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ضوء الخصائص الكينماتيكية   ( فيHIIT"فاعلية التدريب المتقطع عالي الكثافة )
 على مستوى القدرة العضلية وسرعة اداء اللكمات للاعبي الساندا في الكونغ فو" 

 ناصر محمد حلمي الحنفي  /الدكتور

 

 : ملخص البحث
، التعرف على الخصائص  الينمائيكيكاا الاانالم لاهائاال اللياا سان ال ائ دا  يهدف البحث الى

(  ساااى  اااق  HIIT) يصااااكا ار ااائيب يااادادان أئلاااتخدار بلااالقط التااادادث الات  ااا  عااائلن الي ئسااااو 
ياثينر الار ائيب التادادان علاى ي اتق  ، ويعرساا )التحلنل الينمائيكيى( لاهئاال الليا سن اليق غ سق

والااتخدر البئ ااث الااامهب "، ا ادا  الليااائل لبعااان ال اائ دا ساان اليق ااغ سااقال اادام العياالكا ولاارع
التجردااان التصاااكا التجردااان )يو اللكاائ  ال الاان والبعااد ( لاجاقعتاائب ب اادارائ يجرداكااا وا  اار  
 ئأ ا ويلك لابصاته ل اكعا راه  الداالااو وا تائا البئ اث عنماا البحاث ايلات بطكا أئل رد اا 
العشااقاصكا يااخ دا اال يجتااا  البحااث و اائاا العنمااا ايلئلااكا للبحااث يااخ يعااان يمتخااث الامق كااا 

ويااا ا تكاائا عنمااا  ،( يعااث 20وعااددرا ) ،ر(2021/2022لااما( يقلااا ) 16لليق ااغ سااق يحاا  )
البحث ا لئلكا أئل رد ا العشقاصكا يخ دا ل يجتاا  البحاث ياخ يعاان يمتخاث الامق كاا لليق اغ 

علااان اب ي نيق ااااقا  ااااد  ،( يعااااث 40وعااااددرا ) ،ر(2021/2022ا( يقلاااا )لاااام 16ساااق يحاااا  )
و اد ياا ي  اكا عنماا البحاث ا لئلاكا ملان يجااقعتنخ ب ادارائ  ،اشتركقا سان التجرةاا ايلات بطكا

 : واشارت اهم النتائج الى ، ئأ ا وا  ر  يجرداكا
( بيار منجئاكائ Hiitالات    عائلن الي ئساا )الار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التدادث   -1

 على يماكا الحئلا الاد كا  ند البحث لد  الاجاقعا التجرداكاو
( بيار منجئاكائ Hiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التدادث الات    عائلن الي ئساا ) -2

 التجرداكاوعلى يماكا الحئلا الاهئادا  ند البحث لد  الاجاقعا 
( بيار منجئاكائ Hiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التدادث الات    عائلن الي ئساا ) -3

 على ي تق  ال دام العيلكا ولرعا ادا  الليائل لبعان ال ئ دا سن اليق غ سق"
خ ( بسيال ياHiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التادادث الات  ا  عائلن الي ئساا ) -4

 الار ئيب الت لند  على ي قدر الحئلا التداداكا الاد كا والاهئادا لد  الاجاقعا التجرداكاو
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يااخ  اابا داالااا الامحمكاائل والجااداوا الاعااارم عااخ ي اائدير الا اائسئل وا  ا اائل المئيجااا يااخ  -5
التحلنل الحركن للاهئام  ند البحث يتيح بب يفصل اليتف نا ل براكا كار  سن يهئام الليا 

 وعان اليق غ سقلب
يااخ  اابا داالااا الامحمكاائل والجااداوا الاعااارم عااخ ي اائدير ال اارعا والعجلااا وال ااقم لياال يااخ   -6

يراكااال ي ااال الج اااا   اااتمتب بب ال ااارعا والارو اااا راااائ براااا الاحاااددال الاد كاااا لاهااائاال اللياااا  
 ولبعان اليق غ سق

لاراكل ال  ل يتيح الدوا والجداوا الاعارم عخ ي ئدير الا ئسئل  داالا الامحمكئل   بايخ  -7
الهئر والرصك ن اله  يلعبه يركل ي ل الج ا سن  جئح القاجث الحركن لاهئاال الليا لبعاان 

 اليق غ سقو

 : مقدمة ومشكلة البحث
اب الهاادف ايلئلاان لت انااك الاكيئ كياائ الحنقدااا ساان الاجاائا الردئ اان رااق ي ااقدر ويح اانخ      

ايدا  يااخ  اابا ي ااقدر ييمقلقجكاائ اللكاائ  والااتحدات ييمقلقجكاائ يتااكح اييئ اائل جدياادم يكتشاائف 
ييمكياائل جدياادم أ اارعا ود ااا ع واب ايعااداد الاااد ن رااق  جاار اللاودااا ساان ا جاائ  واي اائب ا دا ال 

        (23)  (22()17()13()12)(10( )8أا تق  عئلن يخ اليفئ م الفئعلكاو   )الات ديا 

ملاااى  رااانملاااى بب بلااائلنث وولااائصل التااادادث الاختلفاااا يااائ  (2004إيهاااال الباااديوى )نشااانر      
يدادبئل ي اكلكا يقجهه لتح نك ردف العالكا التداداكا،  كجاث علاى الااداط يعرساا راه  القلائصل 

 (8)بصا لتح نك بسيل ي تق  بدا  وا لئلنث الاختلفا والحديث يمهئ وا تكئا يئ رق يمئلث وي

بب التااادادث يتعلاااك ساااى الا ااائر ا وا اتماكاااا ال اااداال  (2003مساااعد علاااى محماااود )ياااهكر     
الخئصا أئ دا  الاهئا  للامئس ئل، ودهدف ار ئيب التدادث ملى يح نخ ال داال القظكفكا للج اا 

ودع ى ار ائيب التادادث اعتبائاا يت ائودئ ليال ياخ ال اداال  والخ  ن الفمنأئ  ئسا لتماكا ا دا  
نل ا  ااار  يهاااتا أئ عاااداد الشااائيل والاتماااقب الاااه  يهاااتا أئلتفئصااا ب الاد كاااا والاهئاداااا والقظكفكاااا، 

 (239: 21للار ئيب كئلرا ا والتعئدم الشفئ و)

             ب اااااه نجاااااث الااااارة، اااااانخ  ياااااخ ا دا ، وشااااايل ا دا   (2005) الروبااااايمحماااااد رضاااااا نشااااانر     
يااااتا اهاااائ ا دا ، والااااتخدار العياااابل أئل اااادام  التاااانوال ئ ااااا الا لقةااااا   جاااائ  ، وال ااااقم وال اااارعا 

والتق ناااااا  الامئلاااااااث، وداالاااااااا الات لبااااااائل الاتعااااااددم الاد كاااااااا والاهئاداااااااا والف ااااااانقلقجكا لفئعلكاااااااا 
 (251: 18الحركاو)
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بب ال ادام العيالكا ران الات ئعا الفارد علاى يقلناد  م(2000" إبراهيم أحمد سلامة " )يق ح     
الحد ا  صى لل قم سن ب ل  يخ يايخ وب هئ الت انك القظكفن كل يخ ال قم وال رعا وب هئ الاياقب 

 (101: 1) والرصك ن والاهئر للأدا  الردئ ن سن يعظا بلقاب المشئط

كا عئيااال بلئلاان لياااائب بب ال اادام العياالم( 2002) الحااااو  يحياااي الساايد انمااائ ياار          
يماكااا صاافا ال اارعا و ئصااا ساان  ئلااا التالااث علااى الا ئوياائل التاان يحتاائا ملااى داجااا عئلكااا ساان 

  (143: 25) واي لبئ ئل الاتانلم أئل رعا
أئلعاااال الاااديمئيكين الاانااال أااائل قم وال ااارعا وال ااادام الحرككاااا  بب ادئ اااا اليق اااغ ساااق يتانااال      

وكااااهلك يفئجااااثم الاماااائسء أ اااارعا ا دا   ،الاتاناااارم التاااان يب ااااه بيماااائ  يقجكااااه الليااااائل الاختلفااااا
وايلااتجئأا لاقا ااف اللعااث ساان ب اال  يااخ يايااخ ياا  يانلراائ أئلد ااا الامئلاابا يبعاائ  ل االق  الاماائسء 

 (14)(23) (3( )2) وانر يخ ال داال الاد كاولتمفنه يلك يت لث يقاسر  دا ك

ادئ ااا اليق ااغ سااق يااخ الردئ اائل التاان ن اا  سنهاائ البعااث يحاا   ااال عاائلن ساان الاباائاام اب      
 ناااث يياااقب شااادم ا دا  عئلكاااا ودصااائ ث يلاااك يجهاااقد كانااار علاااى بجهااالم الج اااا  والاااتاراا راااها 

 جهائد وعادر ال ادام علاى يقاصالا الاجهقد  با  يخ الابئاام يؤد  ملن يعرض البعث للتعاث وا
ودرجاااا  يلااااك ملااااى راااااقط مييئ كاااائل البعااااث الاد كااااا والاهئادااااا  ،ا دا  ااااامفء  ااااقم ادانااااا الاباااائاام 

 (7)(23) (22( )10) والخ  كاو

( علاى ثيائا 2020) B. Vasconcelos & othersسئليق يلق  وب روب  ان نث نيكف     
التدادث الفئصل عئلن الي ئسا سن ادئ ئل الملاا  ناث بب ادئ ائل الامائ يل يت  عاا أ اكعتهائ 

( كااااثدام للحفاااائل علااااى اللكئ ااااا الاد كااااا HIIT كفياااال الااااتخدار التاااادادث الات  اااا  عاااائلن الي ئسااااا )
ق، الابكاااا، ويح اانمهئ ااانخ ادئ اائل سمااقب الاادسئب عااخ الاامفء، الجااقدو، التئنيق اادو، الجنقجنت اا

ساق، س اقف يعاال علاى يح اخ ساى  ال اداال الهقاصكاا، ويعادا   غشاق كق او اليئاايكه، الاصئاعا، الق 
 ااارةئل ال لاااث، والحاااد ا  صاااى يلاااتهب  ا ك اااجنخ، ال ااادام البرقاصكاااا ال صاااق  والاتقلااا ا، 
با ويركناال  ااالا البكتااك ساان الاادر، و  اابا الاادرقب ساان الج ااا، والتااثينر علااى كتلااا الج ااا و  اا

 (28الدرقب سن الج او)

 Mosston, M &Ashworth (،2006عبااد ح حساايلا اللامااي )نشاانر كااب يااخ     
بب الاااادب ا لئلاان الااه  نحاادد عالكااا التاادادث أ رد ااا التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا  (2006)

رااق بو اائل الرا ااا ااانخ ياااردخ و ث اار بو ااانخ يياارااال كاال ياااردخ، ساائلتاردخ الاي ااف ي اال  كااه بو 
 ( 31: 91()16: 47يمعدر سترال الرا او)
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ى بب يق دا  الق ا  علا Schmidt& Tim (2008) (، 2001نغام حااتم )نشانر كاب ياخ     
علااى يائالااا التاادادبئل يعااد يااخ العقاياال الاهاااا وا لئلااكا التاان ي اائعد علااى ايايفاائب أا ااتق  
ا دا  أئلتخدار التدادث الات    عئلن الي ئسا اله  يؤدنه الاتعلا أئلتاراا ويبئل ي  سترم  صنرم  

ث سان و ا  يحادد وةلدائدم عادد للرا ا  دا  الاهئام الا لقةا، ورها نعمى بب البعث ياؤد  التاداد
 ( 416-413: 33)(215: 24)حئويل التدادثو ي

سئلتادادث الات  ا  عائلن الي ئسااا Gina Wlsker & Sally Brown(2008 ) ياهكر     
و اا  الرا ااا ب اال يااخ و اا  لل االا يتعئةبااا يااخ التاادادث والرا ااا والتاان نجااث بب ييااقب سنهاائ   اابا 

 (414: 29)الاائالاو 

(  أث ااه Hiitملااى يفهااقر التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا ) (2019أمااام ما ااد ساالما  )يشاانر     
يااائادخ أفتاارال  الااترايكجكالات  اا ، كااائ ب هاائ يعااد شاايل يح ااخ يااخ بشاايئا التاادادث الاتااقاير بو ا

