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ى

ىIntroduction Of The Thesis ثــمػدمظىالبح
ًً ل   لأ ايةمي ة بلل ل بة للريل، ييث أ هي ث أ   ل تا لا    زً ا   تعد العملية التدريبي تعد العملية التدريبي  ًً ل   لأ ايةمي ة بلل ل بة للريل، ييث أ هي ث أ   ل تا لا    زً ا   ة أم رًا بلل ة أم رًا بلل

يت   زأ م  ث ر ت  يث هي  لت   الي   ملأ أ  يث العملي  ة التدريبي  ة ت  رتبط  تلخ    ل ب  للعل   الم تل   ة أ      ب  يت   زأ م  ث ر ت  يث هي  لت   الي   ملأ أ  يث العملي  ة التدريبي  ة ت  رتبط  تلخ    ل ب  للعل   الم تل   ة أ      ب  
م  ا التط    ر الل  ريا    لأ م تل  و العل      أ   لً   ة تل    العل      م  ا التط    ر الل  ريا    لأ م تل  و العل      أ   لً   ة تل    العل        يتملا   يتملا   م  ث ال،  ر رة تط يرة  ل بم   ل م  ث ال،  ر رة تط يرة  ل بم   ل 

رالة ت ثير طرق التدريب الم تل ة عللأ الإلت لبلت البد ية  الهرلاية  ال لي ل  ية ي  زة رالة ت ثير طرق التدريب الم تل ة عللأ الإلت لبلت البد ية  الهرلاية  ال لي ل  ية ي  زة المتعلقة بدالمتعلقة بد
 أع،ل  ال ل  الم تل ة أ هيث تملا  ل تل  الدراللت مث التعرو عللأ مل إذا لال ت طريقة الت دريب  أع،ل  ال ل  الم تل ة أ هيث تملا  ل تل  الدراللت مث التعرو عللأ مل إذا لال ت طريقة الت دريب 

يا  د يا  د المتبعة تللة   لأ  تهقيق إ  لز  تط ير إي  لبلأ   لأ رد د أ ع ل  ال ل    ل ي ل  يلأ  بللت لللأ المتبعة تللة   لأ  تهقيق إ  لز  تط ير إي  لبلأ   لأ رد د أ ع ل  ال ل    ل ي ل  يلأ  بللت لللأ 
 اللاعب تط رًا بد يل أ أ  أ  ل طريقة غير م دية  لأ م ل  ال الط الت   لأ.اللاعب تط رًا بد يل أ أ  أ  ل طريقة غير م دية  لأ م ل  ال الط الت   لأ.

( أث م       الت  دريب الريل،  لأ اله  ديث ة    "م م ع  ة ( أث م       الت  دريب الريل،  لأ اله  ديث ة    "م م ع  ة 31223122" )" )فاطمةةة عبةةد المةةال  فاطمةةة عبةةد المةةال  رى "رى "ت  ت      
مث التمري لت التلأ ي  ذةل ال رد   قًل ل طط م ، عة بالا  علملأأ  تهدث تًييرات  لي ل  ية   لأ مث التمري لت التلأ ي  ذةل ال رد   قًل ل طط م ، عة بالا  علملأأ  تهدث تًييرات  لي ل  ية   لأ 

ة تؤدي إللأ تط ر الق درات البد ي ة  الم لري ة  الت لأ تعط لأ لل  رد ل درة عل   تهقي ق ة تؤدي إللأ تط ر الق درات البد ي ة  الم لري ة  الت لأ تعط لأ لل  رد ل درة عل   تهقي ق أ  زة ال رد الدا ليأ  زة ال رد الدا لي
 ((2222::3232ال دو المطل ب". )ال دو المطل ب". )

  لابلب للابلب ل  ايم ايم   تم ههتم هه  ململ  مقدارمقدار  أ ب أ ب   الهلللأالهلللأ  ع ر لع ر ل  أثأث  ((02220222" )" )  الشافعىالشافعى  أحمدأحمد" "    يرى يرى
  البد يةالبد ية  بيةبيةالتر التر   أثأث  أي،لأي،ل   يه يه   ا  ا    ممل ممل  رلي لرلي ل  تعلاستعلاس  التلأالتلأ  ايم رايم ر  أة أة   مثمث   ترب ية ترب ية  تعليميةتعليمية   رص رص  مثمث

  التلأالتلأ  الم تل ةالم تل ة  الريل،يةالريل،ية  اي اطةاي اطة  طريقطريق  عثعث   ذل  ذل   لليمةلليمة  تربيةتربية  اي يل اي يل   تربيةتربية  م ل تم ل ت  أة أة   مثمث  تعتبرتعتبر
  بللمل  ت ىبللمل  ت ى  ا رت   لعا رت   لع  أ    أ      م  ثم  ث  البد ي  ةالبد ي  ة  بللتربي  ةبللتربي  ة  ت  رتبطت  رتبط  الت  لأالت  لأ  العلمي  ةالعلمي  ة  البه   ثالبه   ث   ت  لخ  ت  لخ   طري  قطري  ق  ع  ثع  ث  تتط   رتتط   ر
  اي     رىاي     رى  العل      العل         أل    س أل    س  ب ظري    لتب ظري    لت  الريل،    لأالريل،    لأ  الت    دريبالت    دريب   ي    رتبط ي    رتبط  الريل،    يةالريل،    ية  اي ا    طةاي ا    طة  لمملرل    لألمملرل    لأ  ال      لأال      لأ

  الت   دريبالت   دريب       ث     ث   ب    ذا ب    ذا  الم تل    ةالم تل    ة   طرل   ة طرل   ة   معل ملت   ه معل ملت   ه  معلر    همعلر    ه  تا   لاي تا   لاي       لأ    لأ  علي    لعلي    ل  تعتم   دتعتم   د   الت   لأ الت   لأ  الم تل    ةالم تل    ة

