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تأثير التدريب المتقطع عالٌ الشدة في بعض القدرات الحركًة والمهارية للاعبين 

 الشباب بكرة الًد

 يىنس كاظم جىده .م.م

 انجايؼح انًطتُصريح/ كهيح انترتيح الاضاضيح / قطى انترتيح انثذَيح ٔػهٕو انرياظح

07810399425 

uon199792@uomustansiriyah.iq 

 يطتخهص انثحث:      

١ّض وشح ا١ٌذ ثمٛرٙب ٚإ٠مبػٙب اٌغش٠غ ِٕٚبٚسارٙب اٌّغزّشح ث١ٓ اٌذفبع ٚاٌٙغَٛ, ػذد اٌٙغّبد رز    

ب فٟ ٔز١غخ اٌّجبساح ِٚٓ خلاي ٘غَٛ اٌفش٠ك ٚاٌزغذ٠ذ ػٍٝ اٌّشِٝ ٠ؼذ اٌزسٚح إٌٙبئ١خ ٌغ١ّغ  ًّ دٚسًا ِٙ

ب رٕف١ز٘ب ثألظٝ رشى١لاد اٌٍؼت, ٚاٌزٟ رشىً اٌخؾ اٌفبطً ث١ٓ إٌظش أٚ اٌٙض٠ّخ, ٌزٌه ٠غت دا ًّ ئ

اٌزذس٠ت اٌفبطً ِٓ أُ٘ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌٛلذ  الإِىبٔبد ِٓ اٌزشو١ض ٚثألٜٛ عٙذ

٠ٚزىْٛ اٌزذس٠ت اٌفبطً ِٓ  ,اٌؾبػش ٘ٛ أداء رّبس٠ٓ راد شذح ػب١ٌخ, ٌٚىٓ ِذح اٌزٕف١ز لظ١شح

 ٔٛػ١ٓ سئ١غ١١ٓ ّ٘ب
(1)

 

 ( ًاٌزذس٠ت اٌفبطHIIT)  

 اٌزذس٠ت اٌفبطً اٌٙٛا( ٟئAIT) 

ٚرؼذ ٌؼجخ وشح ا١ٌذ ٚاؽذح ِٓ الاٌؼبة اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ ِغزٜٛ الاداء اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبسٞ, ِٚٓ أعً     

ٚطٛي اٌلاػج١ٓ اٌٝ اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٠زغٗ اٌّٙزّْٛ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌٝ اٌجؾش ػٓ 

ٚاٌزٟ رّىُٕٙ ِٓ الأداء اعزخذاَ اعب١ٌت رذس٠ج١خ عذ٠ذح ٌزط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌؾشوٟ ٌٍّٙبساد 

اػذاد رّش٠ٕبد ٚفك اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح  اٌغ١ذ ؽٛاي اٌّجبساح, ٚوبْ ٘ذف اٌجؾش

(HIIT) , رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ)اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ( فٟ الاخزجبساد

ُ اخز١بس اٌّغزّغ اٌجؾضٟ ػّذا ِٓ راٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد الاعبع١خ ثىشح ا١ٌذ, 

لاػجب( اعزّشٚا فٟ اٌزذس٠ت ٚرُ رمغ١ُ ػشٛائ١ب ػٓ  20لاػجٟ ٔبدٞ اٌطٍجخ اٌش٠بػٟ , ٚػذدُ٘ )

( لاػج١ٓ ٌىً ِغّٛػخ, ٚاعزٕزظ اٌجبؽش 10ؽش٠ك اٌمشػخ إٌٝ ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ ثٛالغ)

(  hiitجبساد اٌجؼذ٠خ, رذس٠جبد اٌفبطٍخ )رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ  فٟ الاخز

اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽش وبْ ٌٙب ربص١ش اٌفؼبي فٟ رط٠ٛش اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ وشح ا١ٌذ. ٠ٛطٟ  

( فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ hiitاٌجبؽش ثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح )

 ٌلاػج١ٓ وشح ا١ٌذ.

 تؼريف تانثحث:

 نثحث ٔأًْيتّ:يقذيح ا

رز١ّض وشح ا١ٌذ ثمٛرٙب ٚإ٠مبػٙب اٌغش٠غ ِٕٚبٚسارٙب اٌّغزّشح ث١ٓ اٌذفبع ٚاٌٙغَٛ, رٍؼت ػذد      

ب فٟ ٔز١غخ اٌّجبساح ِٚٓ خلاي ٘غَٛ اٌفش٠ك ٚاٌزغذ٠ذ ػٍٝ اٌّشِٝ ٠ؼذ اٌزسٚح  ًّ اٌٙغّبد دٚسًا ِٙ

ب إٌٙبئ١خ ٌغ١ّغ رشى١لاد اٌٍؼت, ٚاٌزٟ رشىً اٌخؾ اٌفبطً ث١ٓ إٌ ًّ ظش أٚ اٌٙض٠ّخ, ٌزٌه ٠غت دائ

رٕف١ز٘ب ثألظٝ الإِىبٔبد ِٓ اٌزشو١ض ٚثألٜٛ عٙذ, ٌٚزٌه ٠غؼٝ اٌمبئّْٛ ػ١ٍٙب إٌٝ ثزي فىشُ٘ 
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ٚعٙذُ٘ ٌّؾبٌٚخ رط٠ٛشٖ ٚسفغ ِغزٛاٖ ثبعزخذاَ وبفخ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ ٚالأعب١ٌت اٌؼ١ٍّخ ثّب 

 (.HIITفٟ رٌه أعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

٠ؼذ اٌزذس٠ت اٌفبطً ِٓ أُ٘ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌٛلذ اٌؾبػش ٚاٌزٟ ثذأ اعزخذاِٙب فٟ      

اٌذٚي اٌّزمذِخ, أْ اٌزذس٠ت اٌفبطً ٘ٛ ػىظ اٌجمبء ثٕفظ اٌٛر١شح أٚ اٌشذح أصٕبء اٌزذس٠ت, ٚآ١ٌخ اٌؼًّ 

٠ٚزىْٛ  ,ِذح اٌزٕف١ز لظ١شحفٟ ٘زا ٔٛع أعب١ٌت اٌزذس٠ت ٘ٛ أداء رّبس٠ٓ راد شذح ػب١ٌخ, ٌٚىٓ 

 اٌزذس٠ت اٌفبطً ِٓ ٔٛػ١ٓ سئ١غ١١ٓ ّ٘ب
(1)

 

 (ٟاٌزذس٠ت اٌفبطً ٌلا٘ٛائHIIT)  

 ( ٟاٌزذس٠ت اٌفبطً اٌٙٛائAIT) 

فٙٛ ٠ؼًّ ِغ ع١ّغ أٔٛاع اٌفئبد اٌزذس٠ج١خ, عٛاء وبٔٛا ِجزذئ١ٓ أٚ رٚٞ خجشح, ؽ١ش أْ اٌزذس٠ت      

ٌلاعزخذاَ ِغ اٌّزذسث١ٓ اٌّجزذئ١ٓ, ؽ١ش رٛفش اٌفٛاطً  ( ٘ٛ الأوضش ِلاءِخAITاٌفبطً اٌٙٛائٟ )

اٌٙٛائ١خ ؽش٠مخ إِٓخ ِٚش٠ؾخ ٌلأغؾبة ِٓ اٌشاؽخ, أِب ثبٌٕغجخ ٌٍّزذسث١ٓ رٚٞ اٌخجشح أٚ الأوضش رمذِب 