يتمئوةااا  صاانرم يتاناال أئلي ئسااا يااائ نجعاال الج ااا أحئجااا ملااى كاكااا بوك ااجنخ بكااار يااخ الاعتاائد 
 (5يتبعهئ سترال الترا ا  صنرم جداو)

-high)راااها الاصااا لح ا تصااائا لجالااااا  (HIITسئلتااادادث الات  ااا  عااائلن الي ئساااا )الهنااا       
intensity interval training)  التادادبئل يت  عاا عئلكاا الشاادم سنهائ ران ررد اا يااردخ يياقب

والااه   VO2 MAX يجعاال الج ااا نعااال أث صااى  ااقم ساان يقصاانل ا ك ااجنخ لعياابيك  سهاان
، HIITبراا سقاصااد  نااد  أئلالداد ياخ ال ئ اا ود ائعد  علان ا دا  الجنااد للتاائادخ وراه  وا ادم ياخ

لاااادم عشااار د ااائصك  HIITوةئلتااائلن  دااائدم ال اااقم والتحاااال، ولااارعا ايلتشااافئ ، اب يائالاااا ياااائادخ 
               دةك ااااااا يااااااخ التااااااائادخ العئدنااااااا،  50نحاااااارك  فااااااء كاكااااااا الاااااادرقب التاااااان يحاااااارك  اااااابا يائالااااااا 

 ار الردئ اننخ ويعال على يح نخ يعدا  ارةئل ال لاث و اب،  اا، الادر سهاه  ال رد اا يفناد بك
                واليق ااااااااغ سااااااااى أعاااااااالا الردئ ااااااائل كئلاصاااااااائاعا والجااااااااقدو والابكاااااااااا  العاااااااائلنيو  الا اااااااتق  

 (  44()43()38()37)( 36) وسق

س داب الادرقب  سى Hiit Training)يياخ براكا اللقط التدادث الات    عئلن الي ئسا )رن      
سن الج ا )ي  الحفائل علاى اليتلاا العيالكا(، كفائ م الادوام الديقداا، ي اقدر ب ظااا رئ اا  ئصاا 
امااقب المشااائط الااااائا ، ي اااقدر ال اادام علاااى يحاااال داجاااا عئلكاااا يااخ الشااادم لفتااارم براااقا، يح ااانخ 

 (42()40الدرقب وبك دم اليرةقرنداال سن العيبل والهكيل العظانو)
ي اه عادر  اليق اغ ساقلا البحث سى ب ه يخ  با يائالا و ارم البئ اث اردئ اا يتالقا يشي    

 والاااااد ن الفماااانأيفاااائ م عئلكااااا وا ااااتبا ي ااااتق  ا دا   ايشااااتبئ  اااادام البعااااانخ علااااى يقاصاااالا 
وعدر ال دام على التالث على ي ئويا الامئسء وظهاقا عبيائل التعاث وايجهائد وعادر   نوالخ  
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ال اادام علااى يقاصاالا ا دا  ااامفء  ااقم ادانااا الاباائاام، وداار  البئ ااث ب ااه  ااد يرجاا  يلااك ملااى عاادم 
عقايل يخ براهئ  صقا سن ررك وبلئلنث التدادث الا تخديا وعدر يائيلهائ ويقاس هائ يا  بلالقط 

ئس ا ياخ  ناث لارعا و اقم ا دا ،  ياخ ا دا ، يق دا  الاليخ اانخ العاال والرا اا دا ال و ظئر الام
التياارااال والاجاقعاائل  يااائ يااؤير علااى  تاائصب الابئاداائل يااائ لاااك ظهاارل الحئجااا الالحااا ملااى 

علاى بلاء علاكاا أئلاتخدار رارك والاترايكجكئل يادادث يتائيال يا  ظاروف   يادادانو   ار ئيب  
والاه  نعتااد علاى التمائوط اانخ  ،(HIIT)لتخدار التدادث الات    عائلن الي ئسااا  و د يا  الامئس او

ويخ راها الام لاك ال ائاك وا دا  والرا ا أشرط اب نيقب ا دا  أئلشدم ال صق  سن الليخ الاحادد 
  (HIIT)أئلاتخدار التادادث الات  ا  عائلن الي ئساا يالقال سيرم البحث سان يصااكا ار ائيب يادادان

 علاى مساتوى القادرة العضالية وسارعة اداء اللكمااات للكماات الخصاائص الكينماتيكياةفاي ضاوء 
لبعاااان والتعااارف علاااى ياااد  سئعلنتاااه علاااى الحئلاااا التداداكاااا الاد كاااا والاهئاداااا  ،للاعباااي السااااندا

  وال ئ دا سن اليق غ سق
 :البحث هدف
 والاانلم لاهئاال الليا سن ال ئ دا التعرف على الخصئص  الينمائيكيكا -1
(  سااى  ااق  HIITيصاااكا ار اائيب ياادادان أئلااتخدار بلاالقط التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا) -2

 و)التحلنل الينمائيكيى( لاهئاال الليا سن اليق غ سق
 ي اتق  ال ادام العيالكا ولارعا ادا  اللياائل التعرف على يد  يثينر الار ئيب التدادان علاى  -3

 ئ دا سن اليق غ سق"لبعان ال 

 :فروض البحث
يقجاااد ساااروك يال ديلاااا ا صااائصكا اااانخ اللكئلااائل ال الكاااا والبعدناااا للاجاقعاااا اليااائأ ا سااان  -1

 الاتانرال التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحثو
يقجاااد ساااروك يال ديلاااا ا صااائصكا اااانخ اللكئلااائل ال الكاااا والبعدناااا للاجاقعاااا التجرداكاااا سااان  -2

 التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحثوالاتانرال 
يقجد ساروك يال ديلاا ا صائصكا اانخ اللكئلائل البعدناا للاجااقعتنخ التجرداكاا واليائأ ا سان  -3

 الاتانرال التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحثو

  



    
         

   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  الرياضية التربية  كلية  - بنها  جامعة                                

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 135( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : مصطلحات البحث

 ( (high-intensity interval training(HIITالتدريب المتقطع عالي الكثافة )الهيت -
الاترايكجكا ياائادخ أفتارال يتمئوةاا  صانرم يتانال أئلي ئساا ياائ نجعال الج اا أحئجاا ملاى   رق

سهاق  ،كاكا بوك جنخ اكار يخ الاعتئد يتبعهئ ستارال الاترا ا  صانرم جادا ب ال ياخ و ا  الاائالاا
بللقط ي تحدت لرس  اليفائ م الاد كاا عاخ ررداك بدا  يجاقعاا ياخ التادادبئل الاد كاا بو الاهئاداا 

 (41()39()35) سن ب ل و   وليخ أايئعفا الاجهقدو

 الدراسات المرتبطة  -
 عائلن( اداالاا أعماقاب "بيار الاتخدار التادادث الات  ا  20()2020)محمود أحمد توفيق  ئر   -1

( على يح نخ ي تق  اللكئ ا الاد كا وإ  ائ  الاق ب للاصائاعنخ" اهادف التعارف Hiitالي ئسا )
( علاى يح انخ ي اتق  اللكئ اا الاد كاا Hiitالي ئساا ) عائلنعلى يثينر ار ئيب التادادث الات  ا  

الااامهب التجردااان أئلااتخدار التصاااكا التجردااان  وإ  اائ  الااق ب للاصاائاعنخ، والااتخدر البئ ااث 
علاااى يجااااقعتنخ يجرداكاااا و ااائأ ا وياااا ا تكااائا عنماااا البحاااث  البعاااد يو اللكااائ  ال الااان و 

( يعاث ويلاك 12جئيعاا اماى لاقدف والبائلغ عاددرا ) نأئل رد ا العادنا العشقاصكا يخ يعاا
 عئلنتخدار التدادث الات    ( يعث ليل يجاقعا وبلفرل المتئصب ملى الار ئيب أئل6اقا   )

( علااااى يااااثينر منجاااائاى علااااى يح اااانخ ي ااااتق  اللكئ ااااا الاد كااااا وإ  اااائ  الااااق ب Hiitالي ئسااااا )
 للاصئاعنخو

( اداالاا أعماقاب "داالاا ي ئا اا اانخ التادادث 2019()30) Milos Mallolميلاو  ماالو  ئر  -2
بدا  التحاااال"  الات  ااا  عااائلن الي ئساااا يااامخفلا الحجاااا والتااادادث عااائلن الحجاااا علاااى ي اااتق  

اهدف التعرف علاى ياثينر التادادث الات  ا  عائلن الي ئساا يامخفلا الحجاا، التادادث الات  ا  
الحجا على ي تق  بدا  التحال وةعلا الاتانرال الف نقلقجكا، والاتخدر   عئلنعئلن الي ئسا  

 علاااى البعاااد البااائ  قب الاااامهب التجرداااان أئلاااتخدار التصااااكا التجرداااان يو اللكااائ  ال الااان و 
 ادئ ان( 24ويلاك اقا ا  )  ادئ ان( 48يجاقعتنخ يجردانتنخ واشتال  عنما البحاث علاى )

لياال يجاقعااا وبلاافرل المتاائصب ملااى بب ا دا  يتح ااخ س اا، ياا  التاادادث )عاائلن الحجااا(، يااخ 
 يقصى أشدم اارايب التدادث عئلكا الحجاو ،بجل يح نخ بدا  الجر  بو اكقط الدااجئل 

( اداالااا أعمااقاب "بياار 2019()32)  Munthana & othersواخاارو    مونثانااا ئيا   -3
( علااااى ا وطكااااا الديقدااااا والحااااد ا  صااااى يلااااتهب  Hiitالي ئسااااا ) عاااائلنالتاااادادث الات  اااا  

( علاااى Hiitالي ئساااا ) عااائلنايك ااجنخ" اهااادف التعااارف علااى ياااثينر ار ااائيب التااادادث الات  اا  
ك ااجنخ، والااتخدي  البئ  ااا الااامهب التجردااان ا وطكااا الديقدااا والحااد ا  صااى يلااتهب  اي



    
         

   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  الرياضية التربية  كلية  - بنها  جامعة                                

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 136( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

علاى يجاااقعتنخ يجرداكاا و اائأ ا  البعااد أئلاتخدار التصاااكا التجرداان يو اللكاائ  ال الان و 
( يعاث ليال يجاقعاا وبلافرل المتائصب ملاى الار ائيب 11( ستئ  ويلك اقا   )22وةلغ عددرا )

علاى ا وطكاا الديقداا والحاد  نجائاىم( له ياثينر Hiitالي ئسا )  عئلنأئلتخدار التدادث الات     
 ا  صى يلتهب  ايك جنخو

الشاادم  عاائلنستار   ياادادان( اداالاا أعمااقاب "يااثينر ار ائيب 4()2019)محمااد  قاادر  أحمااد  ائر  -4
(Hiit علاااى أعااالا الاتانااارال الصاااحكا لاااد  ال اااندال" اهااادف التعااارف علاااى ياااثينر ار ااائيب )
(Hiit  علاااى أعاااالا الاتاناااارال الصااااحكا لااااد ) ال ااااندال وةعاااالا ييق اااائل الج ااااا، والااااتخدر

علااااى  البعااااد البئ ااااث الااااامهب التجردااااان أئلااااتخدار التصاااااكا التجردااااان يو اللكاااائ  ال الاااان و 
يجاقعاااا يجرداكاااا وا ااادم وياااا ا تكااائا عنماااا البحاااث ياااخ عياااقال  ااائد  الشااااء الاائالااانخ 

ستااار   دادانالتاااالار ااائيب  اب( لاااندال وبلااافرل المتااائصب 10والبااائلغ عاااددرا ) الردئ ااانللمشااائط 
( بد  ملااى ا خفاائض سااى درااقب الاادر ويح ااخ سااى يعااديل الماابلا ويح ااخ Hiitالشاادم ) عاائلن

 سى ييق ئل الج او
يااثينر التاادادث الات  اا  ( اداالااا أعمااقاب "2017()34) Zaenker P ينكاار وأخاارو   اائر  -5