لديىىالبدنوظىالمتعوراتبطضىىىالذدةىرلىمرتغعريىتالتدروبىالغىتأثور
 لاربيىالادكواش
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  إل    إل      الريل،   لأالريل،   لأ  الت   دريبالت   دريب   ي    دو ي    دو  اي    رىاي    رى  العل     العل       م   ثم   ث  الم   رتبطالم   رتبط  الم   زي الم   زي   ذل    ذل      مه    لةمه    لة  ة    ة      الريل،   لأالريل،   لأ
  العل   العل     لل ت دا لل ت دا بب  العلم لأالعلم لأ  ايل ل بايل ل ب  عل  عل    اعتملدااعتملدا  العلليةالعللية  الريل،يةالريل،ية  الملت يلتالملت يلت  إل إل   بلللاعبيثبلللاعبيث  ال    ال    
ع   داد  الريل،   لأالريل،   لأ  الت   دريبالت   دريب  أل   لليبأل   لليب  لتط    يرلتط    ير  ب    لب    ل  المرتبط   ةالمرتبط   ة   العل      العل       الم تل    ةالم تل    ة ع   داد ا    ال  ا    بال  ا    ب      لأ    لأ  اللاعب   يثاللاعب   يث   ا 
  لل  ردلل  رد  المتز  ةالمتز  ة  الا لملةالا لملة  التربي ةالتربي ة  تهقي قتهقي ق  إل  إل                متلا لملامتلا لملا  إعدادإعداد   ال  لية ال  لية   ال ططية ال ططية   الم لرية الم لرية  البد يةالبد ية

   الط الط  أيأي   لأ لأ  مملاثمملاث  ريل،لأريل،لأ  ملت ىملت ى    أعلأعل  إل إل   بهبه   ال     ال    ( (  ا تملعيل ا تملعيل     ليل   ليل   عقليل عقليل   م لريل م لريل  بد يلبد يل))
    ظريلت ه  ظريلت ه    ل لخله  ل لخله  طرل ةطرل ة    لأ  لأ  الل رياالل ريا  للتًي رللتًي ر  ي ، اي ، ا   الذي الذي  الريل،لأالريل،لأ  التدريبالتدريب  ةدوةدو  ة ة    ةذا ةذا  ريل،لأريل،لأ

((33  ::22.).) 

"مهم د "مهم د  مث ة ل يملا  ل ال ل و عل  م طل  الت دريب الريل، لأ  تهدي د مع  ليأ هي ث ي رى  مث ة ل يملا  ل ال ل و عل  م طل  الت دريب الريل، لأ  تهدي د مع  ليأ هي ث ي رى 
ة م ظمة ت ، ا يل س  مب لدئ ة م ظمة ت ، ا يل س  مب لدئ ( التدريب الريل،لأ عل  أ ه عملية ترب ية  تعليمي( التدريب الريل،لأ عل  أ ه عملية ترب ية  تعليمي5::52::2))  علا ي"علا ي"

علميةأ  ت دو ألللًل إل  إعداد ال رد لتهقيق أعل  ملت ى ريل،لأ مملاث  لأ الم ل ل لت الريل، ية علميةأ  ت دو ألللًل إل  إعداد ال رد لتهقيق أعل  ملت ى ريل،لأ مملاث  لأ الم ل ل لت الريل، ية 
 ((2727:::3:3 لأ أي   ع مث أ  اع الريل،ة. ) لأ أي   ع مث أ  اع الريل،ة. )

عل    أ   ه عب  لرة ع  ث إع  داد ال   رد الريل،  لأ م  ث ال لهي  ة عل    أ   ه عب  لرة ع  ث إع  داد ال   رد الريل،  لأ م  ث ال لهي  ة   م  لت يو"م  لت يو"لام  ل يعر   ه الع  لل  الر ل  لأ "لام  ل يعر   ه الع  لل  الر ل  لأ "
العقلي   ة  ال  ل   ية  ال لقي   ة ع   ث طري   ق مملرل   ة الريل،   ة أ  التم   لريث العقلي   ة  ال  ل   ية  ال لقي   ة ع   ث طري   ق مملرل   ة الريل،   ة أ  التم   لريث ال ظي ي   ة  ال  ي   ة  ال ططي   ة   ال ظي ي   ة  ال  ي   ة  ال ططي   ة   

 ((:2:2::2424البد ية. )البد ية. )

" أث الت  دريب الريل،  لأ ة    عملي  ة " أث الت  دريب الريل،  لأ ة    عملي  ة Harra (  ق  لا ع  ث "ة  لري  (  ق  لا ع  ث "ة  لري :311:311 يعر    ل "هم  دي أهم  د" ) يعر    ل "هم  دي أهم  د" )            
 ل ة م ظمة للتربية البد ية الا لملة المتز  ة أ ت  دو لل      ب لل رد ال لأ اعل لأ مل ت ي مملا ث   لأ  ل ة م ظمة للتربية البد ية الا لملة المتز  ة أ ت  دو لل      ب لل رد ال لأ اعل لأ مل ت ي مملا ث   لأ 

لط الريل،لأ الم ت لر أ لام ل تل    ب   يب   لأ اع داد ال  رد للعم    ا  ت لج أ  لا ذل  يعر  ة لط الريل،لأ الم ت لر أ لام ل تل    ب   يب   لأ اع داد ال  رد للعم    ا  ت لج أ  لا ذل  يعر  ة   ع ال ا  ع ال ا
اي،   ل عل   لأ ا    ة عب   لرة ع   ث م م ع   ة م   ث التمري    لت الريل،   ية ت   ؤدي      ق أل   س  ل اع   د  ل    ة اي،   ل عل   لأ ا    ة عب   لرة ع   ث م م ع   ة م   ث التمري    لت الريل،   ية ت   ؤدي      ق أل   س  ل اع   د  ل    ة 

 ((2222أ أ   ::: :   66))  لل     بلل رد إللأ الملت يلت الريل،ية العللية.لل     بلل رد إللأ الملت يلت الريل،ية العللية.

