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 جايؼح انسلازَك. -تٍُُ ح انرَاضُح كهُح انترتُ -يذرش تمسى َظرَاخ وتغثُماخ انًُازلاخ وانرَاضاخ انفردَح  
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 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

88 

 

Regis Pearson et al

Jarosław Domaradzki et al

Natal'ya Mischenko et al

Marek Popowczak et al

Izumi Tabata

Ricardo Viana et al.

 

 



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

88 

 

 

 

 

Glen Belfry et al

Benítez-Flores et al

High-Intensity Interval Training (10 s : 5 s) 

Masoud Moghaddam et al

Masoud Moghaddam et al

Glen Belfry et al



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

 

 

 

 

 

Michał Janowski et al

Behzad Taati et al



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

Rui Liu and Lumin He

Behzad Taati et al

Jeong-Weon Kim and Sang-Seok Nam 

Buong-O Chun et al

Rui Liu and Lumin He

Rui Liu and Lumin He

Jeong-Weon Kim and 

Sang-Seok Nam 



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

Best of Three



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

 Tabata Training 

Izumi Tabata

Yakup Afyon et al

Izumi Tabata

    Modified Tabata Training



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

Ibrahim Akcan et al

Natal'ya Mischenko et al

Badry Eid Abd ElHakim

Masoud Moghaddam et al



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

Glen Belfry et al

 

Masoud Moghaddam et al

 

 



 م1212( لسنة 251( العدد )67كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

89 

 

  

 

 

  

 انثُاٌ
 وحذج 
 انمُاش

انًتىسظ 
 انحساتٍ

 انىسُظ
الاَحراف 
 انًؼُارٌ

يؼايم 
 الانتىاء

 9.91 - 9.99 99.9 99.99 سُح انؼًر انسيٍُ
 9.99 - 9.9 999 999 سى ارتفاع انمايح

 9.99 - 9.91 99 99.99 كجى انىزٌ
 9.18 - 9.99 8 1.9 سُح انؼًر انتذرَثً

 9.19 - 9.99 9.99 9.99 حاَُح انتسارع
 9.99 - 9.99 8.9 8.91 حاَُح انرضالح انخاغح

 9.98 9.19 99 99.99 سى انمذرج انؼضهُح انرأسُح
 9.99 9.99 99 99.99 ػذد انركلاخ ًٍَُ سرػح حركُح
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 9.99 - 9.99 98 98.89 ػذد انركلاخ ضًال

 لذرج ػضهُح
 9.19 9.91 99 99.9 ػذد انركلاخ ًٍَُ
 9.98 - 9.19 98 98.88 ػذد انركلاخ ضًال

تحًم انمذرج 
 انؼضهُح

 9.99 - 9.99 98 91.18 ػذد انركلاخ ًٍَُ
 9.98 - 9.99 99 99.89 ػذد انركلاخ ضًال

انتحًم 
انهىائً 
 انخاظ

 9.19 - 9.91 99.9 99.99 دلُمح انسيٍ

 9.99 - 9.99 99 99.89 ركهح/دلُمح انسرػح انهىائُح انمػىي

 9.91 - 9.99 91 99.89 يهُهتر/كجى/ق انحذ الألػً لاستهلان الأكسجٍُ
انتحًم 

انلاهىائً 
 انخاظ

 9.98 - 9.99 99 98.8 ػذد انركلاخ ث 99يجًىع انركلاخ خلال 
 9.99 9.8 999 999.99 خػذد انركلا انًجًىع انكهً نهركلاخ
 9.9 - 9.98 8.9 8.98 % يؤضر اَخفاؼ انركم

 9.8 998.89 9999 9999.8 واخ انمذرج انلاهىائُح انمػىي



 Sandbag

Beep Test

HERO5 BlackGoPro

Kinovea 0.9.3
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  Taekwondo Specific Agility Test 

(TSAT)

 

 

 

 

 

 