اهدف التعرف على يثينر  عئلن الي ئسا ي  يدادبئل الا ئويا على ال داال الف نقلقجكا وال قم"
الحاااد ا  صاااى يااا  يااادادبئل الا ئوياااا علاااى  (Hiitالي ئساااا ) عااائلنار ااائيب التااادادث الات  ااا  

وال اقم الحرككاا للعيابل  ،يلتهب  ا ك جنخ ويعدا  رةئل ال لث وال اقم ال صاق  وال ادام
اكاااا وا ااادم الرةئطكااا وبويااائا الركباااا، والااتخدر البااائ  قب الاااامهب التجرداااان علااى يجاقعاااا يجرد

الي ئسا  عئلنالار ئيب أئلتخدار التدادث الات    اب   ( سرد وبلفرل المتئصب26والبئلغ عددرا )
(Hiit) الحاااد ا  صاااى يلاااتهب   يااا  يااادادبئل الا ئوياااا ااااق ب الج اااا بدل ملاااى يح اااخ ساااى

وال ااقم الحرككااا للعياابل الرةئطكااا  ،ا ك ااجنخ ويعاادا  اارةئل ال لااث وال ااقم ال صااق  وال اادام
 بويئا الركبا وإعئدم يقا ب ال قم انخ ال ئ نخ سن عيبل الفخهوو 
( اداالاا أعماقاب "ياثينر 11()2017)سارة محمد الاشرم، ريهام محمد الأشرم  ئي  كب ياخ   -6

التخدار التدادث الاي ف علاى أعالا الاتانارال الف انقلقجكا والاد كاا الخئصاا أابائاام الم  اا 
أئلااتخدار التاادادث  ياادادانالهراكااا وسااك يعااديل  اائ قب ادئ ااا الجااقدو" اهاادف يصاااكا ار اائيب 

صاااا أابااائاام الاي اااف والتعااارف علاااى ياااثينر  علاااى أعااالا الاتانااارال الف ااانقلقجكا والاد كاااا الخئ
الم  ا الهراكا سى ادئ ا الجقدو، والتخدي  البئ  تئب الامهب التجرداان أئلاتخدار التصااكا 

علااى يجاقعااا يجرداكااا وا اادم ويااا ا تكاائا عنمااا البحااث  البعااد التجردااان يو اللكاائ  ال الاان و 
( 12يمتخاااث جئيعاااا اماااى لاااقدف  والبااائلغ عاااددرا ) يعاااانأئل رد اااا العادناااا العشاااقاصكا ياااخ 
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ث وبلفرل المتئصب ملى بب التدادث الاي ف لاه ياثينر منجائاى علاى الاتانارال الف انقلقجكا يع
 ووالاد كا  ند البحث 

 :  إ راءات البحث

 :منهج البحث -1
الاااااتخدر البئ اااااث الاااااامهب التجرداااااان التصااااااكا التجرداااااان )يو اللكااااائ  ال الااااان والبعاااااد ( 

 لابصاته ل اكعا ره  الداالاولاجاقعتئب ب دارائ يجرداكا وا  ر   ئأ ا ويلك 

 مجتمع وعينة البحث -2

 : مجتمع البحث -أ
و اد ياا ا تكائا يجتااا  البحاث أئل رد اا العادنااا والاه  يا ال ساان يعاان يمتخاث الامق كااا 

 ( يعث 60وعددرا ) ،ر(2021/2022لما( يقلا ) 16لليق غ سق يح  )

 : العينة الاستطلاعية -ل
ايلت بطكا أئل رد ا العشقاصكا ياخ دا ال يجتاا  البحاث و ائاا يا ا تكئا عنما البحث  

لاااااما( يقلاااااا  16العنماااااا ايلئلاااااكا للبحاااااث ياااااخ يعاااااان يمتخاااااث الامق كاااااا لليق اااااغ ساااااق يحااااا  )
 ( يعثو20وعددرا ) ،ر(2021/2022)

 : العينة الاساسية -ج
يعاان يا ا تكئا عنما البحث ا لئلكا أئل رد ا العشقاصكا يخ دا ل يجتاا  البحاث ياخ 

 ،( يعااث 40وعااددرا ) ،ر(2021/2022لااما( يقلااا ) 16يمتخااث الامق كااا لليق ااغ سااق يحاا  )
و د يا ي  اكا عنماا البحاث ا لئلاكا ملان  ،علن اب ي نيق قا  د اشتركقا سن التجرةا ايلت بطكا

 : يجرداكا كئلتئلن وا  ر  يجاقعتنخ ب دارائ  ئأ ا 

 ( يعث 20): الاجاقعا اليئأ ا −

 ث يع( 20): التجرداكاالاجاقعا  −
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 ( 1 دوم )
 مجتمع وعينة البحث 

 البيا  
 أ مالي 
 المجتمع 

 عينة الدراسة

 الاستطلاعية 
 الاساسية 

 الا مالي 
 المجموع  التجريبية   الضابطة 

 60 40 20 20 20 80 العدد 
 % 100.00 25.00 25.00 25.00 50.00 75.00 

 : تجانس عينة البحث -د
ايلت بطكا( والبئلغ عددرا   –البئ ث أإنجئد التجئ ء لعنما البحث )ايلئلكا  و د  ئر  

 ( يعث ويلك سن الاتانرال  ند البحث ويلك للتثكد يخ و قعهئ يح  الامحمن ايعتدالنو60)
 ( 2 دوم )

 التدريبي(  العمر-الو   –الطوم –الاساسية( في )السلا  –تجانس عينة البحث الكلية )الاستطلاعية  
   =60 

 وحدة  المتغيرات 
 القياس

 الانحراف  الوسيط  المتوسط 
 المعيار  

 التفلطح  الالتواء 

مو 
الن

 

 2.065- 0.068 0.504 15.000 15.483 سنة  العمر 
 0.304- 0.382- 4.662 161.000 160.600 سم  الطوم 
 1.005- 0.353- 5.845 64.000 62.967 كجم  الو   

 0.199- 0.109 0.745 3.000 3.433 سنة  العمر التدريبي
نية 
لبد
ا

 
 0.271- 0.476- 0.871 12.000 11.767 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 

 1.332- 0.135- 0.431 8.820 8.800 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   
 0.776- 0.039 1.183 50.000 49.917 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعيلا اقصى تكرار 

ر  
مها
ال

 

 0.409- 0.575- 0.872 30.000 30.050 عدد  ث 20اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 
 0.451 0.296- 0.861 30.000 30.067 عدد  ث 20اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 
 0.795- 0.259- 0.813 27.000 27.317 عدد  ث 20اللكمة الصاعدة اليمنى للراس 
 0.248 0.410 0.926 28.000 27.583 عدد  ث 20اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 0.297 0.921- 0.880 28.000 28.150 عدد  ث20اللكمة الجانبية اليمنى للراس 
 0.924- 0.020- 0.965 28.500 28.467 عدد  ث 20اللكمة الجانبية اليسرى للراس 

( سن 3( بب يعئيل ايلتقا   سراد عنما البحث  د ا حصر انخ )± 2يتيح يخ جدوا )
  ، 921و0-يتانرال الماق والعار التدادان  ند البحث  نث يراو   ةكاا يعئيل ا لتقا  يئ انخ )

 ويائ يدا على اعتدالكا يق د  ةكئلئيها سن ره  الاتانرال ويجئ ء عنما البحث  ،(410و0
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 : عينة البحث الأساسيةتكافؤ  -ه
اليئأ ا( سن الاتانرال  ند   ، ئر البئ ث أإنجئد التيئسؤ انخ يجاقعتن البحث )التجرداكا

ويلك يخ  با   ئط ديلا الفروك انخ الاجاقعتنخ سن اللكئ  ال الن أئلتخدار ا تبئا   ،البحث 
" )  ،"T.Test"ل"  اللكئ3والجدوا  داجئل  يتقل ئ  انخ  الفروك  ديلا  يق ح  ال الكا  (  لئل 

 للاجاقعتنخ سن الاتانرال  ند البحثو

 (  3 دوم )
 ( المهارية –)البدنية  في المتغيرات  دلالة الفروق بيلا مجموعتي البحث التجريبية والضابطة

 20=2=ب1ب

 المتغيرات 
 الفرق بيلا  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطيلا
 قيمة 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س "ت" 

 0.913 0.150 0.503 15.600 0.510 15.450 سنة العمر
 1.119 1.600 3.591 160.050 5.094 158.450 سم الطوم 
 0.842 1.600 5.659 63.850 6.051 62.250 كجم الو   

 0.696 0.150 0.657 3.300 0.671 3.150 سنة العمر التدريبي
 0.823 0.250 0.933 11.850 0.940 11.600 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 

 0.225 0.032 0.450 8.815 0.428 8.783 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   
 0.783 0.300 1.210 50.100 1.152 49.800 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعيلا اقصى تكرار 

 1.058 0.300 0.768 30.200 0.968 29.900 عدد  ت20اللكمة المستقيمة اليمنى للراس  
 0.360 0.100 0.912 30.100 0.795 30.000 عدد  ت 20اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 
 0.575 0.150 0.821 27.400 0.786 27.250 عدد  ت20اللكمة الصاعدة اليمنى للراس 
 0.337 0.100 0.940 27.600 0.889 27.500 عدد  ت20اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 0.503 0.150 0.894 28.200 0.945 28.050 عدد  ت20اللكمة الجانبية اليمنى للراس 
 0.913 0.300 0.995 28.600 1.031 28.300 عدد  ت20اللكمة الجانبية اليسرى للراس 

 (042و2( = )05و0)( مستو  دلالة 38* قيمة "ت" الجدولية عند در ة حرية )
التجرداكا  ( عدر وجقد سروك  3يتيح يخ جدوا ) البحث  انخ يجاقعتن  دالا م صئصكئ 

( انخ  يئ  الاح قةا  "ل"  ةكاا  يراو    البحث  نث  الاتانرال  ند  سن   ،225و0واليئأ ا 
( يائ يدا علن عدر وجقد سروك يال  042و2( ورن ةكا ا ل يخ ةكاا "ل" الجدولكا )119و1

 و ديلا م صئصكا انخ يجاقعتن البحث وعلن ييئسؤ الاجاقعتنخ
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 140( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : أدوات البحث -3

 : التاليةبهذا البحث إلي الوسائل والأدوات استند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة   

 دراسة مسحية للمرا ع العلمية المتخصصة  -أ
 ئر البئ ث أإجرا  ي ح للداالئل والاراج  العلاكا التن يمئول  الاهئاال  ند البحث سن 

الل ورن  للبئ ث  يقاسر  يئ  )الا تلكاا   دود  يحاد  الجئ اكا(  –الصئعدم    –يائل  )  خ 
( والتن يمئول  التحلنل الحركن للاهئاال  ند الداالا  وبنيئ التعرف على  10ر()2017)  خ(

ا لئلنث وال رك التداداكا الاختلفا للاهئاال  ند البحث، وانيئ ايلتفئدم يمهئ سى ككفكا و    
يحديد  كهلك  الداالا  يمئ شا  تئصب  سى  يخ  تئصجهئ  وايلتفئدم  اي ائا  ويشينل  الار ئيب 

 ديا سى ةكئلهئ اي تبئاال الا تخ

 : المقابلة الشخصية -ل
أئلجئيعئل   ئر البئ ث أإجرا  الا ئالا الشخصكا ي  الخارا  سن اعيئ  رنئا التدادء 
ويحتق   البحث  يمئلاتهئ  رداف  ويد   البحث  بدوال  سن  ابيها  ويلك  لت بب  الاصردا 

 الار ئيب الا ترح 

 : الاستمارات -ج

 (و1ا  سن يد  يمئلبا بدوال اللكئ و يرسك)التائام الت بب اب  ال ئدم الخار  −

 (و2يرسك) والتائام ي جنل الاكئ ئل الخئصا أعنما البحث  −

 يحتق  الار ئيب التدادان الا ترح  ند البحث  −

 :الأ هزة المستخدمة في البحث-د
يبكاا    –لمدأئا   مليترو ن    -كفقف  للكئ     -  اد تئينتر  -ينلاب  ةكئ   شرد، 