ة الإ ل  لث عل  لأ العط  ل  تت ل  و عل  لأ لا ليت  ة البد ي  ة م  ث ة الإ ل  لث عل  لأ العط  ل  تت ل  و عل  لأ لا ليت  ة البد ي  ة م  ث  ( أث مق  در  ( أث مق  در 2::22::2" )" )جميةةل الةةديبجميةةل الةةديب يؤلا  د " يؤلا  د "              
 الق   درة الهرلاي   ة  الق   درة الهرلاي   ة   Motor fitness الليلل   ة الهرلاي   ة  الليلل   ة الهرلاي   ة   physical fitness   لا  ت مي   ة الليلل   ة البد ي   ة    لا  ت مي   ة الليلل   ة البد ي   ة 

Motor Ability   ايدا  الب   د لأ  ايدا  الب   د لأ Physical performance       لق   د أثبت   ت البه    ث العلمي   ة أث  م      لق   د أثبت   ت البه    ث العلمي   ة أث  م 
ل ظي ية مرتبطة بمدي  الط ال رد  اث لا لث يت ل و ال تمرار عمل  ل بق  ة ل ظي ية مرتبطة بمدي  الط ال رد  اث لا لث يت ل و ال تمرار عمل  ل بق  ة اي  زة الهي ية بلل ل   ليللت ل ااي  زة الهي ية بلل ل   ليللت ل ا

                 ( ( 22: :   55)) لا ل ة عللأ مدي ةذة الليللة التلأ تتطلب ت  ر الم ب لت الهرلاية الم تظمة.  لا ل ة عللأ مدي ةذة الليللة التلأ تتطلب ت  ر الم ب لت الهرلاية الم تظمة. 

 ( أث اللا   ل ة البد ي  ة تعب  ر ع  ث  ( أث اللا   ل ة البد ي  ة تعب  ر ع  ث 31143114" )" )أبةةو العةةد عبةةد الفتةةاح وأحمةةد نصةةر الةةدينأبةةو العةةد عبةةد الفتةةاح وأحمةةد نصةةر الةةدين ي  ذلار " ي  ذلار "            
ت يخة  تلايو ا   زة ال ل   الدا لي ة لمقلبل ة ا عب ل  البد ي ة ل  ا    لأ الت دريب ت يخة  تلايو ا   زة ال ل   الدا لي ة لمقلبل ة ا عب ل  البد ي ة ل  ا    لأ الت دريب مقدرة ال رد  لأ لرعة مقدرة ال رد  لأ لرعة 
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ا  المبلري  لت بهي  ث يه  دث ة  ذا التلاي  و  ة  ذة الت يخ  ة تهل   ل مله ظ  ل    لأ  ظ  لخو ال    لز ال  د ري ا  المبلري  لت بهي  ث يه  دث ة  ذا التلاي  و  ة  ذة الت يخ  ة تهل   ل مله ظ  ل    لأ  ظ  لخو ال    لز ال  د ري 
 ((321321: :   22))   الت  للأ  تلا ث المه لة ا لت لدية  لأ ال  د  التهلث  لأ ا دا  البد لأ.الت  للأ  تلا ث المه لة ا لت لدية  لأ ال  د  التهلث  لأ ا دا  البد لأ.

لاث الإغ ل  ع ه ل ا   لأ الريل،لت ال ردية أ  هت  ال ملعيةأ هيث لاث الإغ ل  ع ه ل ا   لأ الريل،لت ال ردية أ  هت  ال ملعيةأ هيث  التدريب ال ترى   يم التدريب ال ترى   يم
يللة   لأ الت لص مث   اهلأ ال قص لدى اللاع بأ ايم ر ال ذي يع  د بم رد د إي  لبلأ عل   ال ري ق يللة   لأ الت لص مث   اهلأ ال قص لدى اللاع بأ ايم ر ال ذي يع  د بم رد د إي  لبلأ عل   ال ري ق 

 ((2121::3:3:لالا . )لالا . )

يعتب   ر أل   ل ب ت   دريب يعتب   ر أل   ل ب ت   دريب   HIIT طريق   ة الت   دريب ال    ردي المتقط   ا ع   لللأ الا   دةأ م   ث مل   ملةل  طريق   ة الت   دريب ال    ردي المتقط   ا ع   لللأ الا   دةأ م   ث مل   ملةل 
دة الهم أ   ترات راهة غير لالملة هيث تزيد مث معد  ،ربلت القل ب دة الهم أ   ترات راهة غير لالملة هيث تزيد مث معد  ،ربلت القل ب ل ير ي ما بيث  ترات اديل ير ي ما بيث  ترات ادي

 ((3838::77)) لاذل  عدد ايليلو الع،لية المالرلاة  لأ العم  الع،للأ.  لاذل  عدد ايليلو الع،لية المالرلاة  لأ العم  الع،للأ. 

التملريث المتقطعة عللية الادة عل  أ  ل تملريث تعتمد بالا  أللل لأ عل   التملريث المتقطعة عللية الادة عل  أ  ل تملريث تعتمد بالا  أللل لأ عل      ث ث لر البلهث لر البلهثيي    
لتم لريث ذات اله     القلي     الا  دة لتم لريث ذات اله     القلي     الا  دة ال  ع د  ال ب   ط    لأ مع د  ،  ربلت القل  ب أ أي ال م ا م  ل ب  يث اال  ع د  ال ب   ط    لأ مع د  ،  ربلت القل  ب أ أي ال م ا م  ل ب  يث ا

 المرت عة أ  التملريث ذات اله   القلي   الادة الم   ،ة.المرت عة أ  التملريث ذات اله   القلي   الادة الم   ،ة.
أث الل ب التدريب  ( 3119 ") بيري" قلا عث Jacob (3126  ) جاكوب"  لد ا،لو 

HITT  لد للة   لأ تهليث لاتلة ال ل  اللالية عث طريق درالة أ ديت ت   ي ل الت دا    بلت مث
  HITTاللبيا أ  لد أظ رت ةذي الدرالة أث الل ب التدريب  7و لمدي تتعدي ال ري الم،لع

