باحثاةررث  قررة     رر    
ت ث تثرله هذه بابرثة ا  ا عزد ي باثثةة تبابخرن   تمررث تترل بابطر ا بارا قثعللر  هرذه بابررثة ا  ترثة ا بابثبثتث

قرة ارر ا بارر هن  ت حررثةة باررنم  مرررث تتررل بابطرر ا باررا  بعم رر  بالاررا تباررذي لاابارر   ررا با رر بض باخررث ا  بابررة 
  ا  ررا  ررعر  ارر ة باحثاةررثقررب رمذككةمة البحككث تدررلت باررذمنة تبابررثث بخررمم بتارر   رررث تحررات باحرررز  اهررل ب ررث 

اثار   بعم ر  بالارا  نةرنصة بدرنةة  ب ر ةة ار ء بازحرثك بارخرب مثت  نبتنبهرث  ا بصثثب با بدرثص اا ر
قرررة بار بترررت ترثعبحثةهرررث باررر ء ب ررر بض باادررر  بلررر  بادرررثل  بابرررة لاترررت بان رررن  عللهرررث  قرررة بلرررحثب اررر تثهث 

ةرررتك  رررا اثاررر  صرررثل  الزحرررثك تبابرررة  ررر  تبطرررنة تتحرررات  لأبهرررثت اثاتبهرررث برررثاط ا باالرلررر  تباب ة الررر  بادرررثلث  
إعر بص تر  زرثت بابثبثترث قرة  بعم ر  بالارا ار ء ق ثبر  هجفا البحث  خثتم صعح   ت ز  لادات  اثاتبهث، ب رث 

-25تمررذاا بابارر   تررمثل  تر  زررثت بابثبثتررث قررة  بعم رر  بالاررا ارر ء بازحررثك بمعرررثة  35-25بازحررثك بمعرررثة 
بررم  هزررثو قررر تض ةبت صاارر  بادررث ل  ارررلا با بحررثةبت با اللرر  تباحا لاررر   ق ثبررر لبحككث فخيزكككة ا تب ررث لررز ،35

بارخرب مثت  بثارترثر باحخر ي  قبرةرممجالات البحكث  تب ث .35-25اربغل بت  بعم   بالاا ا ء بازحثك بمعرثة 
بازحرثك تهرل  البحكثوافكخاد عيشكة تهرن باررزها بابت  ارة  مكشه  البحكثتب رث  ،قة   مت باللث   تبا شث  ) ازا ةرل  

   درررثب ت تت تاررر  بعررررثة 20باردررثبثت، تباربطنعرررثت  ررررا اررر نها  بعم رر  بالارررا باغرررذب ة تباحرررثا  عرر صها )
ب  الاسككتشتاجات تمثبرر  بهررل  ،باحثاةررث  فلررهارررم لاي ذلررز  قررة بار مررت بابررمهللة بارر 35-25اررلا   باردررثبثت  ررث

 بمعرررثةلررثهر  قررة تثحررلا  بعم رر  بالاررا باغررذب ة ارر ء باردررثبثت  تر  زررثت بابثبثتررث باررا ب  تنصررع باحثاةررث 
ق   بتصا باحثاةث  بثاهبرثم بثلربج بم بابر  زرثت بابجددرل  بملرلنب بابثبثترث  تقر  التهصيات  ب ث  .25-35)

 بلس ت ة ال  علرل  ابثحلا بالاا باغذب ل  ا ء باق بص باردثالا.
  بعم   بالاا. -بابثبثتثتر  زثت  الكمسات السفتاحية:      
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 التعخيف بالبحث -1

 مقجمة البحث واهسيته 1-1

ب  بابطنة باالرة باذي ا ث قة باحزنبت با ل ة     أضث  با ةل   ا بلألثالت باب ة ال  بات ن ة 
ع  نبف   ع تباث نة  بابة تعكم طالا  تب مثبلثت باععت تباق بص مثق  , اذب بتجذت باارلل  باب ة ال  شمع تهلم