جهئ  ةكئ  ال رعا الحرككا ]كئينرا سنديق، جهئ     -أ ئط كق غ سق    –لئعا من ئف    -الا ئسئل 
صئلا يدادث أئ ي ئا يحتق  على )اجهلم    -(  Kinovea  (ار ئيب التحلنل الليمن  ،ثلن ئلث  

ئا يتعددم ا و اب  رئاال اي   –أئاال اي ئا يتعددم ا رقاا وا شيئا وا و اب    –يدادث أئ ي ئا  
 ديالل يتعددم ا و اب(و  –
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 141( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : المستخدمة في البحث والمهاريةالاختبارات البدنية  -ه

 :الاختبارات البدنية -اولا

 ةكئ  ال قم الاانلم أئل رعا للهاابو  وجرار اهااب وا د  900ا تبئا دس  كرم راكه و ب  -1

 و ةكئ  ال قم الاانلم أئل رعا للهااعنخت  10ا تبئا ا ب ئح يئصل يمى الهااعنخ  -2
 و ا تبئا ا ب ئح يئصل يمى الهااعنخ ا صى ييرااو ةكئ  يحال ال قم للهااعنخ -3

  -: الاختبارات المهارية -ثانيا

 ت 20ادا  اللياا الا تلكاا الكامى للرا   -1

 ت 20ادا  اللياا الا تلكاا الك ر  للرا   -2

 ت 20لرا   ادا  اللياا الصئعدم الكامى ل -3

 ت 20ادا  اللياا الصئعدم الك ر  للرا    -4

 ت 20ادا  اللياا الجئ اكا الكامى للرا    -5

 ت 20ادا  اللياا الجئ اكا الك ر  للرا    -6

 : المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية -

 : صدق الاختبارات -أ
)الا ئا ااا ال ر كااا( علاان يااا   اائط صاادك اي تباائاال عااخ رردااك   اائط صاادك التااائيل 

( يعث ياخ دا ال يجتاا  البحاث و ائاا العنماا ايلئلاكا 20العنما ايلت بطكا والبئلغ  قايهئ )
عااخ  ،ر(2021/2022لااما( يقلااا ) 16للبحااث يااخ يعااان يمتخااث الامق كااا لليق ااغ سااق يحاا  )

ويلك أعد بب    ،ا "ل"رردك منجئد يعمقدا الفروك انخ الرةك  ا على والرةك  ا د ى أئلتخدار ا تبئ
ياا  ، ئر البئ ث اترينث عنما البحث ايلت بطكا يرينبئ  يمئ لكئ  سن  اق  داجائيها سان اي تبائاال 

( يعاث والتان 6 نث كئب عدد كال يجاقعاا ) ، ئر البئ ث أإنجئد ديلا الفروك انخ الاجاقعتنخ
 و10/2021/ 10ويلك يقر  ،%( يخ عدد اسراد العنما ايلت بطكا27يا ل )
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 142( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 ( 4 دوم )

 6=2=  1         دلالة الفروق بيلا مجموعتي الربيع الاعلي والربيع الادني         

 المتغيرات 
 الفرق بيلا الربيع الادني  الربيع الاعلي 

 المتوسطيلا 

 قيمة 

 ±ع ⁄س ±ع ⁄س "ت" 

 *3.658 1.417 0.707 11.333 0.500 12.750 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 

 *9.335 0.961 0.208 8.384 0.099 9.345 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   

 *6.902 2.722 0.667 48.778 0.577 51.500 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعيلا اقصى تكرار 

 *5.270 1.667 0.707 29.333 0.000 31.000 عدد  ث 20اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 

 *4.578 1.806 0.726 29.444 0.500 31.250 عدد  ث 20اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 

 *5.215 1.694 0.527 26.556 0.500 28.250 عدد  ث 20اللكمة الصاعدة اليمنى للراس 

 *5.355 2.222 0.441 26.778 0.816 29.000 عدد  ث 20اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 

 *4.446 1.444 0.726 27.556 0.000 29.000 عدد  ث20اللكمة الجانبية اليمنى للراس 

 *5.367 1.833 0.500 27.667 0.577 29.500 عدد  ث 20اللكمة الجانبية اليسرى للراس 

 (228و2( = )05و0( مستو  دلالة )10* قيمة "ت" الجدولية عند در ة حرية )
( وجاقد ساروك دالاا م صائصكئ اانخ يجااقعتن )الرةكا  ايعلان والرةكا  4يتيح يخ جادوا )

( 335و9 ،658و3ايد ن( سن الاتانرال  ند البحث  نث يراو   ةكااا "ل" الاح اقةا يائ اانخ )
( يائ يادا علان وجاقد ساروك يال ديلاا م صائصكا 228و2ورن ةكا اكار يخ ةكاا "ل" الجدولكا )

ك  ايد ن( سن الاتانرال  ند البحاث ولصائلح يجاقعاا "الرةكا  انخ يجاقعتن )الرةك  ايعلن والرة
 ايعلن" وعلن صدك اي تبئاالو

 : ثبات الاختبارات -ل
 testيا منجئد يعئيل يبئل اي تبئاال أئلتخدار ررد ا ي انك اي تبائا وإعائدم ي اك اه )

– Retest( علن عنما الغ  قايهئ )و ائاا العنماا ايلئلاكا ( يعث يخ دا ل يجتا  البحث 20
(، و ااد ر2021/2022لااما( يقلااا ) 16للبحااث يااخ يعااان يمتخااث الامق كااا لليق ااغ سااق يحاا  )

يااا  اائر أإعاائدم ي انااك  ،اعتااار البئ ااث  تاائصب اي تباائاال الخئصااا أئلصاادك أا ئأااا الت انااك ا وا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 143( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

والجدوا التئلن ( بنئر يخ الت انك ا وا 7اي تبئاال يح   فء الظروف وةمفء التعلكائل أعد )
 و10/2021/ 17ويلك يقر يق ح يعئيبل ايايبئط انخ الت اك نخ ا وا وال ئ ن 

 ( 5 دوم )
   20  =         معاملات الارتباط بيلا التطبيقيلا الأوم والثاني للاختبارات                 

 وحدة  الاختبارات 
 القياس 

 قيمة التطبيق الثاني  التطبيق الأوم 
 ±ع  س/ ±ع  س/ " ر " 

 *0.834 0.788 12.100 0.745 11.850 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 
 *0.998 0.435 8.850 0.438 8.802 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   

 *0.944 1.234 50.050 1.226 49.850 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعيلا اقصى تكرار 
 *0.898 0.852 30.100 0.887 30.050 عدد  ث20اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 
 *0.879 0.696 30.200 0.912 30.100 عدد  ث20اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 
 *0.901 0.946 27.500 0.865 27.300 عدد  ث20اللكمة الصاعدة اليمنى للراس 
 *0.954 1.226 27.850 0.988 27.650 عدد  ث20اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 *0.900 0.940 28.400 0.834 28.200 عدد  ث 20اللكمة الجانبية اليمنى للراس 
 *0.908 0.979 28.700 0.889 28.500 عدد  ث20اللكمة الجانبية اليسرى للراس 

 (444و0)=  (05و0)( ومستو  دلالة 18* قيمة " ر " الجدولية عند در ة حرية )
( بب ةكاااااااا يعاااااائيبل ايايباااااائط ااااااانخ الت اك اااااانخ ا وا وال اااااائ ن 5يتيااااااح يااااااخ جاااااادوا )

(  ناث يراو ا  ةاكا "ا" الاح اقةا يائ 05و0لب تبئاال يو ةكا دالا م صئصكئ عمد ي تق  ديلاا )
 ويائ يدا على يبئل اي تبئاال  ،(998و0 – 871و0انخ )

 (5 )يرسك المقترح للمجموعة التجريبية التدريبيالبرنامج 

ي قدر الحئلا التداداكا الاد كا والاهئادا لبعان ال ئ دا سن اليق غ   الهدف الرئيسي للبرنامج  -
  سق عخ رردك التخدار اللقط التدادث الات    عئلن الي ئساو

 (وHIITالات    عئلن الي ئسا ) قاعد اللقط التدادث ل امئ  الار ئيب رب ئ للألء العلاكا -
 (وHIITررد ا ي منخ ا  ائا التداداكا أثللقط التدادث الات    عئلن الي ئسا )الهن   -
يئ كاا ليال يياراا والرا اا يائ اانخ التيارااال يياقب يائيلاا لق ا  التادادث   90-20يدم التاردخ   -

يئ كااا ييااقب  20بو نايااخ بب ياتااد لاا بت ب ااعئف ياادم التااارب بو  صااف الااادم سااإب يار اا  
 ويئ كا ويعتاد سترم الرا ا علن شدم وك ئسا التاردخ 60-10الرا ا يخ

ياائادخ عئلكاا الي ئساا، ياائ  10ملاى  3يتياقب ياخ ستارم ياائادخ ا ائصكااا يتبا  ط  HIITجل اا الاا -
انخ ره  التاائادخ الحائدم يتقجاث اجارا  ياائادخ ا ال  ادم يعتاار ستارال الاترا ا، ويمتهان أفتارم 

 ولكء الجلق و ،د ئصك 4ي ل الاشن  ، ركا رئدصا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 144( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

ب   تاى  ،التاردخ عئلن الي ئسا سيريه ب ه نُائا  أث صاى شادم يايماا ) تاى "ا   ائب الامفء" -
التاائادخ اي اال  ادم البياان  و٪ ياخ بعلااى يجهاقد ن ات كعه الشااخ (95نصال شادم ا جهاائد 

٪، عادد التاائادخ الايارام وراقا كال 50نفصلخ التاائادخ عئلكاا الي ئساا نجاث اب يياقب أشادم 
يئ كا س ، ياخ  20يائادخ يتياخ  3يمهئ يعتاد على  قب التاردخ، ليخ نايخ اب نيقب أ دا 

 التاردخ عئلن الي ئساو
 36 ق اادال ساان الار اائيبالقب ع عاادد ساان ايلااا 3الاااقب ع عاادد الق اادال  12البرنااامج مااده  -

 ياااخ التاادادث دا اال الق اادم أئلاااتخدار الاالقط التاادادث الات  ااا   ك ع 90 يااخ الق اادم  و اادم
 ك( 1512ك( الليخ اليلى للتدادث أئ للقط الات    عئلن الي ئسا ) 42عئلن الي ئسا )

 ودةك ا( 2لئعا و 25ب  ) 
الاااد ن  –الي ئسااا علااى جاال  ايعااداد )الاااد ن عاائر لااقف يااتا ي انااك ايلاالقط الات  اا  عاائلن  -

 ك(و 42الاهئا ( دا ل الجل  الرصك ن يخ الق دم اليخ  دا  )– ئ  
 اسابيع  3مراحل كل مرحلة  4البرنامج عبارة علا  -
 )ا لاقب ا وا وال ئ ن وال ئلث(: المرحلة الأولى -

يا اا ا، الليخ اليلاى )العاال ( وا د ياردخ ملى يب3: 1يتا التدادث سن ره  الار لا ام با )
 ك( يشئأه لليخ الابئاامو6للاجاقعا )+ الرا ا( 

 )ا لاقب الراأ  والخئيء وال ئد (: المرحلة الثانية -
( وا د ياردخ ملى ايمنخ اا ا، الليخ اليلاى )العاال 2: 1يتا التدادث سن ره  الار لا ام با )

 ك( يشئأه لليخ الابئاامو6للاجاقعا )+ الرا ا( 
 ()ا لاقب ال ئأ  وال ئيخ والتئل :  المرحلة الثالثة -

( وا د ياردخ ملى وا د اا اا، الاليخ اليلاى )العاال 1: 1يتا التدادث سن ره  الار لا ام با )
 ك( يشئأه لليخ الابئاامو6للاجاقعا )+ الرا ا( 

 )ا لاقب العئشر والحئد  عشر وال ئ ن عشر(:  المرحلة الرابعة -
½( وا اااد يااااردخ ملاااى  صاااف اا اااا، الاااليخ اليلاااى : 1راااه  الار لاااا ام ااابا )ياااتا التااادادث سااان 
 ك( يشئأه لليخ الابئاامو6للاجاقعا ))العال + الرا ا( 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 145( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : خطوات تطبيق البحث