  Multiple Frequency Speed of Kick Test

 Beep Test 

 

Sayre

××
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 وحذج انمُاش انثُاٌ

 انًجًىػح انًًُسج
انًجًىػح انغُر 

 لًُح يًُسج
 "ي"

 لًُح
 " ر"

 احتًانُح
انًتىسظ  انخغأ

 انحساتً
يتىسظ 
 انرتة

انًتىسظ 
 انحساتً

يتىسظ 
 انرتة

 9.998 9.99 9 8 9.19 9 9.99 حاَُح انتسارع
 9.998 9.99 9 8 99 9 8.99 حاَُح انرضالح انخاغح

 9.998 9.99 9 9 99.8 8 99.9 سى انمذرج انؼضهُح انرأسُح
سرػح 
 حركُح

 9.998 9.99 9 9 99.9 8 99 ػذد انركلاخ ًٍَُ
 9.998 9.99 9 9 99.9 8 98.8 ػذد انركلاخ ضًال

لذرج 
 ػضهُح

 9.991 9.1 9 9 99.9 8 99.9 ػذد انركلاخ ًٍَُ
 9.991 9.1 9 9 99.8 8 98 ػذد انركلاخ ضًال

تحًم 
انمذرج 
 انؼضهُح

 9.991 9.1 9 9 99.8 8 91.9 ػذد انركلاخ ًٍَُ

 9.998 9.99 9 9 99 8 99.8 ػذد انركلاخ ضًال

انتحًم 
انهىائً 
 انخاظ

 9.998 9.99 9 9 8.9 8 99.99 دلُمح انسيٍ
انسرػح انهىائُح 

 9.991 9.1 9 9 91.8 8 99.8 ركهح/دلُمح انمػىي

 9.991 9.98 9 9 99.8 8 99.8 يهُهتر/كجى/ق انحذ الألػً لاستهلان الأكسجٍُ
 9.998 9.99 9 9 99.9 8 98.9 خػذد انركلايجًىع انركلاخ انتحًم 
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انلاهىائً 
 انخاظ

 ث 99خلال 
انًجًىع انكهً 

 9.991 9.1 9 9 19 8 999 ػذد انركلاخ نهركلاخ

يؤضر اَخفاؼ 
 9.998 9.99 9 9 9.1 8 8.9 % انركم

 9.998 9.99 9 9 9999.8 8 9998.99 واخ انمذرج انلاهىائُح انمػىي

Sig. (p-value)<

Sig.(p-value)

 انثُاٌ
وحذج 
 انمُاش

يؼايم  انتغثُك انخاًَ انتغثُك الأول
 الارتثاط

 احتًانُح
 ع ش ع ش انخغأ

 9.99 9.89 9.99 9.99 9.99 9.99 حاَُح انتسارع
 9.999 9.81 9.98 8.99 9.98 8.99 حاَُح انرضالح انخاغح

 9.999 9.81 9.81 99 9.89 99.9 سى انمذرج انؼضهُح انرأسُح

سرػح 
 حركُح

ًٍَُ 
ػذد 

 انركلاخ
99 9.98 98.8 9.9 9.81 9.999 

 ضًال
ػذد 

 انركلاخ
98.8 9.9 98.9 9.99 9.89 9.99 

 لذرج ػضهُح
ًٍَُ 

ذد ػ
 انركلاخ

99.9 9.18 99 9.98 9.81 9.999 

 ضًال
ػذد 

 انركلاخ
98 9.99 98.9 9.91 9.81 9.999 

تحًم 
انمذرج 
 انؼضهُح

ًٍَُ 
ػذد 

 انركلاخ
91.9 9.91 91.9 9.99 9.89 9.998 

 ضًال
ػذد 

 انركلاخ
99.8 9.89 99.9 9.89 9.81 9.999 

انتحًم 
انهىائً 
 انخاظ

 9.998 9.89 9.19 99.89 9.8 99.99 دلُمح انسيٍ
انسرػح 
انهىائُح 
 انمػىي

 9.99 9.89 9.99 99.9 9.9 99.8 ركهح/دلُمح

انحذ الألػً لاستهلان 
 9.99 9.89 9.89 99.9 9.99 99.8يهُهتر/كجى/ الأكسجٍُ
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 ق