ة  ألل ب  عل  لزيلدة لدرة ال ل  لاله  الع،لات ال يلالية يلالدة  الدة ث  اللارب ةيدرات لدي 
 ( 31: 35اي راد غير المدربيث للبقل )

ة مث تلارارات  ترات  لأ لللل ب ث التدريب ال ترى يتمث  (3113" )الله البساطي أمر  يرى"
التمريث بيث ک  تکرار  اي ر   ا   زم ية للراهة   تهدد ال  ا   الزم ية )  ترات الراهة طبقل 

 -) المالأ  يت لي الت مية أ  تلامث أةمية زمث  ترة الراهة  طبيعت ل  لأ أملال ية اللاعب عل  تلارار
لت التدريبية لب  هل   التعب . الخ ( الم م ع -مر هلت الر ليث  الذراعلث  -ال ري ال  يو 

 الت دا  التمري لت البليطة ) ال ري ال  يو ( يللعد  لأ الت لص مث هلمض اللب ي  المت ما 
 لأ الع،لات  تقلي  ايهللس بللتعب  لاذا إلتعلدة تلا يث م لدر الطللة الملت للاة أث ل  ايدا  

 (66: 4)ل يرة  لبيل. مث ث  القدرة عل  التلارار بمعد  علللأ مث الادة  ل ترات 
ى::Statement Of The Problemىىىىالبحثالبحثىىمذكلظمذكلظ

تهت    ال لهي  ة البد ي  ة    لأ ريل،  ة ا ل  لا اش أةمي  ة لابي  رة    دًاأ  ظ  رًا يث ة  ذي الريل،  ة م  ث تهت    ال لهي  ة البد ي  ة    لأ ريل،  ة ا ل  لا اش أةمي  ة لابي  رة    دًاأ  ظ  رًا يث ة  ذي الريل،  ة م  ث 
الريل،  لت الع ي   ة ب  د يًلأ ايم  ر ال  ذي يه  ت  عل    مملرل  ي ل إم  تلا  ل  در ع  لللأ م  ث الليلل  ة البد ي  ةأ الريل،  لت الع ي   ة ب  د يًلأ ايم  ر ال  ذي يه  ت  عل    مملرل  ي ل إم  تلا  ل  در ع  لللأ م  ث الليلل  ة البد ي  ةأ 
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 ل لث عل   أر، ية ملع ب  اه دةأ أي عل      س مرلا ز الل يطرة اللالمل ة  ل لث عل   أر، ية ملع ب  اه دةأ أي عل      س مرلا ز الل يطرة اللالمل ة  ير ا ذل  إل       د المت ل ير ا ذل  إل       د المت ل
 عل   ميا إت لةلت الملعب ايململأ م  ل  ال ل لأ.عل   ميا إت لةلت الملعب ايململأ م  ل  ال ل لأ.

عل    أه  دث المرا   ا  ايبه  لث    لأ ريل،  ة الإل  لا اش أ إل    عل    أه  دث المرا   ا  ايبه  لث    لأ ريل،  ة الإل  لا اش أ إل      ث ثث ث م  ث    لا  إط  لاع الب  له م  ث    لا  إط  لاع الب  له
م   ث الإط   لاع عل      مي   ا م   ث الإط   لاع عل      مي   ا       م   ر ال   ذي ملا    م   ر ال   ذي ملا      إل   لا اش أ اي  إل   لا اش أ ايللل  هلا   ل  هلا   اا لا   ذ لا   ذ   ث ثلام   دربلام   درب             ل    ب عمل ل    ب عمل

التعديلات التلأ ي ري ل الإتهلد الد للأ للإللا اش مث أ    زي لدة ل  ة الم ل ل ة  لا ذل  تهقي ق المتع ة التعديلات التلأ ي ري ل الإتهلد الد للأ للإللا اش مث أ    زي لدة ل  ة الم ل ل ة  لا ذل  تهقي ق المتع ة 
للما  لةد أ مم  ل يترت  ب علي  ه زي  لدة المتطلب  لت البد ي  ة ل  دى اللاع  ب  لا  ذل  المتطلب  لت ال ل  ي ل  ية للما  لةد أ مم  ل يترت  ب علي  ه زي  لدة المتطلب  لت البد ي  ة ل  دى اللاع  ب  لا  ذل  المتطلب  لت ال ل  ي ل  ية 

ه داث  ق لط  لرل ة عل   م  ه داث  ق لط  لرل ة عل   م لتهقيق أ ،  ال تلخ  أ  هظت لدرة اللاعبيث عل  الترلايز  ا  دار المب لراة دار المب لراة لتهقيق أ ،  ال تلخ  أ  هظت لدرة اللاعبيث عل  الترلايز  ا 
أ للاث ثمة  ل  مل يهدث  لأ ال قلط الهللمة مم ل ي عل    غي ر ل لدريث عل   ال تخ لو م ل ب دأ ي م ث أ للاث ثمة  ل  مل يهدث  لأ ال قلط الهللمة مم ل ي عل    غي ر ل لدريث عل   ال تخ لو م ل ب دأ ي م ث 
اه  راز ال ق  لطأ ايم  ر ال  ذي يه     بي   ه  ب  يث تهقي  ق ال    ز بع  د التع  لد  أ هي  ث ي   ص ل  ل  ث اللع  ب اه  راز ال ق  لطأ ايم  ر ال  ذي يه     بي   ه  ب  يث تهقي  ق ال    ز بع  د التع  لد  أ هي  ث ي   ص ل  ل  ث اللع  ب 

 عل   رض ه    ال لخز عل   قطتيث  رق عل  م ل له.عل   رض ه    ال لخز عل   قطتيث  رق عل  م ل له.