 : القياسات القبلية -أ
التجرداكااا(  ، اائر البئ ااث أااإجرا  اللكاائ  ال الاان علاان عنمااا البحااث الاجاااقعتنخ )الياائأ ا 

لااااما( يقلااااا  16( يعااااث يااااخ يعااااان يمتخااااث الامق كااااا لليق ااااغ سااااق يحاااا  )40يااااخ ) والايق ااااا
 و22/10/2021 ويلك يقر ،ر(2021/2022)
 : تطبيق البرنامج -ل

 ( سانHIIT ئر البئ ث ات انك الار ئيب الا ترح أئلاتخدار التادادث الات  ا  عائلن الي ئساا ) 
لل دام العيلكا ولرعا ادا  الليائل لبعاان ال ائ دا سان اليق اغ ساق    ق  الخصئص  الينمائيكيكا

( 3( بلائاك  اقا ا  )12وا للقط الت لناد  للاجاقعاا اليائأ ه ويلاك لاادم )  ،للاجاقعا التجرداكا
 و 14/1/2022ملى يقر الجاعا  24/10/2021 اي د ويلك سن الفترم يخ يقر  ،و دم بلاقطكا

 : القياسات البعدية -ج
ياااا مجااارا  اللكااائ  البعاااد  أعاااد اي تهااائ  ياااخ ي اناااك الار ااائيب الا تااارح علااان الاجاقعاااا 

 ويلااااااااك يااااااااقر ال ااااااااا   ،التجرداكااااااااا وا لاااااااالقط الت لنااااااااد  للتاااااااادادث علااااااااى الاجاقعااااااااا الياااااااائأ ا
ر، و ااد اوعاان عمااد مجاارا  اللكاائ  البعااد  بب نيااقب يحاا   فااء الظااروف التاان يااا 15/1/2022

 مجرا  اللكئ  ال النو
 : عالجة الإحصائيةالم  :  سابعا  

لاُعئلجااااا الاكئ اااائل م صاااائصكئ  والااااتعئب  (SPSS)الااااتخدر البئ ااااث الار اااائيب ا  صاااائصن 
 : أئ لئلنث ا  صئصكا التئلكا

 و Meanالاتقل، الح ئان  −

 وStandard Deviationاي حراف الاعكئا   −

 T.Testا تبئا "ل" " −

 وcoefficient (person) Simple correlationيُعئيل ايايبئط الب ك، لانرلقب  −

   با التح خو  −
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 146( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : عرض وتفسير ومناقشة نتائج البحث

 للسرعة الزاوية لمفاصل الذراعيلا خلام أداء الثلاث لكمات عرض نتائج التحليل الكينماتيكى-

 (  6 دوم )
 عرض  تئصب التحلنل الينمائيكيى لل رعا اللاودا لافئصل الهااعنخ  با بدا  ال بت ليائل 

 اللحظاااااااااااااااااااااات المرحلة اللكمة
 الذراع الأيسر  الذراع الأيملا

 رسغ اليد المرفق الكتف رسغ اليد المرفق الكتف

مة 
تقي
مس
ة ال
لكم
ال

 

 تمهيد  
       الوقوف )وضع الاستعداد( 

 72 132- 194- 104 58- 37 بداية سحب الذراعيلا خلفا  فى اتجاه الصدر

 أساسي 
 49 721 640 29 383 35 لحظة بداية التحوم للضربة المستقيمة بالذراع اليسرى 

 85 198 151 10- 42 6 (مع الهدفلحظة الضربة المستقيمة بالذراع اليسرى )بداية التلامس 

لكم
ال

فية
خطا
ة ال

 

 ختامي 
 تمهيد   -

 289- 893- 250- 104- 33 18- لحظة بداية سحب الذراع اليسرى للخلف بعد اللكمة المستقيمة

 أساسي 
 340 218- 174- 52- 151- 196 لحظة بداية التحوم للضربة الخطافية بالذراع اليمنى

 30- 6 51- 43- 492 504 لحظة تحقيق الضربة الخطافية )بداية التلامس مع الهدف(

عدة 
صا
ة ال
لكم
ال

 

 42- 39- 119- 15 415- 352- لحظة بداية سحب الذراع اليمنى للخلف بعد اللكمة الخطافية تمهيد   -ختامي

 247 104 171 79 414- 271- لحظة بداية التحوم للضربة الصاعدة بالذراع اليسرى  

 255- 22 260 1- 65- 26- لحظة تحقيق الضربة الصاعدة )بداية التلامس مع الهدف( أساسي 

 
 
 
 
 
 
 
 

 مفاصل الذراعيلا خلام أداء الثلاث لكمات الزاوية لزوايامنحنى السرعات : (1شكل )
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 147( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

اللياا الا تلكاا أئلهااب الك ر      دا (  با الار لا التاهندنا  6يتيح يخ جدوا ا ا )      
ال ئلث لافصل اليتف واله  نظهر   اييجئ سى    194-يح    بعلى يعدا لرعا  اودا لاعدا  

وإ تئا  قم عئلكا سى    العي ن   اييجئ سعئلكا  ركا ال حث للهااب البكاا ياهندا  لحركا الليا سى  
دا لحظ  الليا لافصل الارسك ا ن ر  بعلى يعدا لرعا  او   يح ك  عايجئ  الليا()  العي ن  اييجئ  
يخ يفصل   الحركنداجا/يئ كا واله  نظهر  دئدم سى يعديل ال رعا اللاودا والم ل  721أاعدا 

يخ اليتف للارسك يخ  با اللدئدم التدادجكا لل رعئل اللاودا لافصل اليتف يا الارسك ويلك  
تار اللدئدم سى يعديل ال رعئل اللاودا  ي  للياا الا تلكاا أئلهااب الك ر ع  لحظا ادانا التحقا  

الجند لحظا ادانا التبيء ي     الحركنلافصل الارسك عخ يفصل اليتف واله  يدا على الم ل  
 الهدفو 
ورن       ايولى  للاهئام  المهئصكا  الار لا  البكاا   سن  الهااب  لحث  وةدانا  الا تلكاا    اللياا 

داجا/يئ كا لافصل    250  – تج  بعلى يعدا لرعا  اودا لافئصل الهااب الك ر   نث ي ل   
و   و    893-اليتف  الارسك  لافصل  واله    289-داجا/يئ كا  ع  الند  الغ  لافصل  داجا/يئ كا 

التحق  وةدانا  الا تلكاا  اللياا  انخ  هئنا  ال رد   الرة،  سعئلكا  أئلهااب  يق ح  الخ ئ كا  للياا  ا 
ا   أاعدا    دادل ا ناخ  اليتف  لافصل  اللاودا  ال رعا  و    169يعديل    151-داجا/يئ كا 

اللياا الخ ئ كاو انمائ ي تار يعديل اللدئدم    دا داجا/يئ كا واله  ي ا  ادانا التحقا الجند  
سى  وانئ يفئصل اليتف والارسك  تى لحظا التبيء لتصل ملى بعلى يعدا لهئ  با يح نك  

 والتقالنداجا/يئ كا على   492  و 504اللياا لتيقب 
ورن         ال ئ كا  للاهئام  المهئصكا  الار لا  البسن  يادب  الخ ئ كا  الهااب اللياا  لحث  سى  عث 
ي ل ال رعا    ست ل ال رعئل اللاودا يدادجكئ  للهااب الكامى سمب ه  با اللحظئل التئلكا  الكامى  

و با ادا  الهااب الك ر     جا/يئ كاودا   26-و    271-و    352اللاودا لافصل اليتف أاعديل   
اللياا   يح نك  اليتف  تى  اللاودا لافصل  ال رعئل  اللدئدم سى يعديل  للياا الصئعدم ي تار 

داجا/يئ كا لحظا ادانا لحث الهااب الكامى للخلف أعد اللياا الخ ئ كا لتصل    119-ستلداد يخ  
الصئعدم    171ملى    للياا  التحقا  ادانا  لحظا  ملى  داجا/يئ كا  المهئنا  سى    260ويصل 

الصئعدمو اللياا  يح نك  لحظا  أئل رعئل    داجا/يئ كا  الخئ   الجدوا  يخ  با  انمائ  ب ه 
ادانا    التاراااللاودا   لحظا  الك ر   تى  للهااب  الارسك  لافصل  اللاودا  ال رعئل  سى  اللدئدم 

ا بدا   ركا  على  روام  يؤكد  يائ  الك ر   أئلهااب  الصئعدم  لليرةا  ال رد  التحقا  لتحقا 
  22لافصل الارسك سى  نخ      ال رعا اللاودا لافصل الارسك لحظا يح نك اللياا الصئعدم  

 داجا/يئ كاو
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 148( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوم

تو ااد فااروق دات دلالااة احصااائية باايلا القياسااات القبليااة والبعديااة : والااذ  ياانص علااي
 التدريبية البدنية والمهارية قيد البحث.للمجموعة الضابطة في المتغيرات 

 (  7 دوم )
البعد ( لمجموعة البحث )الضابطة( في   -دلالة الفروق بيلا متوسط در ات القياس )القبلي 

 المتغيرات قيد البحث 
= 20 

 (093و2( = )05و0( مستو  دلالة )19* قيمة "ت" الجدولية عند در ة حرية )
( جدوا  يخ  ال الن  7يتيح  اللكئ   داجئل  يتقل،  انخ  م صئصكئ  دالا  سروك  وجقد   )
البعد  للاجاقعا اليئأ ا سن الاتانرال الاد كا والف نقلقجكا والاهئادا  ويتقل، داجئل اللكئ   

( يح   سق  لليق غ  الامق كا  يمتخث  يعان  )   16لد   يقلا  "الاجاقعا 2021/2022لما(  ر( 
انخ    ،اليئأ ا" يئ  الاح قةا  "ل"  ةكاا  يراو    اكار يخ    (518و4  ،654و2) نث  ةكا  ورن 

الجدولكا )  اللكئ   ( يائ يدا ع093و2ةكاا "ل"  لن وجقد سروك يال ديلا م صئصكا ولصئلح 
(   با التح خ الحئديا للاجاقعا اليئأ ا سن الاتانرال  ند  7كائ يتيح يخ جدوا )  ،البعد 

 (و ٪423و38 ،٪642و3)البحث والتن يراو   يئ انخ 

  

 المتغيرات 
 الفرق بيلا  القياس البعد   القياس القبلي 

 المتوسطيلا 
 قيمة
 "ت" 

 التحسلا 
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س % 

 9.705 *3.953 1.150 0.858 13.000 0.933 11.850 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 
 4.498 *2.654 0.397 0.471 9.212 0.450 8.815 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   

 38.423 *47.881 19.250 1.268 69.350 1.210 50.100 عدد  انبطاح مائل ثنى الذراعيلا اقصى تكرار 
 3.642 *4.518 1.100 0.733 31.300 0.768 30.200 عدد  ث20اداء اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 
 3.654 *3.754 1.100 0.894 31.200 0.912 30.100 عدد  ث20اداء اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 
 4.197 *4.306 1.150 0.826 28.550 0.821 27.400 عدد  ث20اداء اللكمة الصاعدة اليمنى للراس  
 4.167 *3.830 1.150 0.910 28.750 0.940 27.600 عدد  ث20اداء اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 4.255 *3.910 1.200 0.995 29.400 0.894 28.200 عدد  ث20اداء اللكمة الجانبية اليمنى للراس  
 4.196 *3.605 1.200 1.056 29.800 0.995 28.600 عدد  ث20اداء اللكمة الجانبية اليسرى للراس  
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 149( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

احصااائية باايلا القياسااات القبليااة والبعديااة تو ااد فااروق دات دلالااة : والااذ  ياانص علااي
 للمجموعة التجريبية في المتغيرات التدريبية البدنية والمهارية قيد البحث.