  ( أوضش ِلاءِخ, لأٔٗ ٠غؼً اٌزذس٠جبد أوضش رؾذ٠بً ٚفؼب١ٌخ.٠HIITؼذ اٌزذس٠ت اٌفبطً اٌلا٘ٛائٟ )

خ اٌجؾش فٟ اعزخذاَ ٔٛع ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌؾذ٠ضخ وّؾبٌٚخ ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ ٚرىّٓ أ١ّ٘       

وجشٔبِظ رذس٠جٟ شبًِ ِٚىضف ٠ّىٕٗ رؼض٠ض  HIITٚاٌؾظٛي ػٍٝ ا١ٌّضح اٌزٕبفغ١خ, فزظٙش رّبس٠ٓ 

وشح ا١ٌذ اٌشجبة, ٚرغبُ٘ ٘زٖ اٌظفبد ثشىً وج١ش فٟ  جٟاٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ اٌّخزٍفخ ٌلاػ

دائُٙ ػٍٝ أسع اٌٍّؼت, ٚرؼض٠ض اٌمذساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ, ٚرغبُ٘ اٌفبئذح غ١ش رؾغ١ٓ أ

اٌّجبششح اٌّزّضٍخ فٟ ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ فٟ رؾغ١ٓ أدائُٙ اٌٙغِٟٛ ٚرطٛسُ٘ اٌشبًِ 

 وش٠بػ١١ٓ.

 يشكهح انثحث :

ٓ الأِٛس اٌزٟ لا رضاي ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اٌزطٛس اٌؾبطً فٟ ٌؼجخ وشح ا١ٌذ, إلا أْ ٕ٘بن اٌؼذ٠ذ ِ    

ثؾبعخ ٌذساعخ ٚثؾش ٚرمظٟ ٠غت الاعزّشاس فٟ رط٠ٛش اٌفشق اٌش٠بػ١خ, ٚرؼذ ٌؼجخ وشح ا١ٌذ ٚاؽذح 

ِٓ الاٌؼبة اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ ِغزٜٛ الاداء اٌؾشوٟ ٚاٌّٙبسٞ, ِٚٓ أعً ٚطٛي اٌلاػج١ٓ اٌٝ 

ػٓ اعزخذاَ اعب١ٌت رذس٠ج١خ  اٌّغز٠ٛبد اٌؼ١ٍب ٠زغٗ اٌّٙزّْٛ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌٝ اٌجؾش

ِٚٓ عذ٠ذح ٌزط٠ٛش الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌؾشوٟ ٌٍّٙبساد ٚاٌزٟ رّىُٕٙ ِٓ الأداء اٌغ١ذ ؽٛاي اٌّجبساح, 

خلاي ِشب٘ذح اٌجبؽش ِٚزبثؼزٗ ٌّؼظُ ِجبس٠بد ٌؼجخ وشح ا١ٌذ لاؽع أْ ٕ٘بن ػؼف ٚاػؼ ٌذٜ ِؼظُ 

ٚالاشٛاؽ الاػبف١خ أْ ٚعذد أر ٠ؤدٞ رٌه  اٌلاػج١ٓ اٌشجبة ٚخبطخ فٟ إٌظف الاخ١ش ِٓ اٌّجبساح

اٌٝ ػؼف الأداء ٌجؼغ اٌّٙبساد ٠ىْٛ لاػت غ١ش لبدس ػٍٝ الاداء اٌغ١ذ وّب فٟ ثذا٠خ اٌّجبساح ٚ٘زا 

الاِش ٠ؤصش عٍجب ػٍٝ ٔز١غخ اٌّجبساح ثشىً ػبَ ِٚغزٜٛ الاداء ثشىً خبص ٌزٌه اسرأٜ اٌجؾش دساعخ 

بعجخ ٌٙب اٌّج١ٕخ ػٍٝ اعظ ػ١ٍّخ ِٓ خلاي اعزخذاِٗ لأعٍٛة ٘زٖ اٌّشىٍخ ِٓ خلاي ٚػغ اٌؾٍٛي إٌّ

 . (HIIT)اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح 

 ْذفا انثحث : 

 . (HIIT)اػذاد رّش٠ٕبد ٚفك اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح  -1

  (HIIT)اٌزؼررشف ػٍررٝ رررأص١ش اٌزّش٠ٕرربد اٌّؼررذح ػٍررٝ ٚفررك اعررٍٛة اٌزررذس٠ت اٌفبطررً ػرربٌٟ اٌشررذح  -2

 اٌؾشو١خ ٚ اٌّٙبساد ٌلاػج١ٓ اٌشجبة فٟ وشح ا١ٌذ. ثؼغ اٌمذساد
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 فرظياخ انثحث: 

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ)اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ( فٟ الاخزجبساد اٌمجٍٟ  .1

 ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد الاعبع١خ ثىشح ا١ٌذ .

ٌزغش٠ج١خ( فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ )اٌؼبثطخ ٚا .2

 ٌٍمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد الاعبع١خ ثىشح ا١ٌذ.

 يجالاخ انثحث :

 لاػج١ٓ ٔبدٞ اٌطٍجخ اٌش٠بػٟ.انًجال انثشري : 

 ((2024\1\20 -2023\11\5انًجال انسياَي :)) 

 لبػخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ ٌٛصاسح اٌزشث١خ فٟ ص٠ٛٔخ -انًجال انًكاَي :

 )hiit: ) تذريثاخ انفاصهح تحذيذ انًصطهحاخ

 (٠HIITخزظش ثـ ٠ٚHigh intensity interval Trainingؼشف اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح ")

٘ٛ أعٍٛة رذس٠ت اٌلاػت ِٓ خلاٌٗ ثزٕف١ز ِغّٛػخ ِٓ اٌزّبس٠ٓ ػب١ٌخ اٌشذح ٚلظ١شح اٌضِٓ 

ٚرفظٍٙب رّبس٠ٓ أخشٜ رىْٛ ِٕخفؼخ اٌشذح"
(1)

. 

 انًيذاَيح:يُٓجيح انثحث ٔإجراءاتّ  

  -يُٓجيح انثحث:
ٚلذ الزؼذ اٌّشىٍخ ػٍٝ اٌجبؽش اخز١بس إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػز١ٓ )اٌؼبثطخ     

ٚاٌزغش٠ج١خ( ٚثبخزجبساد لج١ٍخ ٚثؼذ٠خ. إْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ" اٌطش٠مخ الأوضش طذلب ٌؾً اٌؼذ٠ذ ِٓ 

"اٌّشبوً اٌؼ١ٍّخ ػ١ٍّب ٚٔظش٠ب
(1)

 

 يجتًغ انثحث ٔػيُح:

لاػجب( اعزّشٚا  20رُ اخز١بس اٌّغزّغ اٌجؾضٟ ػّذا ِٓ لاػجٟ ٔبدٞ اٌطٍجخ اٌش٠بػٟ , ٚػذدُ٘ )    

فٟ اٌزذس٠ت ٚرُ رمغ١ُ اٌؼ١ٕخ اٌجؾش ػشٛائ١ب ػٓ ؽش٠ك اٌمشػخ إٌٝ ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ 

خبي ( لاػج١ٓ ٌىً ِغّٛػخ ٚلجً ثذء اٌجشٔبِظ اٌزغش٠جٟ , رُ رغبٔظ اٌؼ١ٕخ ِٓ خلاي إد10ثٛالغ)

ِزغ١شاد اٌطٛي ٚاٌؼّش اٌضِٕٟ ٚػّش اٌزذس٠ت ٚظٙشد اٌؼ١ٕخ ِزغبٔغخ وٛٔٙب ِؾظٛسح ػّٓ 

 اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌزٛص٠غ اٌؼ١ٕخ.