التهم   يلع  ب د رًا أللل  يًل  ب لرزًا    لأ ريل،  ة ا ل  لا اشأ  أث التهم   يلع  ب د رًا أللل  يًل  ب لرزًا    لأ ريل،  ة ا ل  لا اشأ  أث   أث ع    رأث ع    ر ث  ث الب  لهثالب  لهث  ىىل ذا رأل ذا رأ
ه  د ث ال ل    الل  للو ذلا  ري يع   د إل    ةب   ط مل  ت ى لا   ل ة ة  ذا الع    ر ل  دى اللاعب  يث  المل  بب ه  د ث ال ل    الل  للو ذلا  ري يع   د إل    ةب   ط مل  ت ى لا   ل ة ة  ذا الع    ر ل  دى اللاعب  يث  المل  بب 

 بللتلللأ  لأ ا   لض الملت ى عل  مدار المبلراة.بللتلللأ  لأ ا   لض الملت ى عل  مدار المبلراة.

لأ لأ أث ه   د ث ة    ذي الظ   لةرة يع    د إل     ه    د ث  ل     بل ل   تقرار الت ل ل    أث ه   د ث ة    ذي الظ   لةرة يع    د إل     ه    د ث  ل     بل ل   تقرار الت ل ل       ث ث ت ل   ير الب   لهث ت ل   ير الب   لهث
ال  ذي يه  دث لا تي   ة إل    هل   ة الع،  لات إل    ال  ذي يه  دث لا تي   ة إل    هل   ة الع،  لات إل      "Homeostasis" المع  ر و علمي  ل بم   طل   المع  ر و علمي  ل بم   طل  

ألال يث بلبب إطللة مدة اللعبأ ايمر الذي يملاث معلل ته عث طريق متلبعة ت ثير تطبيق بر  لم  ألال يث بلبب إطللة مدة اللعبأ ايمر الذي يملاث معلل ته عث طريق متلبعة ت ثير تطبيق بر  لم  
عل     بع   ض المتًي   رات البد ي   ة  ال ل   ي ل  ية ل   دى  عب   لأ ا ل   لا اش بتل     عل     بع   ض المتًي   رات البد ي   ة  ال ل   ي ل  ية ل   دى  عب   لأ ا ل   لا اش بتل       HIITت   دريبلأ بطريق   ة ت   دريبلأ بطريق   ة 

 لمة.لمة.ال قلط الهلال قلط الهل

ى::Aims Studyىىالبحثالبحثىىأهدافأهداف
مث  لا  ت مي  بر لم  تدريبلأ بعض المتًيرات البد ية تط ير ي دو ةذا البهث إل  

  يتطلب ذل  تهقيق ايةداو ال رعية التللية :يعم  عل  الإرتقل  بللمتًيرات البد ية 

لا اش عل  المتًيرات البد ية لدى  عبلأ الإل HIITطريقة التدريب التعرو عل  ت ثير  .1
 ليد البهث.

 لدى  عبلأ الإللا اش ليد البهث. البد يةالمتًيرات  التعرو عل    لب التهلث     .2

ى::ىىThesis Hypothesisىىالبحثالبحثىىفروضفروض
 ::  يمىيمى  ماما  الباحثةالباحثة  تفترضتفترض  البحثالبحث  ىدفىدف  ضوءضوء  فيفي

 ت  د  ر ق ذات د لة إه لخية بيث القيلس القبللأ  البعدي  لأ المتًيرات البد ية بللت دا  .1

 لدي عي ة البهث  ل لل  القيلس البعدي. HIITريب طريقة التد
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بللت دا  طريقة  البد يةبيث القيلس القبللأ  البعدي  لأ المتًيرات  لب تهلث ت  د  .2
 لدي عي ة البهث  ل لل  القيلس البعدي. HIITالتدريب 

ى::ىىThesis Termsىىالبحثالبحثىىمصطلحاتمصطلحات
ىSports Training:ىالرواضيىالتدروب

ا يلس  مبلدئ علميةأ ت دو أللل ل إل  إعداد ال رد لتهقيق عملية ترب ية م ظمة ت ،
 ( .92:61) أعل  ملت ى ريل،لأ مملاث  لأ الم ل للت الريل،ية  لأ أي   ع مث أ  اع الريل،ة

ى(Hiit)التدروبىالمتػطعىراليىالكثافظى

يعد التدريب ال تري مث طرق التدريب التلأ تتميز بللتبلد  المتتلللأ لبذ  ال  د  الراهة 
 .(9:: 33)( بيث لا  تمريث  أ ر  Intervallير ا ةذا ا ل   لبة إل   ترة الراهة البي ية )   

ىالدراداتىالدابػظالدراداتىالدابػظ
ىىى-::ىىالاولىالاولىالدرادظىالدرادظى

(  التلأ الت د ت التعرو عللأ بعض ملا  لت الليللة البد ية :) (3125) عزت اليواري"درالة 
. لالث الم    الملت د  الم    ل ة 26/28ال ل ة للاعبلأ ا للا اش ال لاخيث بيث مرهلتلأ 

ال   لأ الملهلأ.أ  لالث م تما  عي ة البهث  لائ ا للا اش ببعض مهل ظلت    رية م ر 
العربية )القلةرة/اللا درية(أ  لال ت أة  ال تلخ  اث  أة  الملا  لت البد ية ال ل ة ل لائ ا للا اش 

ة / تهم  اللرعة / المر  ة / الدلة / ةلأ )اللرعة الإ تقللية / الراللة / الت ا ق / القدرة الع،لي
 الق ة الع،لية(.