 (  8 دوم )
البعد ( لمجموعة البحث )التجريبية( في   -دلالة الفروق بيلا متوسط در ات القياس )القبلي 

 المتغيرات قيد البحث 
= 20 

 المتغيرات 
 الفرق بيلا القياس البعد  القياس القبلي 

 المتوسطيلا 
 قيمة 
 "ت" 

 التحسلا 
 ±ع ⁄س ±ع ⁄س % 

 44.397 *18.313 5.150 0.786 16.750 0.940 11.600 متر ث  10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا 
 8.756 *5.298 0.769 0.466 9.552 0.428 8.783 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و   
 42.269 *55.597 21.050 1.182 70.850 1.152 49.800 عدد  الذراعيلا اقصى تكرار انبطاح مائل ثنى 

 7.191 *7.138 2.150 0.887 32.050 0.968 29.900 عدد  ث20اداء اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 
 7.167 *8.602 2.150 0.745 32.150 0.795 30.000 عدد  ث20اداء اللكمة المستقيمة اليسرى للراس  
 8.807 *8.572 2.400 0.933 29.650 0.786 27.250 عدد  ث20اداء اللكمة الصاعدة اليمنى للراس 
 7.818 *7.515 2.150 0.875 29.650 0.889 27.500 عدد  ث20اداء اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 9.091 *8.598 2.550 0.883 30.600 0.945 28.050 عدد  ث20اداء اللكمة الجانبية اليمنى للراس 
 8.481 *6.843 2.400 1.129 30.700 1.031 28.300 عدد  ث20اداء اللكمة الجانبية اليسرى للراس 

 (093و2( = )05و0( مستو  دلالة )19* قيمة "ت" الجدولية عند در ة حرية )
( وجاااقد ساااروك دالاااا م صااائصكئ اااانخ يتقلااا، داجااائل اللكااائ  ال الااان 8يتياااح ياااخ جااادوا )

داجئل اللكئ  البعاد  للاجاقعاا التجرداكاا سان الاتانارال الاد كاا والاهئاداا لاد  يعاان ويتقل،  
 ،ر( "الاجاقعاااا التجرداكاااا"2021/2022لاااما( يقلاااا ) 16يمتخاااث الامق كاااا لليق اااغ ساااق يحااا  )

وراان ةااكا اكااار يااخ ةكاااا "ل" ( 597و55 ،298و5) نااث يراو اا  ةكاااا "ل" الاح ااقةا ياائ ااانخ 
كاائ  ،يدا علن وجقد سروك يال ديلا م صئصكا ولصئلح اللكائ  البعاد ( يائ  093و2الجدولكا )

(   با التح خ الحئديا للاجاقعاا التجرداكاا سان الاتانارال  ناد البحاث والتان 8يتيح يخ جدوا )
 (و٪397و44 ،٪167و7)يراو   يئ انخ 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 150( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

احصائية بيلا القياسات البعدية للمجماوعتيلا تو د فروق دات دلالة  :  واله  يم  علن
 التجريبية والضابطة في المتغيرات التدريبية البدنية والمهارية قيد البحث.

 (  9 دوم )
 الضابطة  –القياسيلا البعدييلا للمجموعتيلا التجريبية  دلالة الفروق بيلا متوسط 

 في المتغيرات قيد البحث 
 1  =2  =20 

 المتغيرات 
 الفرق بيلا  المجموعة الضابطة  التجريبية المجموعة 

 المتوسطيلا 
 قيمة
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س "ت" 

 *14.041 3.750 0.858 13.000 0.786 16.750 متر ث   10انبطاح مائل ثنى الذراعيلا  
 *2.240 0.341 0.471 9.212 0.466 9.552 عدد   م بذراع واحده 900دفع كرة طبيه و    
 *3.772 1.500 1.268 69.350 1.182 70.850 عدد  الذراعيلا اقصى تكرار انبطاح مائل ثنى 

 *2.841 0.750 0.733 31.300 0.887 32.050 عدد  ث 20اداء اللكمة المستقيمة اليمنى للراس 
 *3.557 0.950 0.894 31.200 0.745 32.150 عدد  ث 20اداء اللكمة المستقيمة اليسرى للراس 

 *3.848 1.100 0.826 28.550 0.933 29.650 عدد  ث 20اليمنى للراس  اداء اللكمة الصاعدة 
 *3.107 0.900 0.910 28.750 0.875 29.650 عدد  ث 20اداء اللكمة الصاعدة اليسرى للراس 
 *3.933 1.200 0.995 29.400 0.883 30.600 عدد  ث 20اداء اللكمة الجانبية اليمنى للراس  

 *2.538 0.900 1.056 29.800 1.129 30.700 عدد  ث 20اليسرى للراس  اداء اللكمة الجانبية 

 (021و2( = )05و0( مستو  دلالة )38* قيمة "ت" الجدولية عند در ة حرية )
( وجااااقد سااااروك دالااااا م صاااائصكئ ااااانخ يتقلاااا، اللكئلاااانخ البعاااادينخ 9يتيااااح يااااخ جاااادوا )

والاهئادااا لااد  يعااان يمتخااث الامق كااا الياائأ ا ساان الاتاناارال الاد كااا  –للاجاااقعتنخ التجرداكااا 
 ناث يراو ا  ةكااا "ل" الاح اقةا يائ اانخ  ،ر(2021/2022لما( يقلا ) 16لليق غ سق يح  )

( يائ يادا علان وجاقد ساروك 021و2( ورن ةكا اكار يخ ةكاا "ل" الجدولكا )933و3  ،240و2)
 يال ديلا م صئصكا ولصئلح الاجاقعا التجرداكاو
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 151( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : لفرض الأوممناقشة نتائج ا
وجقد سروك دالا م صائصكئ اانخ اللكائ  )ال الن/البعاد ( للاجاقعاا   (7 دوم )  يتيح يخ        

 نااث الااغ الاتقلاا،  ث 10انبطاااح مائاال ثنااى الااذراعيلا  ي تباائا اليائأ ا ساان الاتاناارال الاد كااا
( واب 933و0( واب اي حراف الاعكئا   د الغ )850و11الح ئان سن اللكئ  ال الن  د الغ عدد)

( واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ 000و13الاتقلاا، الح اائان ساان اللكاائ  البعااد   ااد الااغ عاادد )
الااا   ( واب   اابا التح ااخ  ااد *953و3( ةكاااا "ل" )150و1( الفاارك ااانخ الاتقلاا نخ )858و0)
 و( لصئلح اللكئ  البعد 705و9)

 نااث الااغ الاتقلاا، الح اائان ساان   اام بااذراع واحااده900دفااع كاارة طبيااه و   ا تباائا واب      
( واب الاتقلاا، الح اائان 450و0( يتاار واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ )815و8اللكاائ  ال الاان )

( الفاارك ااانخ 471و0الااغ ) ( يتاار واب اي حااراف الاعكاائا   ااد 212و9ساان اللكاائ  البعااد   ااد الااغ )
%( لصاائلح  498و4*( واب   اابا التح ااخ  ااد الااا  )654و2( ةكاااا "ل" )397و0الاتقلاا نخ )
 واللكئ  البعد 

الاغ الاتقلا، الح ائان سان  انبطااح مائال ثناى الاذراعيلا اقصاى تكارارا تبائا    سن  نخ كئب      
( واب الاتقلاا، 210و1الاعكاائا   ااد الااغ )( واب اي حااراف 100و50) عاادد  اللكاائ  ال الاان  ااد الااغ

( 268و1( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )350و69) عادد  الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ
( واب   اااااابا التح ااااااخ  ااااااد الااااااا  *881و47( ةكاااااااا "ل" )250و19الفاااااارك ااااااانخ الاتقلاااااا نخ )

 ولصئلح اللكئ  البعد  %(642و38)
 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكماة المساتقيمة اليمناى للارأس ا تبئا  ادا   انمائ كئب        

( واب الاتقلااا، 768و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )200و30) عااادد سااان اللكااائ  ال الااان 
( 733و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )300و31) عادد الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ 

 %(642و3واب   با التح خ  د الاا  )( *518و4"ل" )( ةكاا 100و1الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اااد الاااغ الاتقلااا،  ث 20اللكماااة المساااتقيمة اليسااارى للااارأس ا تبااائا ادا  سااان  ااانخ كااائب      
( واب 912و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )100و30الح ااائان سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ 200و31البعااد   ااد الااغ عاادد )الاتقلاا، الح اائان ساان اللكاائ  
( واب   اابا التح ااخ  ااد الااا  *754و3( ةكاااا "ل" )100و1( الفاارك ااانخ الاتقلاا نخ )894و0)
 و(% لصئلح اللكئ  البعد 654و3)

 د الغ الاتقل، الح ائان  ث 20اللكمة الصاعدة اليمنى للرأس ا تبئا ادا  انمائ كئب           
( واب الاتقلااا، 821و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )400و27سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 152( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

( 826و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )550و28الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 197و4( واب   با التح خ  د الاا  )*306و4( ةكاا "ل" )150و1الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الصاعدة اليسرى للرأس ا تبئا  ادا   سن  نخ كئب       
( واب الاتقلااا، 940و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )600و27سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 910و0اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )( واب 750و28الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 167و4( واب   با التح خ  د الاا  )*910و3( ةكاا "ل" )150و1الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الجانبية اليمنى للرأس ا تبئا  ادا   انمائ كئب            
( واب الاتقلااا، 894و0واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )( 200و28سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 995و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )400و29الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 255و4( واب   با التح خ  د الاا  )*910و3( ةكاا "ل" )200و1الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الجانبية اليسارى للارأس ئا ا تباادا  سن  نخ كئب      
( واب الاتقلااا، 995و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )600و28سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 056و1( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )800و29الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 196و4( واب   با التح خ  د الاا  )*605و3" )( ةكاا "ل 200و1الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

راااه  الفاااروك وراااها الت ااادر ملاااى بب الار ااائيب التااادادان الت لناااد   اااد بد  ملاااى  يعااازو الباحاااث      
التح اااخ سااان الاتانااارال  ناااد البحاااث للاجاقعاااا اليااائأ ا ويلاااك ي تظااائر البعاااانخ والتااالايها ساااى 

 التدادث وييراا ادا  الاهئاال واله  بد  ادوا  ملى اياي ئ  أئلاتانرال  ند البحثو
 : م الذى ينص علىبذلك يتحقق الفرض الأو    

يقجد سروك يال ديلا ا صئصكا انخ اللكئلئل ال الكا والبعدنا للاجاقعاا اليائأ ا سان الاتانارال 
 ولصئلح اللكئ  البعد  التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحث 
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 153( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

 : مناقشة نتائج الفرض الثاني
وجقد سروك دالا م صائصكئ اانخ اللكائ  )ال الن/البعاد ( للاجاقعاا   (8 دوم )  يتيح يخ        

 نااث الااغ الاتقلاا،  ث 10انبطاااح مائاال ثنااى الااذراعيلا التجرداكااا ساان الاتاناارال الاد كااا ي تباائا 
( واب 940و0( واب اي حراف الاعكئا   د الغ )600و11الح ئان سن اللكئ  ال الن  د الغ عدد)

( واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ 750و16البعااد   ااد الااغ عاادد )الاتقلاا، الح اائان ساان اللكاائ  
( واب   ابا التح اخ  اد الاا  *313و18( ةكااا "ل" )150و5( الفرك انخ الاتقل نخ )786و0)
 و( لصئلح اللكئ  البعد 397و44)

 نااث الااغ الاتقلاا، الح اائان ساان   اام بااذراع واحااده 900دفااع كاارة طبيااه و   واب ا تباائا      
( واب الاتقلاا، الح اائان 428و0( يتاار واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ )783و8ن )اللكاائ  ال الاا

( الفاارك ااانخ 466و0( يتاار واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ )552و9ساان اللكاائ  البعااد   ااد الااغ )
%( لصاائلح  756و8*( واب   اابا التح ااخ  ااد الااا  )298و5( ةكاااا "ل" )769و0الاتقلاا نخ )
 واللكئ  البعد 

الاغ الاتقلا، الح ائان سان  انبطااح مائال ثناى الاذراعيلا اقصاى تكارارسن  نخ كئب ا تبائا        
( واب الاتقلاا، 152و1( واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ )800و49اللكاائ  ال الاان  ااد الااغ عاادد )

( 182و1الاعكائا   اد الاغ )( واب اي حاراف 850و70الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
( واب   اااااابا التح ااااااخ  ااااااد الااااااا  *597و55( ةكاااااااا "ل" )050و21الفاااااارك ااااااانخ الاتقلاااااا نخ )