 ٔضائم جًغ انًؼهٕياخ ٔالأجٓسج ٔالأدٔاخ انًطتخذيح في انثحث:

 ٔضائَم جًغ انًؼهٕياخ :

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالأعَٕج١خ . .1

 .اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ .2

 ٠ذ اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ . اعزّبساد ٌزؾذ .3

 الاخزجبساد ٚاٌم١بط. .4

 فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ.  .5

 الأدٔاخ انًطتخذيح في انثحث :

 (. 10وشاد ٠ذ لب١ٔٛٔخ ػذد )  .1

 (.2طبفشح ػذد)  .2

 (. 10شٛاخض اٌؼذد)  .3
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 (.90-60ؽٛاعَض ثبسرفبع ) .4

 عُ(.20ؽٛاعض ثبسرفبع )َ  .5

 (. 4علاٌُ ػذد)  .6

 وغُ (.10 –وغُ  7.5-وغُ 5دِجلاطَبد ثأَٚصاْ)  .7

 ؽجبيَ ِطبؽ١خ . - .8

 ٍِؼت وشح ٠ذ لب١ٔٛٔخ. - .9

 وغُ(.2وغُ. 1وشادَ ؽج١خ ثأٚصاْ )- 10

 (.2عُ( ِؼٍك ِٚضجذ فٟ صٚا٠ب اٌّشِٝ اٌؼ١ٍبَ ػذد ) 60×عُ 60٘ذفبْ ِشثؼبً ل١بعّٙب ) -11

 :الأجٓسج انًطتخذيح في انثحث 

 عبػخ رٛل١ذ اٌِىزش١ٔٚخ ط١ٕٟ إٌّشبء. .1

 ثشٖٚ ِبوظ( .  14ثلاص +  13)  2اٌؼذد ِٛثب٠ً ا٠فْٛ ٌٍزظ٠ٛش .2

 (. (HUAWEI ؽبعجخ شخظ١خ لاثزٛة ٔٛع  .3

 ( . 3(ػذد )  CD (الشاص ِذِغخ .4

 الَاختثاراخ انًطتخذيح:

 انقذراخ انحركيح:

اختثار ركط انسكساك تطريقح تارٔ انرشاقح :اضى الاختثار  -1
(2)

 

 : ل١بط اٌششبلخ انغرض يٍ الاختثار

َ( , 3َ( ٚػشػٗ ) 4.75ط١ً اٌشىً ٠مبَ ػٍٝ اسع طٍجخ ؽٌٛٗ ): ١ِذاْ ٌٍشوغ ِغز الادٔاخ

 (.1عُ( وّب فٟ اٌشىً) 30عبػخ ا٠مبف , خّغخ شٛاخض لا ٠مً ؽٌٛٗ ػٓ )

: ٠زخز اٌّخزجش ٚػغ الاعزؼذاد ِٓ اٌجذء اٌؼبٌٟ خٍف خؾ اٌجذا٠خ ٚػٕذ اػطبءٖ الاشبسح اٌجذء  الأداء

 ِززب١ٌخ ٚاٌؼٛدح إٌٝ اٌجذا٠خ.ثبٌشوغ اٌّزؼشط ث١ٓ اٌمٛائُ اٌخّغخ صلاس ِشاد 

: ٠غغً اٌضِٓ اٌزٞ اعزغشلٗ اٌّخزجش ٌمطغ اٌّغبفخ ِٓ اٌجذا٠خ إٌٝ إٌٙب٠خ, صلاس ِشاد  انتطجيم 

 ثشىً ِغزّش.

اختثار انتٕازٌ انذيُاييكي انًتحرك:
(3)

 

 اٌمذسح ػٍٝ اٌٛصت ثذلخ ٚلاؽزفبظ ثبٌزٛاصْ اصٕبء اٌؾشوخ ٚثؼذ٘ب. ل١بطانغرض يٍ الاختثار : 

 لادٔاخ:ا
ثٛطخ رجؼذ ػلاِخ ػٓ اخش ثشىً  75× ثٛطخ 1عبػخ إ٠مبف, شش٠ؾ ل١بط, اؽذح ػشش ػلاِخ ِمبعٙب 

 َ ِغ رضج١زُٙ ػٍٝ الاسع . 5ٚثشىً ػّٛدٞ  3ِزٛاصٞ 

 غريقح الاداء: 

٠مف اٌّخزجش ػٍٝ لذِٗ ا١ٌّٕٝ ػٍٝ ٔمطخ اٌجذا٠خ صُ ٠جذا فٟ اٌٛصت اٌٝ اٌؼلاِخ الاٌٚٝ ثمذِٗ ا١ٌغشٜ  

 ثؼذ,  صٛأٟ 5اٌضجبد فٟ ٚػؼٗ ػٍٝ ِشؾ لذِٗ ا١ٌغشٜ لأوجش فزشح ص١ِٕخ ِّىٕخ ثؾذ الظٝ  ِؾبٚلاً 

رٌه ٠ضت اٌٝ اٌؼلاِخ اٌضب١ٔخ ثمذَ ا١ٌّٕٝ, ٚ٘ىزا ٠مَٛ ثزغ١١ش لذَ اٌٙجٛؽ ِٓ ػلاِخ لأخشٜ ٚالاسرىبص 

 ٞ عضء.ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ فٟ وً ِشح, ِغ ِلاؽظخ اْ رىْٛ لذِٗ فٛق اٌؼلاِخ ثؾ١ش لا ٠ظٙش ِٕٙب ا
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 حطاب انذرجاخ:

 ٠ّٕؼ اٌّخزجش خّظ ٔمبؽ ٌىً ػلاِخ فٟ ؽبٌخ اٌٙجٛؽ اٌظؾ١ؼ. 

صٛأٟ, ٚثزٌه  ٠5ّٕؼ اٌّخزجش ٔمطخ ٚاؽذح ٌىً صب١ٔخ ٠ؾزفع فٟ ثزٛاصٔٗ فٛق اٌؼلاِخ ثؾذ الظٝ   

 دسعخ. 100رظجؼ اٌذسعخ اٌمظٜٛ ٌلاخزجبس 

ِخ اٌٛاؽذح فٟ ؽبٌخ فشٍٗ فٟ اٌزٛلف لا ٠ّٕؼ اٌّخزجش اٌخّظ ٔمبؽ اٌخبطخ ثبٌٙجٛؽ اٌظؾ١ؼ ٌٍؼلا 

اصٕبء اٌٙجٛؽ ثؼذ اٌٛصت ػٍٝ اٌؼلاِخ أٚ ارا ٌّظ وؼت اٚ اٞ عضء اخش ِٓ عغّٗ عطؼ الاسع ف١ّب 

ػذا ِشؾ اٌمذَ اٌزٟ ػ١ٍٙب اٌذٚس, اٚ فشٍٗ فٟ رغط١خ اٌؼلاِخ ثّشؾ اٌمذَ ٚفٟ ؽبٌخ ؽذٚس اٞ خطأ ِٓ 

ارخبر ٚػغ اٌزٛاصْ ػٍٝ ِشؾ اٌمذَ اٌزٟ ػ١ٍٙب اٌذٚس الاخطبء اٌٙجٛؽ اٌغبثمخ ٠غّؼ ٌٍّخزجش ثئػبدح 

 صٛاْ. 5فٛق اٌؼلاِخ ِٚؾبٌٚخ الاؽزفبظ ثزٛاصٔٗ ثؾذ الظٝ

را اسرىت اٌّخزجش خطأ ِٓ أخطبء اٌزٛاصْ اٌزب١ٌخ لجً أزٙبء فزشح اٌخّظ صٛاْ فئٔٗ ٠فمذ ٔمطخ  

 ٚاؽذح ٌىً صب١ٔخ.