ى-الدرادظىالثانوظى:الدرادظىالثانوظى:
(  التلأ الت د ت التعرو عللأ ت ثير البر لم  التدريب  31) (3124 )محمد عبدالمطيف"درالة 

المقترح عل  ملت ى المتًيرات البد ية  الم لرية  بعض القدرات ال ططية للاعبيث ليد البهث  لد 
لت دا  القيلس القبل    البعدى أ لالم    الت ريب  يت مي  الم م عة ال اهدة ب الت د  البلهث

 23 لال ت عي ة البهث مث  عب   ريق ا للا اش ب لدى ال زيرة   ال لدى ا ةل   لد بلًت 
أ  لال ت .ل ة  مقيديث بللل لات الرلمية لللاتهلد الم رى للاللا اش :2-28 عب مث عمر 

 اث .اللرعة الهرلاية( تعم  عل  لا ل ة ا دا  الم لرى -الق ة -ة تهم  ) ا دا أة  ال تلخ  اث زيلد
ال  لت البد ية  ل ة للاعب  ا للا اش تعد مث ال  لت البد ية ال لمة ذات ا ةمية الق  ى    

 .ا عداد البد     الت  يت ثر ب ل ا عداد الم لرى   ا عداد ال طط 
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ىىىىى-::ىىالثالثظالثالثظالدرادظىالدرادظى
(  التلأ الت د ت التعرو عللأ ت ثير الم    7) (3121 )وآخرون الشجيمي كرشا"درالة 

التدريبلأ  لأ ر ا ملا  لت الليللة البد ية  لأ لعبة ا للا اشأ  التعرو عل  ت ثير الم    التدريبلأ  لأ 
بعض المؤارات ال ظي ية أ  لد إلت د  البلهث ث الم    الت ريبلأ بللل ب الم م عة ال اهدة ذي 

يث القبللأ  البعدي أ   ه يت للب ما طبيعة ا را ات الدرالة.  لال ت عي ة البهث م م عة مث ا  تبلر 
لًرض الت ربة  3 عبل  ت  التبعلد  23اللاعبيث بللم ت ب ال ط لأ للمتقدميث أ  بلغ عدد أ راد العي ة 

 ر  لأ القدرات  لال ت اة  ال تلخ  أث ة ل  بعض التطأ  عبيث 21ا لتطلاعية أ    ب  عدد العي ة 
البد ية لدى  عبلأ ا للا اش.  اث ة ل  تط ر  لأ لا ل ة القلب الإ تل ية  القلبلية اللالال ي ية ع د 

  عبلأ ا للا اش.

ى-::ىىالرابطظالرابطظالدرادظىالدرادظى
(  التلأ الت د ت التعرو عللأ ت ثير التدريب 9)(3121 )وآخرون عباس جابر"درالة     

عبلأ ا للا اش  ت ثير التدريب المق ث  لأ بعض لا ل ة المق ث  لأ بعض المؤارات ال لي ل  ية للا
ايدا  للاعبلأ ا للا اش أ  لالث الم    الملت د  الم    الت ريبلأ لملاخمته لمالالة البهث أ 

( ل ة.أ :2-28 عب مث  عبلأ ا للا اش مث الابلب  ب عملر ) 22 لال ت عي ة البهث 
ل ة القلب الإلت تل ية  الإلت لدية  لأ  لت  لال ت أة  ال تلخ  ت    البلهث ث لتط ر  ا،  للا 

الراهة مث  لا  إ   لض معد  ،ربلت القلب أ  ارت لع ه   الد  المد  ع  لأ لا  ،ربة أ  ةذا 
 أدي إل  تلاييو ال تلج القلب.

ى-::ىىالخامدظالخامدظالدرادظىالدرادظى
(  التلأ الت د ت التعرو عللأ ت ثير التدريب ال  اخلأ 25)(0222 )محمد الشناوي"درالة 

 اخلأ عل  بعض ال  لت البد ية ال ل ة  بعض المتًيرات ال لي ل  ية  ملت ى ايدا   اللاة
الم لري ل لائ ا للا اش أ  لالث الم    الملت د   الم    الت ريبلأ  طبق الت مي  الت ريبلأ 
لم م عتيث إهداةمل ت ريبية لم م عتيث إهداةمل ت ريبية  اي رى ،لبطة أ  لال ت عي ة البهث 

 اش ب لدي الي ت بب ر  ؤاد  المل ليث بم طقة ب رلعيد للاللا اش للم ل  الريل،لأ  لائ ا للا
 لائ للم ا  23ل ة أ  بلغ اله   اللاللأ للعي ة  26:24 ترا هت أعملرة  مث  3115/3116

 عبيث.  لال ت أة  ال تلخ  التهلث  لأ  7عل  م م عتيث )ت ريبية  ،لبطة( ل ا  لالا م  ل 
عل  مث التهلث  لأ الم م عة ال،لبطة  لأ بعض المتًيرات ال لي ل  ية الم م عة الت ريبية أ

  بعض ال  لت البد ية  ملت ى ا دا  الم لري  لأ ريل،ة ا للا اش ليد البهث.
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ى-::ىىالداددظالداددظالدرادظىالدرادظى
(  التلأ الت د ت التعرو عللأ الت بؤ ب ة  ال  لت 34) Haora( 0223")ىوارا "درالة 

للاعبلأ ا للا اش لالث الم    الملت د  الم    ال   لأ لملاخمته اي ثرب مترية  ال لي ل  ية 
 عبة مث  لائ ا للا اش  لأ  88 عب    91لطبيعة البهث أ  لال ت إاتلمت العي ة عل  

ل ة أ  لال ت أة  ال تلخ  أث ة ل   ر ق مع  ية بيث اللاعبيث المميزيث  27بط لة التراليل تهت 
  ثرب مترية  ال لي ل  ية. غير المميزيث  لأ بعض ال  لت اي

ىالدابػظالتطلوقىرلىىالدراداتى
م  ل   لأ  يلغة   ثالعربية  اي  بية أ  لد الت لد البلهث الللبقةالدراللت   ثت ل   البلهث

  ثأ لامل تعرو البلهث  الت ريبلأالت دا  الم     عل مالالة البهث الهلللأأ  لد ات قت الدراللت 
 لتأ المتمثلة  لأ اي  زة  ايد ات أ ايلتملرات أ اي تبلرات     عل  أ لب ال للخ  ل ما البيل

 م للاة  ت لير  تلخ  البهث الهلللأ.  ثأملاث للبلهث الللبقةالدراللت  إليه،   مل أل رت 

ىخطظىواجراءاتىالبحثى:
ىمنؼجىالبحثى:

ع القيلللت بإتبل اهدة  ةالم    الت ريبلأ بلتبلع الت مي  الت ريبلأ لم م ع  ثالت د  البلهث
 القبلية  البعدية  ظرا لملاخمته لطبيعة البهث الهلللأ. 