اثا  بابطنة باب ة اة بات ن  الط ب   تبلألثالت تبانلث م بارحبج    فله ت ا الا هذه بابرثة ا هن بللنب 
ترثة ا بابثبثتث باذي لاا   ا بابرثة ا بارزثلح  تبافاثا  ال ثعثت بازحث ل  ارث تثرله طالا  هذه بابرثة ا  ا 

اتمب  قة هذه بابرثة ا تب  اهذه بابرثة ا   ةة عثال  علا ا ا عزد  باثثةة تبابخن   تمذاا ع م بلبج بم ب
با هن   ا  عر م ثصة  ا ر بالاا عز   رثةل  هذه بابرثة ا بخمم  زب ل, تب  ترثة ا بابثبثتث هة ترثة ا 

ر ا نة  باب  ت انبلط  باطالت بنتت ة تثبثتث اذاا لرل  علا بلره الث ب  اهذه بابرثة ا قنب   مال ة  ا  ع
م ثصة  نة باتحل  ا  عر اذر باته  ت باطث   با ب لل  التحل ت ا الا هذه بابرثة ا هن بللنب ترثة ا بابثبثتث 
بابة تا   ا بابرثة ا بارزثلح  تبافاثا  ارث تثبن ه طالا  هذه بابرثة ا  ا  رلتبت الث تا  بتة  بابرثة ا 

باللث   تبادث  ت ثص  قة   بتت باللث   تبا شث    بببخثةبت تبصحث    بنر   ا  ام با ةل   را نحثث عا
الزحثك برجبلف باعرثة ت  ةع لات ةاا  اازد  بابخن   تتا ص أبنب  بابرثة ا قلهث ت زهث بابرثة ا باهنب ل  
تباعهنب ل  تمذاا ع م بلبج بم باتمب  قة هذه بابرثة ا تب  اهذه بابرثة ا   ةة عثال  علا ا ا با هن   ا 

 ثصة  ا ر بالاا عز   رثةل  هذه بابرثة ا بخمم  زب ل، الث ب  ترثة ا بابثبثتث هة  ا الا بابرثة ا  عر م 
 – Cholesterol – Triylycerideبا  ثضل  بابة تؤث  بخمم مال  علا  بغل بت  بعم   بالاا باغذب ة )

LDL – HDL-  VLDL --  DM   حبنء باحم  بثا م -BMI   ؤش  مبل  باتحل    ا  عر طالا  هذه 
بابرثة ا تبابة تربثم ط     بصب هث بثاخ ص بااثال  بحالثت تبابة  ا  عاهث نبل بارحثهر  قة ا ا باحا بت باث بة   

 ت حثةة بانم .

 مذةمة البحث 1-2

اثارر   بعم ر  بالارا  نةرنصة بدرنةة  ب رر ةة  ث   منبهررث  را بصرثثب با بدرثص اا ر را  رعر  ار ة باحثاةرث
ا ء بازحثك بارخب مثت قة بار بتت ترثعبحثةهث با ء ب  بض بااد  بل  بادثل  بابة لاتت بان رن  عللهرث  قرة 
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بلحثب ا تثهث ت اثاتبهث بثاط ا باالرل  تباب ة ال  بادثلث  ا بهث ةتك  ا اثا  صثل  الزحثك تبابة    تبطنة 
  ت ز  لادات  اثاتبهث قة بت ثت ب  ء.  تتحات  خثتم صعح 

ب  باثدنر علا ةحل  ةثاة ت بزثلر  هرن بثلار  ار ء با رم ت دنصرث ار ء بازحرثك  ثصر  بار  باببخرثة با الر  
ال ثعثت با  ثضل  باجثص  بثاللث   باا بل  ترزثك باةحثم ا ء بازحثك  ، ت    لامن  باحات تةبك ةاا هرن  بعم ر  

 .صي باا بضط ببثت تبضث  علا أةحث ها  ا  عر بةتفث  مبل  باتحلعرلل  بالاا بابة    تؤ 