 ١ٍٙب اٌذٚس.إرا ٌّظ الاسع أٞ عضء ِٓ عغّٗ غ١ش ِشؾ اٌمذَ اٌزٟ ػ - أ

 رؾش٠ه اٌمذَ اصٕبء ٚػغ اٌزٛاصْ. - ة

ٚػٕذِب ٠فمذ اٌلاػت رٛاصٔٗ ف١غت ػ١ٍٗ اٌؼٛدح ٌٍؼلاِخ اٌزٟ ػ١ٍٙب اٌذٚس صُ ٠مَٛ ثّؾبٌٚخ اٌمفض ػٍٝ  

 اٌؼلاِخ الاخشٜ ثبٌمذَ اٌزٟ ػ١ٍٙب اٌذٚس.

-انًُأنح:الاختثاراخ انًٓاريح : 
(1)

 

 ) اٌزٛافك ٚعشػخ اٌزّش٠ش( -:اضى الاختثار -

 ل١بط اٌزٛافك ٚعشػخ ٚدلخ اٌزّش٠ش -: ْذف الاختثار -

َ ( ِٓ اٌؾبئط١ٓ داخً اٌرذائشح , ٠مرَٛ ثزّش٠رش اٌىرشح ِرٓ  ٠3مف اٌّخزجش ػٍٝ ثؼذ )  -:غريقح الأداء -

ِغررزٜٛ اٌىزررف إٌررٝ وررً ِررٓ اٌؾرربئط١ٓ ٚػررّٓ ؽررذٚد اٌررذائشح ػٍررٝ اٌزررٛاٌٟ ٚاعررزّشاس اٌزّش٠ررش ػٍررٝ 

 / س ( 30ِٓ ) اٌؾبئط١ٓ لا وضش ػذد ِٓ اٌّشاد فٟ ص

 -:الأدٔاخ ٔالايكاَاخ -

َ ِشعرَٛ ػٍرٝ ورً عرذاس  4× َ 4وشح ٠ذ, عبػخ إ٠مبف, طبفشح , عذاس٠ٓ ِزؼبِذ٠ٓ فٟ غشفخ أثؼبد٘ب 

َ( ٠جؼذ 2عُ, دائشح ِشعِٛخ ػٍٝ اسع اٌغشفخ لطش٘ب ) 165عُ رشرفغ ػٓ الأسع  75دائشح لطش٘ب 

 َ( .3ِشوض٘ب ػٓ اٌؾبئط١ٓ ِغبفخ )

 غريقح انتطجيم -

ت ػذد اٌزّش٠شاد اٌظؾ١ؾخ فٟ اٌضِٓ اٌّؾذد )ػذد ِشاد اعزلاَ اٌىشح ٟٚ٘ ِشرذح ِرٓ اٌرذائشح( رؾغ

رؾزغت ٠ٚؾك ٌٗ اٌزمربؽ اٌىرشح ِٚزبثؼرخ  ٓ. اٌىشح اٌغبلطخ ػٍٝ الأسع أٚ اٌخبسعخ ػٓ ؽذٚد اٌذائشح ٌ

بٌٚز١ٓ إرا خررشط اٌّخزجررش ِررٓ اٌررذائشح ػٕررذ اعررزلاِٗ اٌىررشح لا رؾزغررت اٌزّش٠ررشح, ٠ؼطررٝ ِؾرر اٌزّش٠ررش.

 ٚرؾغت ٌٗ أفؼٍٙب.

-:الاختثار انتٓذيف -
(1)

  

 اخزجبس اٌزظ٠ٛت ثبٌٛصت ػب١ٌبً  -أضى الاختثار : -

 دلخ اٌزظ٠ٛت ِٓ اٌٛصت ػب١ٌبً -:ْذف الاختثار  -

ِربَ لربئُ عٙربص اٌٛصرت ِجبشرشحً أ٠مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ ) رجؼبً ١ٌٍرذ اٌّظرٛثخ ( ٚ -:غريقح الأداء

خطٛاد صُ ٠ؤدٞ اٌزظ٠ٛت ِغ اٌٛصت ػب١ٌربً اٌرٝ اٌّشثرغ  3-2ػت فٟ اخز ِٓ ٠جذأ اٌلا ,ِّٚغىبً ثبٌىشح
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( ورشح صلاصرخ ِٕٙرب إٌرٝ 12ِرشاد أٞ ٠ظرٛة ) ٠3ىرشس الأداء  ,(4( صُ إٌرٝ )3( صُ إٌٝ )2( صُ إٌٝ )1)

 ػذَ اخز أوضش ِٓ صلاس خطٛاد., ِشثغ ِٓ اٌّشثؼبد الأسثغ

عرُ ٚرىرْٛ اٌّغربفخ ثر١ٓ اٌمربئ١ّٓ 150بسرفربع ( وشح ٠ذ, عٙربص ٚصرت ػربٌٟ ث12)الأدٔاخ ٔالإيكاَاخ:-

 ً اٌضٚا٠ب الأسثغ ٌٍّشِٝ.ضّرعُ ( 40×40( فزؾبد وً ِٕٙب) 4َ( , ٚعٛد )2)

رؾزغررت طررفشاً , رؾزغررت ٔمطررخ ِررٓ دخررٛي اٌىررشح اٌّشثررغ اٌّخظررض ٌٍزظرر٠ٛتغريقةةح انتطةةجيم: 

ِررٓ صررلاس ٌٍزظرر٠ٛت خرربسط اٌّشثررغ ,لا رؾزغررت ٔز١غررخ اٌزظرر٠ٛت اٌزررٟ ٠زؾررشن ِٕٙررب اٌلاػررت أوضررش 

 خطٛاد.

 -الاجراءاخ انًيذاَيح نهثحث:

 -انتجرتح الأضتطلاػيح:

فٟ ٔبدٞ اٌطٍجخ 2023 \11\5ػّذ اٌجبؽش اٌٝ اعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ الأٌٚٝ فٟ ٠َٛ الاؽذ     

 ( لاػج١ٓ ِٓ ػّٓ ِغزّغ اٌجؾش.5اٌش٠بػٟ ػٍٝ ػ١ٕخ الاعزطلاع اٌجبٌغخ )

 ٚوبْ اٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌزغشثخ ٘ٛ:

 اٌظؼٛثبد اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽش ٚاٌؼًّ ػٍٝ رخط١ٙب. ِؼشفخ -1

 ِؼشفخ اٌٛلذ اٌّغزغشق لإعشاء الاخزجبساد .  -2

 رغبٚص الأخطبء فٟ الاخزجبساد . -3

 ِذٜ اعزؼذاد اٌلاػج١ٓ ٌزٕف١ز الاخزجبساد . -4

 ِؼشفخ لذسح اٌؼ١ٕخ ػٍٝ أداء الاخزجبساد اٌّطٍٛثخ. -5

 ش.اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الاخزجبساد ِٚلاءِزٙب ٌؼ١ٕخ اٌجؾ -6

 اٌزؾمك ِٓ الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد. -7

 ؽغٓ اٌزٕظ١ُ ٚاٌزؼبْٚ ث١ٓ أػؼبء فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ. -8