انتحًم 
انلاهىائً 

 انخاظ

يجًىع 
انركلاخ 

 ث 99خلال 

ػذد 
 انركلاخ

98.9 9.99 98.9 9.88 9.89 9.99 

انًجًىع 
 انكهً نهركلاخ

ػذد 
 انركلاخ

999 9.99 999 9 9.89 9.99 

يؤضر 
اَخفاؼ 

 انركم
% 8.9 9.89 8.9 9.89 9.81 9.999 

 9.999 9.88 999.99 9989.9 998.99 9998.99 واخ انمذرج انلاهىائُح انمػىي

Sig. (p-value)<

Sig.(p-value)

 

 

 

  

  

 

 :
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سُح  انثاحج / انثاحخىٌ و
 انُطر

رلى 
 انًرجغ

 يذج انثرَايج
ػًر 
 انؼُُح

 انُطاط
 ػذد انًًارش

 الأساتُغ
ػذد انىحذاخ/ 

 الأسثىع

 يارن تىتىزان وآخروٌ 9
 Marek Popowczak et al. 9999علاب تانًرحهح  سُح 99 9 99 91 و

 الإػذادَح

 إتراهُى أكاٌ وآخروٌ 9
 Ibrahim Akcan et al. 9999يُازلاخ سُح 99 9 9 99 و 

 َاتانُا يُطُُكى وآخروٌ 9
 Natal'ya Mischenko et al. 99998 98 و 

 98-99 9 ضهىر
 تاَكىَذو سُح

9 
 تذري ػُذ ػثذ انحكُى وآخروٌ

 Badry Eid Abd ElHakim 
et al. 

 99-98 9 8 1 و9999
 تاَكىَذو سُح
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يىراوسكا سُانىفُتص وآخروٌ  9
Murawska-Cialowicz et al. 9999أَطغح تذَُح  سُح 99 9 8 99 و

 ػايح

 91-99 9 8 9 و9998 هُخى أحًذ زنظ 9
 يػارػح سُح

 99-99 9 99 9 و9998 يحًىد انًغاوري انسُذ 1
 جىدو سُح

 جىخاٌ إَثكأوغهى وآخروٌ 8
 Gökhan İpekoğlu et al. 9998تاَكىَذو سُح 98 9 - 99 و 

 َؼمىب أفُىٌ وأخروٌ 8
Yakup Afyon et al. 999891-99 9 9 8 و 

 كرج عائرج سُح

 99-99 9 9 9 و9991 خانذ َؼُى ويػغفً عُغاوي 99
 اسكىاش سُح

 

Masoud Moghaddam 
et al.

Glen Belfry et al. 

Masoud Moghaddam 
et al.

 

Sylvie Richer et al.

±
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Glen Belfry et al.

 

 

سُح  انثاحج / انثاحخىٌ و
 انُطر

رلى 
 انًرجغ

 خػائع حًم انتذرَة
 فترج انراحح حجى انحًم

زيٍ 
 انتكرار

ػذد 
 انتكراراخ

ػذد 
 انًجًىػاخ

تٍُ 
 انتكراراخ

تٍُ 
 انًجًىػاخ

9 
 يارن تىتىزان وآخروٌ

Marek Popowczak et 
al. 

 دلُمح 9 ث 99 9 8 ث 99 91 و9999

9 
 إتراهُى أكاٌ وآخروٌ

Ibrahim Akcan et al. 
 دلُمح 9 ث 99 9-9 8 ث 99 99 و9999

9 
 ى وآخروٌَاتانُا يُطُُك

Natal'ya Mischenko 
et al. 