ىمجتمعىورونظىالبحثى:ى
 ريق  لائ ا للا اش ب لدي الم يل الريل،لأ  ل و يت  تطبيق البهث عللأ م تما 
 21مث العي ة بللطريقة العمدية ا تيلر ت   ل و ي بل تهلد الم ري للاللا اش أ المل ليث

 ل ة  26لمل ليث ب لدي الم يل الريل،لأ تهت  عبيث مث ال ريق ا

ىارتدالوظىتوزوعىرونظىالبحث:
للتهقق مث اعتدالية ت زيا أ راد عي ة البهث للمت البلهثة بإ را  القيلللت الإه لخية 

أ  ذل  بإي لد معلملات ( ل ة26تهت ) ال ل ة بعي ة البهث مث  لاخلأ ريل،ة ا للا اش
للثأ الط  أ ال زث(  العمر التدريبلأ  القيلللت البد ية لب  البد   لأ ا لت ا  للمتًيرات ايلللية )ا

  ( يبيث ذل :2الت دا  البر لم  التدريبلأ المقترحأ  ال د   رل  )
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 (1) جدول
المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في المتغيرات 

 (00)ن =    لاختبارات البدنية قيد البحث الأساسية والعمر التدريبي وا

ىاتالمتعور
ىوحدة

ىالػواس
ىالمتودط

ىالحدابي
ىىالودوط

ىالانحراف

ىالمطواري
ىالالتواء

 الأدادوظىالمتعوراتىى
 2.197 :1.93 25.6 25.9 عل  اللث
 1.7:3 2,412 276.1 275.8 ل  الط  
 ::1.7 2.398 63.1 62.8 لا   ال زث
 1.5:1 2.335 6.1 5.9 عل  التدريبلأ العمر

 ىالبدنوظىالاختباراتى
 1.8:4 4.893 231.11 :22 ل  الثبلت مث العريض ال ثب
 2.116 :1.31 5.61 5.54 متر بلليديث لا   (4) طبية لارة رملأ
 2.334 3.562 21.11 11.: عدد ث (26) الهب   ط

 2.179 :3.91 26.11 25.11 عدد ث (41) ال ل و مث الملخ  ا  بطلح
 2.182 1.195 1.51 1.54 ثل ية المعد   ا  تقللية الهرلاية للالت لبة ل ث يل
 2.216 1.2:1 5.11 5.18 ثل ية الطلخر البد  مث عد    41

اللث  الط     لأ متًيراتأث معلملات ا لت ا  للعي ة ليد البهث ( 2يت،  مث  د   )
( أي 2.334أ  1.5:1بيث )  هت ملترا ال زث  الإ تبلرات البد ية ال ل ة ب  راد عي ة البهث 

( ممل يد  عل  إعتدالية ت زيا عي ة البهث ل   د لي  ا لت ا  دا   4±إ ه رت ملبيث ) أ  ل
 الم ه   الإعتداللأ. 

 وسائل جمع البياناتوسائل جمع البيانات
 مل يللأ:  ةالبلهث تلت دمإل ما البيل لت 

 اي  زة  ايد اتاي  زة  ايد ات 

 ايلتملراتايلتملرات 
 الإ تبلراتالإ تبلرات 

   : الأجيزة والأدوات:: الأجيزة والأدوات:أولاً أولاً 
   لز الريلتلميتر لقيلس الط   بللل تيمتر   لز الريلتلميتر لقيلس الط   بللل تيمتر   -22
 ميزاث طبلأ لقيلس ال زث بلللايل  را  ميزاث طبلأ لقيلس ال زث بلللايل  را    -33
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 للعة إيقلو  اريط ليلسللعة إيقلو  اريط ليلس  -44

 ملعب اللا اشملعب اللا اش  -55
 أد ات مللعدة أد ات مللعدة   -66

 الاستمارات: ثانيا :
 (0) ممحق البحث قيد البدنية الإختبارات في الخبراء رأي استطدع استمارة

 م م عة بعرض البلهثه للمت الهللية العي ة ل  لخص اعلة   مر  البهث أةداو ما إتلللل  

 للمت  التلأ أ البهث ليد  ايللا اش ب لائ ال ل ة البد ية القدرات ليلس ا تبلرات مث م تل ة

 تارت،  لد أ  اي  بية العربية  البه ث  الدراللت العلمية المرا ا مث لابيرة م م عة مث ب مع ل
 م م عة ،مث ا تبلر أي   تيلر ال برا  الللدة آرا  مث %91 عث تق    م ا قة  لبة هالبلهث

 البهث. عي ة ب  راد ال ل ة البد ية القدرات لقيلس الملت دمة الإ تبلرات

ى:ىالاختبارات:ى:ىالاختبارات:ىثالثاثالثا
  الإختبارات البدنيةالإختبارات البدنية  -11

عي ة  ايللا اشلل ل و عل  م م عة الإ تبلرات الملاخمة لقيلس الملت ى البد لأ ل لاخلأ 
أ  ذل  مث القدرات البد ية به ر العديد مث الإ تبلرات البد ية التلأ تقيس  ةالبلهث تللم البهث

 ونصر عدوي محمد ،  التق ي  لامر ا  لا  المل  المر علأ للعديد مث المرا ا العلمية  لأ القيلس
 وعماد مرسى وقدري درويش كمال ، (11) (1991) حسانين محمد (11()1992) رضوان الدين
 ، الفتاح عبد احمد ، باىي مصطفى ("13()0221) فرحات ليمى ، (10()0220) باسع الدين
 لأ تل  الإ تبلرات  ث  ت   ،ا (01) (0210") الوصيف ناصر ، المجيد عبد ىيثم ، فوزي محمد