وّب اعشاء اٌجبؽش رغشثخ اعزطلاػ١خ صب١ٔخ ٌزّش٠ٕبد اٌفبطٍخ ػب١ٌخ اٌشذح ٠َٛ الأسثؼبء     

 فٟ ٔبدٞ اٌطٍجخ ٌٕٚفظ اٌلاػج١ٓ. 2023\11\8

 خ ٌٍؼ١ٕخ.ٌّؼشفٗ ِذٜ طؼٛثخ ِٚلائّخ رّش٠ٕبد اٌفبطٍ  -1

 ِؼشفٗ ِذح اٌؼًّ ٚاٌشاؽخ ٌىً رّش٠ٓ.  -2

 رؾذ٠ذ إٌجغ إٌبرظ ٌىً رّش٠ٓ ٌزؾذ٠ذ اٌشذح اٌّطٍٛثخ .  -3

 اٌزأوذ ِٓ علاِخ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش.  -4

 اٌزأوذ ِٓ رغٍغً رٕف١ز اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد الاعبع١خ داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.  -5

 اٌزّبس٠ٓ داخً اٌمغُ اٌشئ١غٟ.اٌزأوذ ِٓ صِٓ رٕف١ز   -6

 الاختثاراخ انقثهيح : 

( فٟ 15/11/2023رُ إعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ٠َٛ )الاسثؼبء( اٌّٛافك)     

ص٠ٛٔخ, ار رُ إعشاء  \ظٙشاً ػٍٝ لبػخ ٔبدٞ اٌطٍجخ اٌش٠بػٟ اٌزبثغ ٌٛصاسح اٌزشث١خ فٟ ثغذاد  2اٌغبػخ 

شو١خ ٚاٌّٙبساد الاعبع١خ ٚػّذ اٌجبؽش ػٍٝ رضج١ذ اٌظشٚف اٌّزؼٍمخ اخزجبساد ٌٍمذساد اٌؾ

ثبلاخزجبساد ع١ّؼٙب ِٓ اٌضِبَْ ٚاٌّىبِْ ٚالأدَٚاد اٌّغزخذِخ ٚؽش٠مخ رٕف١ز ٚفش٠ك اٌؼًّ  اٌّغبػذ 

ِٓ اعًَ اٌغ١طشح لذس الإِىبْ ػٍٝ خٍك ظشٚف ِشبثٙخ ػٕذ إعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚرٌه ٌّؼشفخ 

 ١مٟ ٌلاػج١ٓ لجً اٌجذء ثزطج١ك رّش٠ٕبد اٌفبطٍخ, ٚرُ رٛص١ك ثزظ٠ٛش٘بَ ف١ذ٠ٛ٠ِبً.اٌّغزٜٛ اٌؾم
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 : (HIIT)انتًريُاخ تأضهٕب انتذرية انفاصم ػاني انشذج تطثيق 

اٌجذء ثزٕف١ز اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌٍّغٛػخ اٌزغش٠ج١خ إر اٌجبؽش ِغزف١ذاً ِٓ اٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ اٌؾذ٠ضرخ,      

ٌررٝ اػررذاد رّش٠ٕرربد ثأعررٍٛة اٌزررذس٠ت اٌفبطررٍخ أدخٍررذ ػررّٓ اٌمغررُ اٌررشئ١ظ ٚخجشرررٗ اٌّزٛاػررؼخ , إ

 ٌٍٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ .

  ٚوبٔرذ ؽش٠مرخ رطج١ررك اٌزّش٠ٕربد داخرً اٌٛؽررذاد اٌزذس٠ج١رخ ثطش٠مرخ اٌزررذس٠ت اٌفزرشٞ اٌّشرفرغ اٌشررذح

 ٚإٌّخفغ اٌشذح ٚاٌزىشاسٞ .

  ٓ(20/1/2024( ٌغب٠خ )  2023/  11/  20اٌّٛافك) ثذء رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٠َٛ الاص١ٕ 

  ( ٟٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع. 3( أعبث١غ  ٚثٛالغ )8ِذح اٌجشٔبِظ اٌزذس٠ج ) 

  ( ٚؽذح رذس٠ج١خ . 24ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌى١ٍخ ) 

  . أ٠بَ اٌزذس٠ت الأعجٛػ١خ اٌغجذ ٚالاص١ٕٓ ٚالاسثؼبء 

  ( دل١م 120-30صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ). خ 

  ( دل١مخ .  70-30صِٓ اٌغضء اٌشئ١ظ فٟ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ) 

  ( أٚي ٚؽذح رذس٠ج١خ إٌٝ آخش ٚؽذح رذس٠ج١خ . 95 - 85رشاٚؽذ اٌشذح اٌّغزخذِخ ِٓ , )% 

 ( داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.4 -3( ٚرشاٚؽذ اٌّغب١ِغ )10-3رشأٚػ ِغّٛع اٌزىشاساد  ) 

 اٌزّربس٠ٓ ػٍرٝ شرىً ساؽرخ ا٠غبث١رخ )٘شٌٚرخ أٚ رّربس٠ٓ رّزبص ٘رزٖ اٌزّربس٠ٓ ثٛعرٛد ساؽرخ ث١ٕ١رخ ثر١ ٓ

 رّط١خ(.

 -الاختثاراخ انثؼذيح:

( أعربث١غ اٌجبؽرش 8ثؼذ رطج١ك ِفشداد إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ ررذس٠جبد اٌفبطرٍخ ػب١ٌرخ اٌشرذح ٌٚرذح )

ٌمجٍرٟ ( ٚرُ رضج١ذ ظشٚف الاخزجربس ا2024\1\20ثبعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٠َٛ اٌغجذ )

 ٔفغٙب.

 انٕضائم الأحصائيح

 ( ِغزخذِبً اٌمٛا١ٔٓ اٌزب١ٌخ:26اطذاس ) spssاعزخذَ اٌجبؽش اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ   

 اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ.

 الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ.

 ِؼبًِ الاٌزٛاء.

 ٌٍؼ١ٕبد اٌّزٕبظشح ٚغ١ش اٌّزٕبظشح.T.Test اخزجبس 

 اخزجبس ث١شعْٛ.

  ػرض انُتائج ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا :

ؼذ اْ أزٙٝ اٌجبؽش ِٓ  إعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش رُ ِؼبٌغخ إٌزبئظ ث

 إؽظبئ١ب ٌٍزٛطً إٌٝ اٌٙذف ِٓ إعشاء اٌجؾش ٚاٌزؾمك ِٓ اٌّظبغخ ف١ٗ.
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 .ػرض َتائج اختثاراخ انقذراخ انحركيح انقثهي ٔانثؼذي نهًجًٕػتيٍ ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا

 ٍ َتائج الاختثاراخ نهقذراخ انحركيح( يثي1جذٔل )

فٟ اخز١بس بساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٠ؼشع اٌجبؽش ٔزبئظ الاخزج     

ج١ٓ فٟ اٌغذٚي )اٌمذساد اٌؾشو١خ  ُِ الأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ , ٚأٚعبؽ الأٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚ  (1ٚوّب 

اٌفشق , ٚأؾشاف اٌفشٚق , ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ, ِٚغزٜٛ اٌذلاٌخ ٠زؼؼ ٌٕب اْ ٔزبئظ الاخزجبساد 

راد داٌخ إؽظبئ١خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِٚٓ خلاي ٘زا إٌزبئظ ٠زؼؼ اْ ٌٍمذساد  اٌؾشو١خ 

اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لذ ؽممذ رؾغٓ ٍِؾٛظبً فٟ اٌمذساد اٌؾشو١خ , ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش اٌفشق اٌٝ اٌٝ 

( ػب١ٌخ اٌشذٚ عجت ظٙٛس فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ  hiitٔزبئظ ػ١ٕخ اٌجؾش اٌٝ رذس٠جبد اٌفبطٍخ )

جبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ إٌٝ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ أػذٖ اٌجبؽش ِٚب ٠ؾز٠ٛٗ ٘زا فٟ الاخز

إٌّٙظ ِٓ رذس٠جبد ِزٕٛػخ ٚعذ٠ذح ٌؼ١ٕخ اٌجؾش, إر عبُ٘ ثشىً فؼبي فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ , 

( ِٗ  Edington andٚوزٌه اٌزطج١ك إٌّظُ ٚاٌّغزّش فٟ رٕف١ز ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ, ٚ٘زا ِب أشبس ا١ٌ

Edgerton ٚ٠ٕزظ ػٓ ٘زا اٌزذس٠ت إٌّظُ ص٠بدح فٟ لذسح اٌفشد ػٍٝ الأداء اٌزّبس٠ٓ ٌؼذح أ٠بَ أ ")

أعبث١غ أٚ أشٙش , ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك رطجغ أعٙضح اٌغغُ ػٍٝ الاداء الاِضً ٌزٍه اٌزّبس٠ٓ"
(1)

. رؼّٓ 

ّذسٚعخ ٌلأؽّبي اٌّمبعخ إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ رّبس٠ٓ ِشوجخ , اػزّذ ػ١ٍٙب اٌجبؽش ػٍٝ الأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌ

( 5,  0,  1)اٌشذح , اٌؾغُ , اٌشذح( ٌززٕبعت ِغ ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ , وبٔذ اٌشاؽخ إ٠غبث١خ ث١ٓ اٌزىشاس )

ٚوزٌه اعزخذاَ أدٚاد اٌزذس٠ت إٌّبعجخ ٚالأدٚاد اٌزٟ عبّ٘ذ فٟ سفغ لذسح اٌلاػج١ٓ ٚص٠بدح 

أْ رىْٛ ِخزٍفخ ٌغشع اٌزأص١ش اٌشبًِ فٟ ِٙبسارُٙ ." ِٓ اٌششٚؽ اٌٛاعت رٛافش٘ب ثبٌزّش٠ٕبد ٠غت 

اٌغغُ ٚالاثزؼبد ػٓ اًٌٍّ ٚثش سٚػ اٌزؾذٞ "
(4)

. ٚلذ عبػذد الأدٚاد ثشىً وج١ش فٟ اوزغبة 

اٌلاػج١ٓ طفخ اٌششبلخ ٚاٌزٛاصْ ِٓ اٌغ١طشح ػٍٝ أداء ؽشوبرُٙ ٚص٠بدح لذسرُٙ ػٍٝ الاؽغبط 

ْْ اعزخذاَ الادَٚاد اٌّغبػذح فٟ ثبٌّغبفخ ٚاٌضِٓ ٚالارغبٖ, ٚ٘زا ِب اشبس ا١ٌٗ ثلاي خ ٍف اٌغىشأخ : أ"

اٌزذس٠ت اطجؼ ِٓ الأِٛس اٌّّٙخ عذاً ٌزؾغ١ٓ وض١ش ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ إر رؼًّ ٘زٖ 

الأدٚاد فٟ ِغبػذح اٌّذسة فٟ ٔمً اٌّؼٍِٛبد ٌلاػج١ٓ ثشىً اعشع ٚرٛف١ش خجشاد ؽغ١خ ٌُٙ وّب 

ًِ اٌزش٠ٛك ػٕذ الأداء ٚأ٠ؼبً رؤدٞ إٌٝ إوغبة خجشاد ػ١ّمخ رغبػذُ٘ ػٍٝ رشو١ض الأزجبٖ ٚص٠بدح ػب

ٚأثمٝ اصشاً "
(5)

. 

 

 

 انًجًٕػاخ

 خ ف ْــ فَ  الاختثار انثؼذي الاختثار انقثهي

 انًحطٕتح

 قيًح

sig 

 يطتٕٖ

 ع + شَ  ع + شَ  انذلانح

 اختثار انرشاقح

 انتجريثيح

 

26.50 

 

0.527 

 

30.500 

 

1.269 

 

-4.00 

 

0.42 

 

-9.487 

 

0.000 

 

 دال

 اختثار انرشاقح

 نهعاتطح

 

27.10 

 

.56 

 

27.20 

 

.632 

 

-.100 

 

0.276 

 

-.361 

 

0.726 

 

 غير دال

 اختثار انتٕازٌ

 نهتجريثيح

 

52.50 

 

5.40 

 

62.00 

 

4.21 

 

-9.50 

 

1.68 

 

-8.143 

 

0.00 

 

 دال

 اختثار انتٕازٌ

 نهعاتطح

 

52.50 

 

5.40 

 

55.50 

 

4.37 

 

-3.00 

 

0.81 

 

-3.67 

 

0.005 

 

 دال
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 ػرض َتائج اختثاراخ انًٓاراخ الاضاضيح انقثهي ٔانثؼذي نهًجًٕػتيٍ ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا  

 (2جذٔل )

 يثيٍ الاختثاراخ انًٓاريح انقثهيح ٔانثؼذيح نهًجًٕػح انتجريثيح ٔانعاتطح

ؼذ٠خ( ٌٍّغّٛػز١ٓ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ( أزبئظ الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ )اٌمج١ٍخ ٚ اٌج٠2زج١ٓ ِٓ عذٚي)    

ث١ٓ الاخزجبساد ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ. ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش عجت رطٛس اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ 

الاخزجبساد اٌلاؽمخ ػٍٝ ؽغبة الاخزجبساد اٌّغجمخ إٌٝ الأصش الإ٠غبثٟ ٌٍّٕٙظ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ أػذٖ 

ٝ أعظ ػ١ٍّخ ٚدساعزٙب ثطش٠مخ رزٕبعت ِغ اٌجبؽش ٚاٌزٞ ٠زؼّٓ رّبس٠ٓ خبطخ رُ إػذاد٘ب ػٍ

لذساد اٌؼ١ٕخ اٌجؾش , ٚ وبْ ٌٙب اصش ٚاػؼ فٟ رطٛس اٌمذساد اٌّٙبس٠خ. اْ اعزخذاَ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ 

رٛف١ش اٌّغزٍضِبد ٚالادٚاد اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ أر  (  HIITٚثأعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح )

خ ٚرؼم١ذ اٌزّش٠ٕبد داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِٚؾبٌٚخ عؼٍٙب عبػذد ٚثطش٠مخ فؼبٌخ فٟ ص٠بدح ِذٜ طؼٛث

 لذس الاِىبْ ِشبثٙخ ٌلأٚػبع ٚاٌظشٚف اٌزٞ ٠ىْٛ اٌلاػت ِٛعٛد ف١ٙب اصٕبء اٌّجبساح اٌؾم١م١خ 

ٚاٌزٞ وبْ ٌٗ اٌذٚس الاعبط فٟ سفغ رؾغ١ٓ الاداء ٌذٜ الاػج١ٓ وشح ا١ٌذ, ٠ٚشٜ اٌجبؽش أْ اٌّزغ١شاد 

ٌّخزبسح وبٔذ ِزٛافمخ ثشىً وج١ش ِغ ِزغ١شاد اٌّٙبسح , وبْ ٌٙب رأص١ش إ٠غبثٟ ثبلاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ا

ٚ٘زا ِب أوذٖ )١ٌٚبَ(  "  إر أْ ٕ٘بن ٚعٛد رشاثؾ ٚص١ك ث١ٓ وً ِٓ  ػٍٝ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء اٌّٙبسح

 اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ  اٌزٟ ٠ىزغجٙب اٌلاػت فٟ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ت ٚاٌزٟ رؤدٞ اٌٝ رؾم١ك الأغبص

اٌؼبٌٟ".
(1)

وّب ٠شٜ اٌجبؽش اْ إٌّٙظ اٌزذس٠ج١خ اٌّؼذ ٠زٕبعت ِغ ٌؼجخ وشح ا١ٌذ ِٓ ؽ١ش اؽزٛائٙب ػٍٝ 

ػذح ِٙبساد ٘غ١ِٛخ ٚدفبػ١خ ثبٌىشح ٚثذْٚ وشح ٚالاخزلاف فٟ ِٛالغ اٌٍؼت ِٓ ؽ١ش عشػخ 

غشػخ ٚطؼٛثخ ثؼغ اٌؾشوبد , ٚوٍٙب رزطٍت ِٓ لاػت وشح ا١ٌذ أْ ٠ىْٛ ٌذ٠ٗ دسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌ

ٚرغ١١ش ارغب٘ٗ أصٕبء اٌخذاع ِٚؾبٌٚخ اٌذخٛي إ١ٌٗ ِٓ ِغبفبد ػ١مخ عذا ِٚٛاعٙخ اٌٙذف ٚرغغ١ً 

 ٘ذف.