 دلُمح 9 ث 99 9-9 8 ث 99 98 و9999

9 

تذري ػُذ ػثذ انحكُى 
 وآخروٌ

Badry Eid Abd 
ElHakim et al. 

 دلُمح 9 ث 99 8 8 ث 99 1 و9999

9 
يىراوسكا سُانىفُتص 

-Murawskaوآخروٌ 
Cialowicz et al. 

 دلُمح 9 ث 99 8 8 ث 99 99 و9999

 دلُمح 9 ث 99 9 8 ث 99 9 و9998 زنظهُخى أحًذ  9
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 دلُمح 9 ث 99 9 8 ث 99 9 و9998 يحًىد انًغاوري انسُذ 1

8 
 جىخاٌ إَثكأوغهى وآخروٌ
Gökhan İpekoğlu et 

al. 
 دلُمح 9 ث 99 9 8 ث 99 99 و9998

8 
 َؼمىب أفُىٌ وأخروٌ

Yakup Afyon et al. 
 دلُمح 9 ث 99 9 8 ث 99 8 و9998

 دلُمح 9-9 ث 99 9 1-9 ث 99 9 و9991 غفً عُغاويخانذ َؼُى ويػ 99

سُح  انثاحج / انثاحخىٌ و
 انُطر

رلى 
 انًرجغ

 خػائع حًم انتذرَة
 فترج انراحح حجى انحًم

زيٍ 
 انتكرار

ػذد 
 انتكراراخ

ػذد 
 انًجًىػاخ

تٍُ 
 اخانتكرار

تٍُ 
 انًجًىػاخ

9 

يسؼىد يىجهذاو 
 وآخروٌ

 Masoud 
Moghaddam et 

al. 

 دلُمح 9 ث 9 9 9 ث 99 99 و9999

9 
 جهٍُ تُهفرٌ وآخروٌ

 Glen Belfry et al. 
 - ث 9 - 999 ث 99 99 و9999

9 

يسؼىد يىجهذاو 
 وآخروٌ

 Masoud 
Moghaddam et 

al. 

 دلُمح 9 ث 9 9 9 ث 99 98 و9999

9 
 ر وآخروٌسُهفٍ رَتط

 Sylvie Richer et 
al. 

 دلُمح 8 ث 9 9 99 ث 99 98 و9999

9 
 جهٍُ تُهفرٌ وآخروٌ

 Glen Belfry et al. 
 - ث 9 - 99 ث 99 99 و9999
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Sig. (p-value)<

Sig. (p-value)
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Sig. (p-value)<

Sig. (p-value)
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Sig. (p-value)<

Sig. (p-value)
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Sig. (p-value)<
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Sig. (p-value)
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ElHakim et al

Murawska-Cialowicz et al

Ibrahim 

Akcan et al

Ricardo Viana et al.

Regis Pearson et al

Yakup Afyon et al
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Natal'ya Mischenko et al

Ibrahim Akcan et al

Ricardo Viana et al.

Natal'ya Mischenko et 

al

Yakup Afyon et al

Badry Eid Abd ElHakim et al
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Izumi Tabata

Marek Popowczak et 

al

Natal'ya Mischenko et al

Gökhan İpekoğlu et al

Murawska-

Cialowicz et al
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Natal'ya Mischenko et al

Ibrahim Akcan et al

Badry Eid Abd ElHakim et al

Murawska-Cialowicz et al

Masoud Moghaddam et al

Masoud Moghaddam et al

Masoud Moghaddam et al
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Sylvie Richer et 

al

Glen Belfry et al

Daniel Boullosa et al

Glen Belfry et al

Masoud 

Moghaddam et al

Sylvie Richer et al
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Ojeda-

Aravena et al

Buong-O Chun et al

Glen Belfry et al

Masoud Moghaddam et al

Glen Belfry et al

Greg McKie et al
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