 و(% لصئلح اللكئ  البعد 269و42)
 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكماة المساتقيمة اليمناى للارأس ا تبئا  ادا   انمائ كئب        

( واب الاتقلااا، 968و0الاعكااائا   اااد الاااغ )( واب اي حاااراف 900و29سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )
( 887و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )050و32الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )

(% 191و7( واب   با التح خ  د الاا  )*138و7( ةكاا "ل" )150و2الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اااد الاااغ الاتقلااا،  ث 20اللكماااة المساااتقيمة اليسااارى للااارأس ا تبااائا ادا  سااان  ااانخ كااائب      
( واب 795و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )000و30الح ااائان سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( واب اي حااراف الاعكاائا   ااد الااغ 150و32الاتقلاا، الح اائان ساان اللكاائ  البعااد   ااد الااغ عاادد )
( واب   اابا التح ااخ  ااد الااا  *602و8"ل" )( ةكاااا 150و2( الفاارك ااانخ الاتقلاا نخ )745و0)
 و(% لصئلح اللكئ  البعد 167و7)

 د الغ الاتقل، الح ائان  ث 20اللكمة الصاعدة اليمنى للرأس ا تبئا ادا  انمائ كئب           
( واب الاتقلااا، 786و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )250و27سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )



    
         

   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  الرياضية التربية  كلية  - بنها  جامعة                                

( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 154( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

( 933و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )650و29د   اد الاغ عادد )الح ائان سان اللكائ  البعا
(% 807و8( واب   با التح خ  د الاا  )*572و8( ةكاا "ل" )400و2الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الصاعدة اليسرى للرأس ا تبئا  ادا   سن  نخ كئب       
( واب الاتقلااا، 889و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )500و27سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 875و0( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )650و29الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 818و7الاا  )( واب   با التح خ  د *515و7( ةكاا "ل" )150و2الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الجانبية اليمنى للرأس ا تبئا  ادا   انمائ كئب            
( واب الاتقلااا، 945و0( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )050و28سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 883و0حاراف الاعكائا   اد الاغ )( واب اي 600و30الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 091و9( واب   با التح خ  د الاا  )*598و8( ةكاا "ل" )550و2الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 اد الاغ الاتقلا، الح ائان  ث 20اللكمة الجانبية اليسارى للارأس ا تبائا ادا  سن  نخ كئب      
( واب الاتقلااا، 031و1( واب اي حاااراف الاعكااائا   اااد الاااغ )300و28سااان اللكااائ  ال الااان عااادد )

( 129و1( واب اي حاراف الاعكائا   اد الاغ )700و30الح ائان سان اللكائ  البعاد   اد الاغ عادد )
(% 481و8الاا  )( واب   با التح خ  د *843و6( ةكاا "ل" )400و2الفرك انخ الاتقل نخ )
 ولصئلح اللكئ  البعد 

 : الذى ينص على الفرض الثانيبذلك يتحقق 
سان الاتانارال  تجرداكاايقجد سروك يال ديلا ا صئصكا انخ اللكئلئل ال الكا والبعدناا للاجاقعاا ال

  ولصئلح اللكئ  البعد  التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحث 
 : الثالثعرض ومناقشة نتائج الفرض 

يقجد ساروك يال ديلاا ا صائصكا اانخ اللكئلائل البعدناا للاجااقعتنخ التجرداكاا :  واله  يم  علن
 واليئأ ا سن الاتانرال التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحثو

( وجقد سروك دالا م صئصكئ انخ يتقل، اللكئلنخ البعدينخ للاجااقعتنخ 9يتيح يخ جدوا )     
اليائأ ا سان الاتانارال الاد كاا والف اانقلقجكا والاهئاداا لاد  يعاان يمتخاث الامق كااا  –التجرداكاا 

 نث يراو   ةكاا "ل" الاح قةا يئ اانخ  ،ر(2022ر/2021لما( يقلا ) 17لليق غ سق يح  )
( يائ يادا علان وجاقد ساروك 048و2( ورن ةكا اكار يخ ةكاا "ل" الجدولكا )873و8  ،056و2)

 وم صئصكا ولصئلح الاجاقعا التجرداكا يال ديلا
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( لعام ) 30رقم المجلد )   ( 155( ) الثامن عش  م( )العدد    2022( شهر )ديسمبر

سااان اللكااائ  البعاااد   ث 10للانبطااااح مائااال ثناااى الاااذراعيلا  ناااث كااائب الاتقلااا، الح ااائان      
( و اد الاغ  الاتقلا، 786و0(  واي حاراف الاعكائا  )750و16)  عادد   للاجاقعا التجرداكا  د الاغ

( لللكاائ  البعااد  وكاائب 858و0الاعكاائا  )( واي حااراف 000و13الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا )
 *(041و14) "ت"(  وةلا  ةكاا 750و3الفرك انخ الاتقل نخ )

سان اللكائ  البعاد  للاجاقعاا التجرداكاا  اد    م باذراع واحاده  900دفع كرة طبيه و    واب       
الياائأ ا  الح اائان للاجاقعااا  الااغ الاتقلاا،( و ااد 466و0( واي حااراف الاعكاائا  )552و9الااغ )

( لللكاااااائ  البعااااااد   وكاااااائب الفاااااارك ااااااانخ الاتقلاااااا نخ 471و0( واي حااااااراف الاعكاااااائا  )212و9)
 *(240و2) "ت"(  وةلا  ةكاا 341و0)

سان اللكائ  البعاد   للانبطاح مائال ثناى الاذراعيلا اقصاى تكارار نث كئب الاتقل، الح ائان     
( و ااد الااغ  الاتقلاا، 182و1الاعكاائا  ) واي حااراف( 850و70) عاادد  للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ

( لللكاائ  البعااد  268و1( واي حااراف الاعكاائا  )350و69) عاادد  الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا
 *(772و3) "ت"(  وةلا  ةكاا 500و1وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )

ساان اللكاائ  البعااد   ث 20للكمااة المسااتقيمة اليمنااى للاارأس انمااائ كاائب الاتقلاا، الح اائان     
 الااغ الاتقلاا،( و ااد 887و0( واي حااراف الاعكاائا  )050و32)عاادد للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ 

لللكاائ  البعااد   (733و0( واي حااراف الاعكاائا  )300و31) عاادد الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا 
 *(841و2) "ت"(  وةلا  ةكاا 750و0وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )

سان اللكائ  البعاد   ث 20للكمة المستقيمة اليسرى للرأس سن  نخ كئب الاتقل، الح ائان     
 الااغ الاتقلاا،( و ااد 745و0( واي حااراف الاعكاائا  )150و32للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ عاادد )

( لللكاائ  البعااد  894و0( واي حااراف الاعكاائا  )200و31الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا عاادد )
 *(557و3) "ت"(  وةلا  ةكاا 950و0خ الاتقل نخ )وكئب الفرك ان

سااان اللكااائ  البعاااد   ث 20للكماااة الصااااعدة اليمناااى للااارأس انماااائ كااائب الاتقلااا، الح ااائان     
 الااغ الاتقلاا،( و ااد 933و0( واي حااراف الاعكاائا  )650و29للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ عاادد )

( لللكاائ  البعااد  826و0واي حااراف الاعكاائا  )( 550و28الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا عاادد )
 *(848و3) "ت"(  وةلا  ةكاا 100و1وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )

سان اللكائ  البعاد   ث 20للكماة الصااعدة اليسارى للارأس سن  نخ كائب الاتقلا، الح ائان     
 تقلاا،الااغ الا( و ااد 875و0( واي حااراف الاعكاائا  )650و29للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ عاادد )

( لللكاائ  البعااد  910و0( واي حااراف الاعكاائا  )750و28الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا عاادد )
 *(107و3) "ت"(  وةلا  ةكاا 900و0وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )
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سااان اللكااائ  البعاااد   ث 20للكماااة الجانبياااة اليمناااى للااارأس انماااائ كااائب الاتقلااا، الح ااائان     
 الااغ الاتقلاا،( و ااد 883و0( واي حااراف الاعكاائا  )600و30للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ عاادد )

( لللكاائ  البعااد  995و0( واي حااراف الاعكاائا  )400و29الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا عاادد )
 *(933و3) "ت"ةكاا  ( وةلا  200و1وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )

ساان اللكاائ  البعااد   ث 20للكمااة الجانبيااة اليساارى للاارأس سان  اانخ كاائب الاتقلاا، الح اائان     
 الااغ الاتقلاا،( و ااد 129و1( واي حااراف الاعكاائا  )700و30للاجاقعااا التجرداكااا  ااد الااغ عاادد )

( لللكاائ  البعااد  056و1( واي حااراف الاعكاائا  )800و29الح اائان للاجاقعااا الياائأ ا عاادد )
 *(538و2) "ت"(  وةلا  ةكاا 900و0وكئب الفرك انخ الاتقل نخ )

التااادادث راااه  الفاااروك وراااها الت ااادر ملاااى بب الار ااائيب التااادادان الا تااارح أئلاااتخدار  ويعااازو الباحاااث
(  سن  ق  الخصئص  الينمائيكيكاا  اد اسا  ي اتق  ال ادام العيالكا HIITالات    عئلن الي ئسا )

ويتفك ره  المتئصب ي  يائ يقصال  ملكاه داالاا ولرعا ادا  الليائل لبعان ال ئ دا سن اليق غ سق" 
(، ميلاو  6()2020(، أميارة عباد الارحملا شااهيلا )20()2020محمود أحمد توفياق )ياخ    كل  

(، مونثانااا  واخاارو  5()2019(، أمااام ما ااد ساالما  )2019()30) Milos Mallolمااالو 
Munthana & others  (2019()32 أحمد ،)  (، هياثم أحماد  لاط 4()2019محماد ) قدر

 Zaenker Pنكاااار وأخاااارو  (،  ي26()2018(، هاااااني  عفاااار الصااااادق )27()2019)
 (11()2017(، سارة محمد الاشرم، ريهام محمد الأشرم )34()2017)

وراها ياائ يتفااك ياا  يااادب الخصقصااكا سااى التاادادث وكااهلك يراعاائم الفااروك الفردنااا لياال يعااث  نااث 
بب ا دا  يتح ااخ أصااقام بسياال ميا كاائب  (2005عبااد العزيااز النماار وناريمااا  الخطيااب )يااهكر 

التدادث  ئصئ امقب المشئط الاائا  وبب يتياخ برا العيبل العئيلاا ساى راها المشائط وبب ياتا 
 (188: 15امفء ككفكا التخدايهئ سى الامئس او)

الا تاارح والا اااك علااى الاجاقعااا التجرداكااا والااه  الااتخدر  التاادادانويااائ لاااك  جااد بب الار اائيب 
( سان ي اناك يادادبئل الار ائيب الاد كاا والاهئاداا كائب Hiitالي ئساا ) عائلنالتدادث الات     بللقط  

 له يثينرا منجئان على يماكا الاتانرال الاد كا والاهئادا وةهلك يح    سروض البحثو
 : اهلك يتح ك الفرض ال ئلث 

للاجااقعتنخ التجرداكاا واليائأ ا سان يقجد ساروك يال ديلاا ا صائصكا اانخ اللكئلائل البعدناا     
 الاتانرال التداداكا الاد كا والاهئادا  ند البحث لصئلح الاجاقعا التجرداكاو
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 :الاستنتا ات
( بيار منجئاكائ Hiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التدادث الات    عائلن الي ئساا ) -8

 الاجاقعا التجرداكاوعلى يماكا الحئلا الاد كا  ند البحث لد  
( بيار منجئاكائ Hiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بللقط التدادث الات    عائلن الي ئساا ) -9

 على يماكا الحئلا الاهئادا  ند البحث لد  الاجاقعا التجرداكاو
( بياار Hiitالار اائيب التاادادان الا تاارح أئلااتخدار بلاالقط التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا ) -10

 ئ على ي تق  ال دام العيلكا ولرعا ادا  الليائل لبعان ال ئ دا سن اليق غ سق"منجئاك
( بسيال Hiitالار ئيب التدادان الا ترح أئلتخدار بلالقط التادادث الات  ا  عائلن الي ئساا ) -11