 

 

 

 

 

 خ    فَ ِ فَ    الاختثار انثؼذي الاختثار انقثهي انًجًٕػاخ     

 انًحطٕتح

 قيًح  

Sig   

 يطتٕٖ

 ع + شَ  ع + شَ  انذلانح

 اختثار انًُأنح

 انتجريثيح  

 

14.50 

 

1.26 

 

18.50 

 

0.87 

 

-4.40 

 

0.58 

 

-7.57 

 

0.000 

 

 دال

 اختثار انًُأنح  

 نهعاتطح  

 

14.50 

 

1.17 

 

15.90 

 

2.76 

 

-1.40 

 

1.08 

 

-1.28 

 

0.230 

 

 غير دال

 اختثار انتٓذيف 

 نهتجريثيح  

 

6.00 

 

0.81 

 

8.40 

 

0.96 

 

-2.40 

 

0.26 

 

-9.00 

 

0.00 

 

 دال  

 اختثار انتٓذيف 

 نهعاتطح 

 

5.90 

 

0.87 

 

6.80 

 

0.91 

 

-.90 

 

.27 

 

-3.25 

 

0.010 

 

 دال
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انثؼذيح تيٍ يجًٕػتي انعاتطح  ٔانًٓاراخ الاضاضيح ػرض َتائج اختثاراخ انقذراخ انحركيح

 ٔانتجريثيح ٔتحهيهٓا ٔيُاقشتٓا . 

 ( 3جذٔل )

 ح تيٍ انًجًٕػتيٍيثيٍ َتائج الاختثاراخ انثؼذي 

(  ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠3زج١ٓ ِٓ عذٚي )    

إٌّب٘ظ  ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش اٌٝ أْ عجت رٌه اٌفشق اٌّؼٕٛٞ اٌٝ اعزخذاَ رّبس٠ٓ ِزٕٛػخ ٚعذ٠ذح فٟ

اٌزذس٠جٟ ٚثأؽّبي ِمٕٕخ ٚاٌزٟ رُ إػذاد٘ب ثشىً ػٍّٟ ٚدل١ك ٚ٘زا ِب أشبس ا١ٌٗ )أؽّذ أ١ِٓ فٛصٞ( 

ػٍٝ " أْ اٌزٕٛع فٟ الأدٚاد ٚالأعٙضح ٚرّش٠ٕبرٙب وً رٌه ٠ؤدٞ إٌٝ اعزضبسح اٌلاػج١ٓ ٚص٠بدح 

دافؼ١زُٙ ٚسغجزُٙ ٔؾٛ اٌزمـذَ ٚالاسرمبء ثبٌّغزٜٛ اٌش٠بػٟ."
(1)

َ اٌجبؽش اعٍٛة اٌزذس٠ت وّب اعزخذ

أْ  (HIITػٍٝ ؽغبة اٌشاؽخ إر أْ ِٓ ١ِّضاد رذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح)اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح 

رىْٛ اٌشذح ػب١ٌخ ٚاٌؾغُ ل١ًٍ أر رُ رم١ٕٓ رأص١ش ٘زٖ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ ثشىً إٌّبعجخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش 

طٍت ِٓ الاػت  اٌزغ١١ش اٌغش٠غ فٟ ٌٙب أ١ّ٘خ رزػٍّذ ػٍٝ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ اٌزغش٠ج١خ ٚ 

ِخزٍف ِٛاػغ اٌغغُ أٚ أؽذ أعضائٗ فبٌجذا٠بد اٌغش٠ؼخ ٚاٌزٛلف ٚاٌزغ١١ش اٌغش٠غ فٟ الارغب٘بد 

ٚوزٌه أصش ِٕٙظ رذس٠ت ِٚذٜ رأص١شٖ  أعبط الأداء اٌغ١ذ ٚخبطخ فٟ الأٌؼبة اٌفشل١خ ِٕٚٙب وشح ا١ٌذ,

ٌّغزخذِخ عبػذد فٟ رط٠ٛش ٘زٖ اٌمذسح ٔز١غخ اٌزذس٠ت ٚفؼب١ٌزٗ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ اٌجؾض١خ , ٚلأْ اٌزّبس٠ٓ ا

ثبؽّبي ٚشذد  ِخزٍفخ , ٚوزٌه رّبس٠ٓ اٌمفض ِٓ فٛق اٌّٛأغ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ عبػذح ثذٚس٘ب 

٠ؼضٚ اٌجبؽش اٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ اٌزٟ ظٙشد فٟ اخزجبس اٌّٙبساد  .ثزط٠ٛش لذسح اٌلاػت داخً اٌٍّؼت

ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌٝ فؼب١ٌخ رذس٠جبد اٌفبطٍخ ػٍٝ رّش٠ٕبد الاعبع١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٚ

ٚثشذد ِخزٍفخ ٚثزىشاساد وج١شح ٚثظشٚف ِشبثٙخ ٌٍّٕبفغخ أدٜ إٌٝ رط٠ٛش ) اٌّٙبساد ِزٕٛػخ 

الاعبع١خ ( وّب أوذ وّبي ػبسف ٚعؼذ ِؾغٓ " إْ وشح ا١ٌذ اٌؾذ٠ضخ رز١ّض ثبٌغشػخ ٚاٌؾشوخ ٚرغ١١ش 

ٓ اٌلاػج١ٓ ف١غت ػٍٝ اٌلاػج١ٓ ع١ّؼب" اٌزذس٠ت ػٍٝ أداء  ػٍٝ إٌمبؽ الأعبع١خ اٌّشاوض اٌّغزّش ث١

ٌىً ٔٛع ِٚؾبٌٚخ رظؾ١ؼ الأخطبء ٌٍٛطٛي إٌٝ الأداء اٌّزمٓ وّب ٠غزط١غ اٌلاػت اعزغلاي اٌفشص 

٠ٚغٍت ػٍٝ وشح ا١ٌذ اٌؾذ٠ضخ أٔٙب رزغُ ثبٌغشػخ  ٚاٌزظ٠ٛت ِٓ أٞ ِشوض ِٓ ِشاوض اٌٍؼت اٌّخزٍفخ

ٌٍّؼت ٚاٌّٙبسح اٌؼب١ٌخ فٟ الأداء اٌفٕٟ ٚاٌخططٟ ٚاٌمبػذح الأعبع١خ وٟ ٠ظً اٌلاػت إٌٝ ٘زٖ داخً ا

ا١ٌّّضاد اٌزٟ رؤٍ٘ٗ ٌزٌه , ٚلاثذ ِٓ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ اٌخبطخ ٚاٌؼشٚس٠خ 

ٟ أصٕبء فٟ وشح ا١ٌذ ٌّب ٌٙب ِٓ أصش ِجبشش فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ ٌلاػت ٚخبطخ ف

اٌّجبس٠بد ٚأ٠ؼب" ٠ىْٛ رط٠ٛش٘ب ِٓ خلاي اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّٙبساد الأعبع١خ ٚاٌزذس٠جبد اٌخطط١خ 

ٌىْٛ اٌمذساد اٌؾشو١خ ٌلاػجٟ وشح ا١ٌذ رشرجؾ ثبلأداء اٌّٙبسٞ ٚاٌخططٟ ٌٍؼجخ , ٚاٌزّش٠ٕبد اٌزٟ 

اٌؼبَرّٕٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ رؼذ عضءا" صبثزب" فٟ ثشٔبِظ اٌزذس٠ت ؽٛاي 
(6)

. 