 هجفا البحث: 1-3

  35-25إع بص تر  زثت بابثبثتث قة  بعم   بالاا ا ء بازحثك بمعرثة  -1

 35-25بابا   تمثل  تر  زثت بابثبثتث قة  بعم   بالاا ا ء بازحثك بمعرثة  -2

 فخضية البحث: 1-4

صاارر  بادررث ل  اررلا با بحررثةبت با اللرر  تباحا لارر  اربغلرر بت  بعم رر  بالاررا ارر ء بازحررثك هزررثو قرر تض ةبت  -1
 35-25بمعرثة 

 مجالات البحث : 1-5

 بارخب مثت قة   مت باللث   تبا شث  ) ازا ةل   -السجال البذخي : 1-5-1

   مت ازا ةل قة   نز  با نت   مت  ثثق   تبلط. -السجال السةاني :1-5-2 

   .2022/  1/11  تاغثلا  ) 2022/  4/ 1بار ة  ا  ) -لسجال الدماني :ا 1-5-3

 تحجيج السرطمحات: 1-6

  :ا مثت مةلف  تل  ا  ت ب ّ ةة لأةرع ص ث  . نبذرا مرم صيل ر  صتةترة ترر  ا ااخر  ا ثثبلر ، تسارين التاباتا
نبل تثرلم باتحرل إارا أ درا تصتةتة ةبا  ااخ  ثنبٍ ، بثابزثتب  ع باذهرث باحاا.  عر با تةة بارمةف ، 

  P76  Gibala, M ,2012,ا ، تأثزثك با با  نبل بلبج ب ه الباثصة بابزفس.)
  :تهررن  دررطلت لاحرربج م انصررف  ترنعرر   ررا بارخررمعت أت باثررثات بادررثل  تعلررا بلأبلررت متلازمككة الايككض

لإصررثب  بررم  بض  جررثط  باصررثب  بررم  بض با لررت تباخرر بنلا بابررة تتاررم باررا بلأشررجثص ع ضرر   ررا بلرر هل ا
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با لررت تبل هررث  ررا بارخررمعت بادررثل  بار تحطرر  بثا لررت ت رر ض باحررم ي  ررا بازررن  باةررثبة ت برلررت ابرر بتل بارر هن  
.) بارر بهلل ةاررر   ، باتب رر ة اررنر باجدرر  تبةتفررث  ضررغط بارر م ت حرربنء با ررنةتلتتر ت  حرربنء بارر هن  باةعثلرر 

  87،ص2000
 مشه  البحث واجخاءته السيجانية: -2

 مشه  البحث 2-1

 بلبج م باحثاةث  بارزها بابت  اة  ا  عر تدرلل  ترنع  تبا ة  ام بابت ر  ترا هث اع بحثة .

  مجتسع وعيشه البحث: 2-2

  20تل تث ن   تبرع تعلز  باحثث  ا بارخب مثت  را ا نها  بعم   بالاا باغذب ة تباحثا  ع صها )
 لز  قة بار مت بابمهللة بابة لاارم عللهث باحثاةث . 35-25الا    دثب ت تت تا  بعرثة باردثبثت  ث

%  ا  تبرع با ةبل  تتل بلبحاثص 70   دثبه تل ب بلثةهل بط     باار لا  ازحح 14تذرز  علز  با ةبل  ) 
 .%  30   دثبثت اغ ض بة بك بابت ر  بالبطععل  ترنب ع) 6)

 تجانذ عيشة البحث : 2-2-1

حثرررث  رررا  رررعر ضرررحط ةرلررع  باربغلررر بت بابرررة  ررر  ترررؤث  علرررا باردرررثبثت بربعم ررر  تررل بلاترررثص بابترررثبس الالزررر  با
   1  ة باصثب    تمرث  الا قة بات تر )-باار  –ببا بل   -بالاا باغذب ة  ا الث )باطنر 

 تجانذ عيشة البحث (1ججول )

الاحرائية  السعالجات ت
 الستغيخات

وحجة 
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 معامل الالتهاء الهسيط