 يخ الار ئيب الت لند  على ي قدر الحئلا التداداكا الاد كا والاهئادا لد  الاجاقعا التجرداكاو
االا الامحمكئل والجداوا الاعارم عخ ي ئدير الا ئسئل وا  ا ئل المئيجا يخ يخ  با د  -12

 الليانا ل براكا كار  سن يهئام  للاهئام  ند البحث يتيح بب يفصل اليتف التحلنل الحركن
 ولبعان اليق غ سق

يخ  با داالا الامحمكئل والجداوا الاعارم عخ ي ئدير ال رعا والعجلا وال قم ليال ياخ   -13
  لاهااائاال اللياااااكااال ي ااال الج اااا   اااتمتب بب ال ااارعا والارو اااا راااائ براااا الاحاااددال الاد كاااا ير 

 ولبعان اليق غ سق
والجداوا الاعارم عخ ي ائدير الا ائسئل لاراكال ال  ال يتياح  الامحمكئل   داالا  بايخ  -14

 ال الليااالدوا الهئر والرصك ن اله  يلعباه يركال ي ال الج اا سان  جائح القاجاث الحركان لاهائا 
 لبعان اليق غ سقو

 :التوصيات
( وس اائ للاباائدع العلاكااا Hiitايرتااائر أئلتاادادث أثلاالقط التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا ) -1

 يب معداد الاصئاعنخ  ظرا لابصاته ل اكعا بدا  الامئس او با ارا
( وس اائ للاباائدع العلاكااا Hiitايرتااائر أئلتاادادث أثلاالقط التاادادث الات  اا  عاائلن الي ئسااا ) -2

 والردئ ئل التن يتمئوط ا دا  اهئ انخ العال والرا او  لردئ ئل الامئ يل 
ايرتااائر أصاا ل الاااداةنخ يااخ  اابا ع ااد الاادواال التداداكااا لهااا ويعاارف الاااداةنخ علاان  -3

 ا لئلنث التداداكا الحدي او
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 المرا ع

 اولا المرا ع العربية  

الاد كا  الاد ل(ر2000) إبراهيم أحمد سلامة  -1 اللكئ ا  سن  للالكئ   الاعئاف،   ،الت اك ن  يمشثم 
 و ايليمدادا

التداداكا  2011) أحمد محمود إبراهيم  -2 الارايب  وي منخ  وةمئ   ي ئا  لتقجكه  الحدي ا  اييجئرئل  ر( 
 و،لبعان ادئ ا الجقدو ع يمشثم الاعئاف أئ ليمدادا

 أحمد محمود إبراهيم   -3
 

بدا  1991) ي تق   على  وبير   الخئصا  الاد كا  ال داال  أعلا  ي قا  ر( 
يخ   اليئاايكه  لمئشئ  والركبل  دكتقاا    ، لما  12-10الليائل  كلكا    ،الئلا 

 و اليمدادا ،الترةكا الردئ كا

):  ر(2019) أحمد قدر  محمد  -4 الشدم  عئلن  ستر   يدادان  ار ئيب  أعلا  Hiitيثينر  على   )
الاجلا العلاكا للترةكا الاد كا وعلقر الردئ اع    ،ال ندال الاتانرال الصحكا لد  

 ، كلكا الترةكا الردئ كا للامنخ، جئيعا  لقابو 87ب

أثللقةن  :  (2019) أمام ما د سلما  -5 ييق ئل    ويثينررائ    Cross fitو  Hiitيدادبئل  ابعلا 
(، الئلا دكتقاا ، كلكا الترةكا  35-30الصحكا للم ئ  أثعائا )   -اللكئ ا الاد كا

 الاد كا وعلقر الردئ ا للامئل، جئيعا أادادو

أميرة عبد       -6
 الرحملا شاهيلا

يئأئيئ  :  ر(2020) "يثينر التخدار يدادث  على ي تق     tabataاداالا أعمقاب 
وي تق  الف نقلقجكا  الاجلا  اليفئ م  ا ا ن،  التمء  سى  الاهئا   ا دا     

ب  الردئ اع  وعلقر  الاد كا  للترةكا  للامنخ،  88العلاكا  الردئ كا  الترةكا  كلكا   ،
 جئيعا  لقابو 

الاتانرال  :  ر(2004) إيهال فو ى البديوى  -7 أعلا  على  العر ن  التدادث  أئلتخدار  ار ئيب  يثينر 
بدا    وسئعلكا  والف نقلقجكا  أحث الاد كا  للاصئاعنخ،  الصدا  اريا  يهئام 

جئيعا   للامئل،  الردئ كا  الترةكا  كلكا  ا وا،  الاجلد  العلاكا،  الاجلا  يمشقا، 
  لقابو
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ايهال محمد فو ى  -8
 البديو  

  ر(الترايكجكا لتدادث يهئام الريكا الخلفكا أئلاقاجها أئلظهر )ال متنر 2004) 
يجلا  ظردئل   يمشقا،  أحث  الينمائيكيى،  التحلنل  يخ  با  الخلفن( 

 و ا ليمدادا، كلكا الترةكا الردئ كا للامنخ، جئيعا 53العدد ،وي اك ئل 

والخصئص    2015) بلام مرسى وتوت  -9 للعيبل  اليهرةى  المشئط  ر(يدادبئل يقجهه سى  ق  
ويثينررئ   العي كا  القل،  ي يا  لاهئام  الاد ن  الينمائيكيكا  الا تق   على 

الترةكا   كلكا  ع  الردئ ا  وسمقب  لعلقر  العلاكا  الاجلا  ع  للاصئاعنخ  والاهئا  
  والردئ كا للامئل أئلجلدرم ع يصر

لتيمكك  :  ر(2017)  حسلا محمد حسلا  -10 يدادبئل  ئصه  لق    كثلئ   الانقيكيئ كيى  التحلنل   "
" أحث يمشقا أئلاجلا العلاكا لعلقر وسمقب    ال بت ليائل  سى اليكك اقك نمب

 وجئيعا  لقاب  -الردئ ا كلكا الترةكا الردئ كا للامئل أئلجلدرم  

سارة محمد الاشرم،  -11
 ريهام محمد الأشرم 

الف نقلقجكا  :  (2017) الاتانرال  الاي ف على أعلا  التدادث  التخدار  يثينر 
يع وسك  الهراكا  الم  ا  أابئاام  الخئصا  الجقدو، والاد كا  ادئ ا  ديل  ئ قب 
ب الردئ اع  وعلقر  الاد كا  للترةكا  العلاكا  الردئ كا 81الاجلا  الترةكا  كلكا   ،

 للامنخ، جئيعا  لقابو

الاجئا  1998) طلحة حسام الديلا  -12 سن  والت انك  المظردا  انخ  والتيئيل  الحنقدا  الاكيئ كيئ  ر( 
 و ،ال ئررم ،داا اليتئط للمشر ،سرددم ويم حه ،ال بعا ال ئ كا ،الردئ ن

الاجئا  1998) عادم عبد البصير   -13 سن  والت انك  المظردا  انخ  والتيئيل  الحنقدا  ر(الاكيئ كيئ 
 والردئ ن يركل اليتئط للمشر

عماد عبد الفتاح  -14
 السرسي 

البئلك تنر(  2021) التدادث  التخدار  العيلكا    "يثينر  ال دام  ي تق   على 
اليقينته سن ادئ ا   لمئشئ  الهجقيكا  ا دا ال  لبعلا  الحركن  ايدا   ولرعا 

، 2، العدد  4الاجلد    -أحث يمشقا الاجلا العلاكا لعلقر الردئ ا    اليئاايكه "
 جئيعا كفر الشكخ   -كلكا الترةكا الردئ كا  110-74، الصفحا  2021يق نق  

النمر،  عبد العزيز  -15
 ناريما  الخطيب

التدادان،  :  (2005) الاقلا  ويخ ك،  ال ق   ارايب  يصاكا  العيلكا  ال قم 
 ايلئيهم لليتئط الردئ ن، الجنلمو 
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عبد ح حسيلا   -16
 اللامي

الحركن:  (2006) التعلا  جئيعا  1ط  ،بلئلكئل  الفمكا،  يؤدد  يجاقعا   ،
 ال ئدلكاو 

,   محمد  ابر بريقع -17
 خيرية السكر  

التحلنل   2010) الردئ ن  الاجئا  سن  الحنقدا  للاكيئ كيئ  ايلئلكا  ر(الابئدع 
 واليكفنع الجل  ال ئ ن ع يمشثم الاعئاف ايليمدادا

رن  :  (2005) محمد رضا الروبي -18 يئ  للحركئل،  الفمن  ا دا   الحرم،  الاصئاعا  يدادث  يبئدع 
 لخديئل الياانقير، ايليمداداو 

للخصئص   :  (2013) محمد فتحي نصار  -19 وس ئ  الاقجها  البئلك تكا  التدادبئل  التخدار  بير   "
الاد كا    الينمائيكيكا الاتانرال  أعلا  على  العي كا  القل،  ي يا  لاهئام 

والف نقلقجكا وي تق  ايدا  الاهئا  لمئشئن الاصئاعا" الاجلا العلاكا لعلقر 
 و وسمقب الردئ ا ع كلكا الترةكا الردئ كا للامئل أئلجلدرم

):  (2020) محمود أحمد توفيق  -20 الي ئسا  عئلن  الات     التدادث  التخدار  يح نخ  Hiitبير  على   )
الاد كا وإ  ئ  الق ب للاصئاعنخ اللكئ ا  العلاكا لعلقر وسمقب    ، ي تق   الاجلا 

 ، كلكا الترةكا الردئ كا للامئل، جئيعا  لقابو17الردئ اع ب 

مداام    –يدادث    –يقلقعا الاصئاعا الرويئ كا والحرم للهقام )يعلكا  :  (2003) مسعاد علاي محمود  -21
 يحيكا(، داا اليتث ال قيكا، الامصقامو   –

والخصئص  2017) ناصر محمد حلمي  -22 للعيبل  اليهرةى  المشئط  سن  ق   يقجهه  ر("يدادبئل 
والاهئا     الينمائيكيكا الاد ن  الا تق   على  ويثينررئ  داصردا  المصف  للركلا 

سق" اليق غ  سن  ال ئ دا  وسمقب    لبعان  لعلقر  العلاكا  أئلاجلا  يمشقا  أحث 
 وجئيعا  لقاب  -الردئ ا كلكا الترةكا الردئ كا للامئل أئلجلدرم  

قدر الا تق  الاهئا  سن  ر("التحلنل الانقيكيئ كين لاهئام الفراشا لت   2015) ناصر محمد حلمي  -23
أحث يمشقا أئلاجلا  للترةكا الاد كا وعلقر الردئ ا كلكا    ادئ ا  اليق غ سق"

 الترةكا الردئ كا اهرر جئيعا  لقاب 

نغم حاتم حميد   -24
 الطافي

للمشر، :  (2001) واصل  داا  التدادث،  جدولا  التعلكا  الحركا  علا  يقلقعا 
   أادادو
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الحدي ا سن يجئا  (ر2002) الحاو  يحيي السيد  -25 والت مكا  الت لند   انخ ا للقط  الردئ ن  والاداط 
   وال ئررم ،يركل العرةن للمشر ،التدادث 

يثينر بللقط التدادث الاي ف والااق ب على مي ئب يعلا يهئام اسعا :  (2018) هاني  عفر الصادق  -26
كلكا   ربط  لد   الاصئاعا  سن  العي كا  الردئ كا  القل،  جئيعا    –الترةكا 

  جئيعا الامكئو  -كلكا الترةكا الردئ كا  -لقرئا، يجلا علقر الردئ ا 

ا دا  :  (2019) هيثم أحمد  لط -27 ي قدر ي تق   التئأئيئ على  ياردمئل  أئلتخدار  ار ئيب  يثينر 
الاد كا    الخ  ن للترةكا  العلاكا  الاجلا  للاصئاعنخ،  الايئد  والهجقر  للدسئب 

 ، كلكا الترةكا الردئ كا للامنخ، جئيعا  لقابو86وعلقر الردئ اع ب 

 الأ نبية: المرا ع  :ثانيا  

(2020): Effects of High-Intensity Interval Training in 

Combat Sports: A Systematic Review with Meta-Analysis 

Bruno, National Strength and Conditioning Association. 
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