 

 الاختثاراخ

 انثؼذيح

 انذلانح sigقيًح خ انًحطٕتح انًجًٕػح  انعاتػ انًجًٕػح انتجريثي

 +ع شَ  +ع شَ 

 دال 0.000 7.359 0.632 27.200 1.269 30.500 اختثار انرشاقح

 دال 0.003 3.382 4.377 55.500 4.377 62.000 اختثار انتٕازٌ

 دال 0.004 3.269 2.766 15.900 0.875 18.900 اختثار انًُأنح

 دال 0.001 3.795 0.918 6.800 0.918 8.400 اختثار انتٓذيف
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 الاضتُتاجاخ :

 رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ  فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ. -1

( اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽش وبْ ٌٙب ربص١ش اٌفؼبي فٟ رط٠ٛش اٌّٙبساد  hiitرذس٠جبد اٌفبطٍخ ) -2

 الأعبع١خ فٟ وشح ا١ٌذ .

 ء  اٌلاػج١ٓ اٌجؾش.اْ ٌزطٛس اٌمذساد اٌؾشو١خ ربص١شاً ٚاػؾبً أؼىظ رط٠ٛش أدا -3

 انتٕصياخ:

( فٟ رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚاٌّٙبس٠خ hiitثبعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌفبطً ػبٌٟ اٌشذح ) .1

 ٌلاػج١ٓ وشح ا١ٌذ

, ٚرٌه ٌزأص١ش٘ب الا٠غبثٟ فٟ  ا١ٌذاػزّبد اٌزّبس٠ٓ اٌّؼذح فٟ ٘زٖ اٌذساعخ ِٓ لجً ِذسثٟ وشح ػٍٝ  .2

 ٌذٜ لاػج١ٓ وشح ا١ٌذ. رط٠ٛش اٌمذساد اٌؾشو١خ ٚثؼغ اٌّٙبساد

ثؼشٚسح اٌز٠ٕٛغ فٟ اعزخذاَ الأدٚاد ٚالأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّغبػذح ِٓ لجً اٌّذسث١ٓ فٟ اٌؼ١ٍّخ   .3

 اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ رأص١ش إ٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش لذساد اٌلاػج١ٓ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ.

 د  ِخزٍفخ.ثبعزخذاَ رذس٠جبد  اٌفبطٍخ ػب١ٌخ اٌشذح ػٍٝ فئبد ػّش٠خ ٚس٠بػب .4

 اعزخذاَ رذس٠جبد اٌفبطٍخ ػٍٝ اٌلاػجبد ٚفٟ اٌؼبة س٠بػ١خ أخشٜ. 

 انًصادر:

انثحةةث انؼهًةةي فةةي انترتيةةح انرياظةةيح ٔػهةةى انةةُفص ِؾّررذ ؽغررٓ ػررلاٚٞ  ٚاعرربِخ وبِررً سارررت   -1

 .217(, ص1999, )اٌمب٘شح, داس اٌفىش اٌؼشثٟ, انرياظي

اٌغشػخ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  ؽّٛدٞ ػظبَ ٔؼّبْ ؽّٛدٞ  : رأص١ش رّش٠ٕبد رؾًّ -2

عٕخ ,اٌؼشاق, عبِؼخ ثغذاد  17-16ٚاٌؾشو١خ ٚاٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ثؼّش 

 .85-84, ص 2008ؽشٚؽٗ, عٕخ 

: ) ِشورض اٌىزربة ٌٍٕشرش , 1, ؽ  الأعظ اٌغ١ىٌٛٛع١خ ٌزرذس٠ت ورشح ا١ٌرذوّبي دس٠ٚش ٚآخشْٚ   ) -3

 .202-201ص ( 1998اٌمب٘شح,

, (2001: ) اٌّٛطً, داس اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشش, وشح ا١ٌذِؾّذ اٌؾ١بٌٟ   ٚٔٛف١ًبء اٌخ١بؽ ػ -4

 494ص

اثر انتًريُاخ انًٓاريح انخاصح في دقح أداء تؼط انًٓاراخ الأضاضيح اثشا١ُ٘ عجبس ش١ٕٓ   -5

ِؼخ , سعبٌخ ِبعغز١ش, عبي تاي انًتقذييٍأَشاغ انجٓذ انكٓرتائي نهؼعلاخ انؼايهح نلاػثي انًٕ

 .29, ص2001ثغذاد, و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ, 

, )اٌمرب٘شح, داس اٌفىرش اٌؼشثرٟ, 2, ؽضةيكٕنٕجيح انتةذرية انرياظةي نهُاشة يٍأؽّذ أِر١ٓ فرٛصٞ   -6

 .20(, ص2008

 –انقياش ٔانتقٕيى ٔتحهيم انًثاراج في كرج انيذ وّبي اٌذ٠ٓ ػجذ اٌشؽّٓ دس٠ٚش )ٚآخشْٚ(    -7

 .74َ ( ص 2002شح , ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش , : )اٌمب٘ 1, ؽتطثيقاخ  –َظرياخ 
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The Effect Of High-Intensity Interval Training On Some Motor And 

Skill Abilities Of Young Handball Players 

Younus Kadhim Joudah 

Abstract 

     Handball is characterized by its strength, fast rhythm and constant 

maneuvers between defense and attack, the number of attacks plays an 

important role in the outcome of the match and through the team's attack and 

shooting at the goal is the final peak of all playing formations, which forms 

the line between victory or defeat, so it must always be carried out with 

maximum potential of concentration and with the strongest effort interval 

training is one of the most important modern training methods nowadays is to 

perform exercises of high intensity, but the duration of execution is short, 

interval training consists of two main types, namely (1( 

 *Anaerobic interval training (HIIT( 

 *Aerobic interval training (AIT( 

Handball is one of the games that depend on the level of motor and skill 

performance, and in order for players to reach higher levels, those interested 

in sports training are looking for the use of new training methods to develop 

the skill and motor performance of skills that enable them to perform well 

throughout the game, and the aim of the research is to prepare exercises 

according to the high-intensity interval training (HIIT) method .According to 

the research, there are significant differences between the two groups( control 

and experimental) in the pre-and post-tests of motor abilities and basic 

handball skills, The research community was deliberately selected from the 

students Sports Club players, and their number(20 players) continued to train 

and the research sample was randomly divided by drawing lots into two 

experimental and control groups with (10) players for each group, and the 

researcher concluded the superiority of the experimental group over the 

control group in the dimensional tests.The interval training (hiit ) prepared by 

the researcher had an effective effect on the development of basic skills in 

handball. The researcher recommends using the high-intensity interval 

training (hiit) method to develop the motor and skill abilities of the player as 

a hand response. 

 