0.02- 163 5.29 162.5 سم الطهل 1  

0.152- 99 9.81 98.5 كغم الكتمة 2  

0.372- 30 3.22 29.6 سشة العسخ 3  

سشة 4 مجة الاصابة 4  
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 الهسائل وجسع السعمهمات والاجهدة والادوات السدتخجمة في البحث:  2-3
 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1

 بار بةع ت باردثصة  باا رل  ت باةزال   -1
 بار ثبعت باخجدل   -2
     Networkشحم  با تال  الرالن ثت ) -3
 بلبرثةة بلبطع  بةبك باجا بك ابث ن  با بحثةبت بارزثلح  الحثث. -4
  ق    باارم بارحثع . -5

 أجهدة البحث والادوات السدتخجمة: 2-3-2

  1لثع  تن ل  با ب تبل  ع ص ) -1
  1  بن  ب   مة باا ص ) acerةهثم اثلح  )بن  ا ابنب بلاح )  -2
  .1 لتب  طاة اقلثس بانم  بن  صلزة ع ص ) -3
 لل 220  بطنر 1 حط ة  ةاب  اقلثس باطنر باا ص) -4
 .CDطثبا  التة   بن  مثبن  ،تب  بص  -5
  .5بحثط لأصبك بابرثة ا ع ص ) -6
  .1بطنر لل ع ص ) 220ش  ط يلثس  بثاحزبرب   -7
 . k3edta)ببثالت  -8
  .20 ثث ا بعلبلمل  ع ص ) -9

 اجخاءات البحث السيجانية: 2-4

 تحجيج متغيخات متلازمة الايض: 2-4-1

اغر ض تث نر  باربغلرر بت باجثصر  بربعم رر  بالارا بارحرربج    قرة باحثرث بعبررر  باحثاةرث  علررا ببلتر  بلرربطع  
آةبك باجارر بك تةتي با بدررثص, ابث نرر   بغلرر بت  بعم رر  بالاررا باجثصرر  برنضررن  باحثررث, تباررمررا ت شررلثهث 

ضرهث علرا  ترنعر   را باجار بك  تعر صهل , اهرذب باغر ض تترل ع  بلربحثب اهذه بافئ   ا باالز , تاهذب أع  باحثاةث  
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   ارر بك تأرهرر ت ببررث ا بالرربطععثت بحررت بتفررثا باجارر بك علررا باربغلرر بت بابررة تث رر  أهرر ب  باحثررث ترارر  8)
%  قمعلا  ا آةبك باجا بك، ترل 85تثللم ببث ا آةبك باجا بك بعبر  باحثاةث  باربغل بت بابة ادل  علا بازحح  )

  .2بعم   بالاا با  بالباثب  بمةبك باجا بك تمرث  نضت قة بات تر )تث ن  باربغل بت باجثص  بر

 يبين الستغيخات الخاصة بستلازمة الايض (2الججول )

 الستغيخات التدمدل

1 Cholesterol 

2 Triylyceride 

3 LDL 

4 HDL 

5 vLDL 

 D Mمدتهى الدةخ بالجم   6

 BMIمؤشخ كتمة الجدم  7

 الاستطلاعية :التجخبة  2-4-2

تل بة بك بابت ر  بالبطععل  باتاا قة  جبا  با بلا  قة   نز  با نت   مت  ثثق   تبلط ننم باترا  
   جبا بت 6قة ترثم باحثع  باةثاة  عد بت علا علز  باحثث بالبطععل  تبارب نب   ا ) 28/1/2022بارنبق  

 تمث  باه    زهث:

 با م. ا ق  باة بكبت باجثص  بحثت  -1

 بان ن  علا باران ثت بابة    تنبةه ق    باارم بارحثع . -2

 ب ذ ق  ة عا باة بكبت باجثص  بحثت با م  ام باخ ت  بثا بحثةبت با الل . -3
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 الاختبارات القبمية: 2-4-3

الرث  رثم 2/2/2022باةرارثك باردرثص    ثم باحثاةث  ابطال  با بحثةبت با الل  علا بق بص علز  باحثرث قرة نرنم
تاغرر ض بترررثر بةرر بكبت با ةبلرر  باجثصرر  بربعم رر  بالاررا باغررذب ة تررل  باحثاةررث  قررة ترررثم باحررثع  باةثاةرر  عدرر ب

 ررم   ررا علزرر  باحثررث انبلررط   ثررث ا بعلرربلمل  ةبت بالرربارثر بانبارر  ترنبلررط   بجدرر  , بة تررل 5لررثت )
ا رم بقرر بص باالزر  تترل ةاررا لأةرم بةر بك بافثنصررثت   ارزررع تتلرط بار م ت   ررر  ار  ل k3edtaتضراهث قرة ببثالرت )

باجثصررر  بربعم ررر  بالارررا مررررث تترررل تحرررتلم  ؤشررر  مبلررر  باتحرررل اترلرررع بقررر بص علزررر  باحثرررث قرررة  جباررر  با بلاررر  
  .1تبلط, تمرث  نضت قة بارلث  ) بابجددة   نز  با نت   مت  ثثق  

 التجخبة الخئيدية : 2-4-4

  تباببهررررررثك  زهررررررث نررررررنم باةعثررررررثك بارنبقرررررر  6/2/2022اارررررر  باردررررررثص  )تررررررل باارررررر ك بثابت ررررررر  با  لحررررررل  نررررررنم ب
  الررث  ررثم باحثاةررث  ابطالرر  تر  زررثت بابثبثتررث علررا بقرر بص علزرر  باحثررث تمررث  باهرر    زهررث  حررثةة 31/3/2022)

باررنم   ررا  ررعر  ؤشرر بت  بعم رر  بالاررا باغررذب ة ت رر  بلرربز  باحثاةررث  علررا علررل بابرر ة ت با  ثضررة  ررا الررث 
 االرل  عز  تضع بابر  زثت ت   بشبرم باا بث ا باب ة اة علا  ث نلة:بالس ب

  تار بت قرة بالرران  3 ر ة تطالر  بابر  زرثت بابرة أعر هث باحثاةرث  تبابررة طح ر  ضررا باا برث ا بابر ة اة )  -1
   تا ة.24بلاثم) باا  تباةعثثك تباجرلس   المن  باا ص با لة النا بت باب ة ال )

   صيل  .40 – 25ابطال  تر  زثت بابثبثتث  عر بانا ة باب ة ال  تبابة ت بتح م زهث  ا )  ثم باحثاةث  -2

 بلبج م باحثاةث  ط     باب ة ت بافب ي   تفع باخ ة ارع ربه طالا  باحثث. -3

-%80اطالا  علزر  باحثرث تباهر    را باحثرث ار صت باخر ة بارطلنرر  تبابررنج اهرث ترخر ص تبر بتح  رث ارلا ) -4
90%.  

   1-1  قة بانا بت باب ة ال  ت نة  باثرم باب ة ال  با لل  )1-2بلبج م باحثاةث   ا أ بابرنج بالانعة ) -5

 الاختبارات البعجية: 2-4-5

با  باببهثك  ا بابت ر  با  لحل  ارترنع  باحثث بابت  ال ,  ثم باحثاةث  ابطال  با بحثةبت باحا لا  االز  
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قة ترثم باحثع  باةثاة  عد بت بثا  ت  بفحهث اع بحثةبت با الل   9/4/2022رنبق  باحثث قة ننم باحا  با
 تبارمث  افثرثت علا ص   بازبث ا.

 الهسائل الاحرائية:  2-5

   VER 22  باص بة )SPSSبلبج م باحثاةث  باث لح  باادث ل  )

 عخض وتحميل ومشاقذة الشتائ : -3

 :والبعجية لستغيخات متلازمة الايض وتحميمها ومشاقذتهاعخض نتائ  الاختبارات القبمية  3-1

 :عخض نتائ  الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات متلازمة الايض وتحميمها3-1-1

  (3الججول)

 يبين فيه الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمستغيخات قيج الجراسة 

 

 ت

 

 السعالم الاحرائية

 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س  

1 Cholesterol MGLDL 304.70 60.09 200.60 24.16 

2 Triylyceride MGLDL 246.30 44.56 128.20 9.57 

3 LDL MGLDL 182.60 14.10 122.20 12.23 

4 HDL MGLDL 38.30 4.44 48.90 4.20 

5 vLDL MGLDL 44 4.19 23 3.37 

 D M MGLDL 143.10 8.43 104.70 8.43مدتهى الدةخ بالجم   6

 MGLDL 254.439 33.91 288.75 24.88 مؤشخ كتمة الجدم 7
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 (4الججول )

 .( والجلالة لمستغيخات قيج الجراسةSIG( السحدهبة وقيسة )Tيبين فخق الأوساط الحدابية ، وقيسة )

 السعالم الاحرائية ت

 

وحجة 
 القياس

 (T)قيسة  ع ف س ف  

 السحدهبة

مدتهى 
 الثقة

نهع 
 الجلالة

1 Cholesterol MGLDL 104.10 61.29 5.371 0.000 دال 

2 Triylyceride MGLDL 118.10 45.61 8.187 0.000 دال 

3 LDL MGLDL 60.40 16 11.931 0.000 دال 

4 HDL MGLDL 10.60 4.74 7.068 0.000 دال 

5 vLDL MGLDL 21 4.66 14.230 0.000 دال 

 Dمدتهى الدةخ بالجم   6
M 

MGLDL 38.40 17.29 6.979 0.000 دال 

 دال MGLDL 34.311 15.113 5.011 0.003 مؤشخ كتمة الجدم 7

  .0.05بت = ) ≥  إةب مث   حبنء باجطم 0.05*  ازني عز   حبنء با اا  )

 مشاقذة نتائ  الستغيخات الخاصة بستلازمة الايض الغحائي لعيشة البحث: 4-2-2

باجثص  بربعم   بالاا باغذب ة بره ت  اع بحثةبت  4-3 ا  عر بازبث ا بابة ع ض  قة بات تالا )
بازبث ا بابثبا  اترلع با بحثةبت باجثص  بربعم   بالاا باغذب ة تةنص ق تا  ازن   الا با بحثةبت با الل  

ن   باف تا ت ةع باا بلبج بم بق بص تلا تباحا لا  قة  ترنع  باحثث بابت  ال  , تت ء باحثاة  ب  بلحثب  از
بارترنع  ابر  زثت بابثبثتث بابة بع هث باحثاةث  تبابة تل ت زلزهث تق  بلس علرل , بة ب  بانا بت باب ة ال  
بارا ة  ا  ام باحثاةث  لثع  علا تثحا   ةة بق بص علز  باحثث بثحت  ث لاعاع، مرث ا ص باحثاةث  علا 

للنب بابثبثتث ت بعة ب مثبلثت بق بص علز  باحثث بافحلنانةل  تباا بل , اذاا قم  باحثاةث  ب  ت ن  بابر  زثت بث
لااتت بابطنة ادثات با بحثة باحا ي لأق بص علز  باحثث باا باابتبم بمصبك بابر  زثت بدنةة  حبر ة ت زب ر  
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بشثة باله )بان بااع عا  بافبثح  باا  تهذب ا تةه لثهل قة  حثةة بانم  لأق بص علز  باحثث بابت  ال  , تهذب  ث
أ  " باب ة ت بارز ل نؤصي باا با بث تغل بت ترلفل  قة أةهتة باتحل ت زهث با لت تبا تةة با  ن   ، قثلأق بص 
لارمزهل باب لف البغل بت بانرلفل  بابة تث ث قة أةهتة باتحل  ا ة بك باته  بااذلة تبالبر بة اهذب باته  

   .123عا  بافبثح،ص )بان بااع بار 

لاابا  باحثاةث  أ  تر  ا بابثبثتث هن أا  ألهم بابرثة ا تأتة هث قثعلل  اف  ب  بانم  برحبن ثت  جبلف   ا 
باربنلط  با ةثق  إاا عثال  با ةثق  ، لنبك مثب  تلا بابرثة ا ترثة ا با لال  أت بلأن ترلا ، بم دا ةه  قة 

ة ا بار تب  علا صثبا, تصث  بارفثصم تبااذعت ،  رث لاحرت التحل ثثبل . اذاا لارما أ  تثثقع ترث 20
ث  ا آام  بثابث و بخمم أتة  مفثكة  عر بازهثة ، تبلاذثت تحثهل قة ق  ب  بانم  ، تهذه بابرثة ا تجفف ألاذت
بااذعت تتنت هث ، الث لارلم  ا ل بلأشجثص باذنا لااثبن   ا ةرلع أبنب  باةهثص إاا تزثتر باطاثم 

ثحلا اثابهل باا لل  ؛ اذاا قإ  ت للم بابنت   ا  عر  رثةل  با  ثض  لارما أ  لا لم  ا تزثتر باطاثم اب
الث  ترثابثاة ق  ب  بانم  ، الث ت ه  بلأبثثث أ  باثدنر علا  حط مثٍ   ا بازنم  هل اف  ب  بانم .

أصبك بابرثة ا بمةثق  عثال  علا بلبه ب   ترنع  أتا   ا  ترنعثت   Reold, M.J, Jobak,P87نؤم )
ا تحثع  ق ط علا باثفثظ علا التاباتا  الث ب  تر  زثت بمللنب  بااذعت   ثةب  بثابرثة ا باب لل لا  بلأ  ء 

الث با ام تحثع  علا ا ا بارت    ا باحا بت باث بة   أثزثك باب ة حثت ترا هث, مرث 
ب  هذب بازن   ا بابر  ا لاذع با ةل   ا باذغط علا ةحرا تببلت  اذاا ،   Olson,2001,P83نذم )

 Wisconsin-Laتث ا بارت    ا باحا بت باث بة   قة قب ة م زل   دل ة , تق تث ا ةبل  أة    قة ةث ا  )
Crosse ز ثم بابر  ا لا ة ا بة   قة مم صيل   , لارما ا 15  علا ا ا )التاباتا ، لارما أ  لاحثع و تر  ا

  عرلل  بابرةلم باغذب ة ت ا ر ض رثت با لت التاباتا)هذب أ  لامن   ربثمب  اث ا با هن  . لن  ت قع تر  زثت 
قة أي ت    ا بلأت ثت ,  ا صت  شا ، لن  ن تفع  ا ر ض رثت  لحا ،  رث نؤصي ا تةه إاا م ثصة بابرةلم 

با ةثق  ، لاتت أ  لاارم ةحرا بت لا  أتا  ارنبتح  ةاا ,  باغذب ة باجثص با , أثزثك أصبكو برحبنء عثرٍ  ا
ث. هذب لاازة أ   لبح ا عرلل  بابرةلم باغذب ة باجثص  با   تفا  الس ق ط أثزثك بابر  ا تا ا با  باببهثك ألاذت

 ةحرا للحبر  قة ا ا با هن  طنبر بالنم.
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 (1ممحق )

 البخنام  التجريبي الخاص بعيشة البحث

        الأول                                                                                                                         الأسبهع:
 ( 6,8,10/2/2022الخسيذ) الثلاثاء, اليهم والتاريخ : الاحج,

 %(85-80شجد الهحجات التجريبية التي استخجمت في هحا الدبهع :)

 ( دقيقة   40 – 25تسخيشات: )زمن ال
الراحة بين  التكرارات زمن الأداء الشدة رقم التمرين اليوم

 التكرارات
زمن الاداء 
 الكلي التمرين

 ملاحظات
% 80 3 الاحد ث 20  ث 10 8  د 4  الراحة بين تمرين  

دقيقة 3-1واخرمن  
6 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    
1 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    
4 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    

% 85 7 الثلاثاء ث 20  ث10 8  د 4    
2 85 % ث 20  ث10 8  د 4    
14 85 % ث 20  ث10 8  د 4    
8 85 % ث 20  ث10 8  د 4    

% 80 5 الخميس ث 20  ث 10 8  د 4    
13 80 % ث 20  ث10 8  د 4    
9 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    
10 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    
11 80 % ث 20  ث 10 8  د 4    

 