ألعلب الم،رب المت   يث  لأ ايللتذة مث  عارة( 21لعر، ل عل  )إلتطلاع رأي لتملرة إ
 مث % 91 لد إاترطت البلهثة  لبة ات قلق   تق  عث أ  س  التق ي  التدريب الريل،لأ  القيل

  لا  ةذا الإ را  ت  الت    إل  الإ تبلرات البد ية التللية:

ى(3)ىملحقىىى:ىPHYSICAL TESTS الإختباراتىالبدنوظ .1

 للر ليث.للر ليث.القدرة الع،لية القدرة الع،لية لقيلس لقيلس   العريض مث الثبلتالعريض مث الثبلت ثب  ثب الالا تبلر ا تبلر  ..33

 بلليديث لقيلس القدرة الع،لية للذراعيث.بلليديث لقيلس القدرة الع،لية للذراعيث.( لا   ( لا   44))  رملأ لارة طبيةرملأ لارة طبيةا تبلر ا تبلر  ..44

 ..الت ا قالت ا ق( ثل ية لقيلس ( ثل ية لقيلس 2626 ط الهب  لمدة ) ط الهب  لمدة )ا تبلر ا تبلر  ..55

   ..الراللةالراللة( ثل ية لقيلس ( ثل ية لقيلس 4141الإ بطلح الملخ  مث ال ل و لمدة )الإ بطلح الملخ  مث ال ل و لمدة )ا تبلر ا تبلر  ..66

 رد ال ع .رد ال ع .لرعة لرعة ا تبلر  يلل ث للإلت لبة الهرلاية  الإ تقللية المعد  لقيلس ا تبلر  يلل ث للإلت لبة الهرلاية  الإ تقللية المعد  لقيلس  ..77

 ..اللرعة ا  تقلليةاللرعة ا  تقلليةقيلس قيلس لل  الطلخرالطلخر  عد  مث البد    عد  مث البد    4141ا تبلر ا تبلر  ..88
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 المعامدت العممية لدختبارات البدنية قيد البحث:
عل  عي ة مث   س بإ را  المعلملات العلمية للإ تبلرات البد ية ليد البهث   ثلل  البلهث  

  عل  ال ه  التلللأ: ذل   رة  لاخيث( عا21م تما البهث  مث  لرج العي ة اي لية بلغ ل ام ل )

 : : التماييزالتماييز  دقدقصص  الصدق:الصدق:  -أأ
  لد الم تل ةأ الملت يلت بيث التمييز عل  الإ تبلر لدرة ة  ال دق مق ملت أة  أهد ثإ

 الإ تبلر تطبيق  لأ الار ع لب  الطر ية المقلر ة بللت دا  التمليز  دق بللت راج البلهث لل 
  لا   مث  تبلرالإ ل ذا التمليز  لبيلث الملت د ةأ لل خة الإ تبلر ةذا م للبة مث للت لاد  ذل 
 عل  ه ل ا ممث%  38 تهديد ت  ت لزليل أ ترتيبل   البهث ليد الإ تبلر عل  العي ة  رادأ  تلخ  ترتيب
  لبة أ ،  ةلأ( 38)%  البهث. عي ة مث د يل در لت عل  ه ل ا ممث%  38  عليل در لت

 للعي لت ت)  تبلرإ  لا  مث ال لاخيث  تلخ  ةالبلهث تللر  ث   مث التملييزأ  دق عل  لله   
 :ذل  لثي ،ه( 3)   د   أ(الملتقلة

 (0) جدول
 المجموعات بين البحث قيد البدنية الإختبارات في الفروق لدلالة )ت( إختبار

 (3 = 0ن = 1ن ) والدنيا العميا 

ىالمتعورات
ىوحدة

ىالػواس
ىالدنواىالمجمورظىالطلواىالمجمورظ

 )ت(ىقومظ
ى2عى2مى1عى1م

 البدنوظىلإختباراتاىىىىى

 2.191 1.023 112.22 2.922 121.22 سم الثبات من العريض الوثب
 2.121 2.113 2.02 2.929 2.12 متر باليدين كجم (3) طبية كرة رمي
 2.312 2.111 1.2 2.113 11.2 عدد ث (12) الحبل نط

 1.331 2.111 10.2 1.211 12.2 عدد ث (32) الوقوف من المائل الانبطاح
 2.111 2.290 2.23 2.100 2.39 ثانية المعدل والانتقالية الحركية لدستجابة مسونني

 2.091 2.003 2.32 2.329 2.22 ثانية الطائر البدء من عدو م 32

 0.2110.211= =   2.222.22قيمة )ت( الجدولية عند مستوى قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

بيث  (1.16ملت ى ) ع د إه لخية د لة ذات  ر ق (    د3) رل  ال د   مث يت،  -
 در لت  ميا ا تبلرات ليلس القدرات البد ية ليد البهثأ ممل  لأ الد يل  الم م عة العليل م عةالم 
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 ةذا مل  ال لاخيثالم م عتيث العليل  الد يل مث  بيث عل  التمييز للدرة الإ تبلرات يةذ ياير إل  أث
 .التمليز ا  تبلر بطريقة  دق عل  يد 

 الثبات:الثبات:  -بب
 الظلةرة الإ تبلر به يقيس الذي الإتللق أ  الإتقلث أ  الدلة مدى الإ تبلر بثبلت ي ق د

طريقة   م  ل الإ تبلر  تلخ  ثبلت در ة مث للت لاد طرق ثلاثة ة ل   عليه أ ل لأ مث التلأ  ،ا
علدة تطبيق الإ تبلر   TEST RETEST . ةلأ مل تعرو ب  زم لأ تطبيقه ب ل    ا 

علدة تطبيق لالبد ية ت  تطبيق الإ تبلرات  ( عارة  لاخيث  ةلأ 21عل  عي ة ل ام ل )  ا 
( ثلاثة أيل   ت  إي لد 4عي ة مملثلة لعي ة البهث  مث غير العي ة اي لية ب لرق زم لأ لدري )
 (.4معلملات الإرتبلط بيث التطبيقيث اي    الثل لأ لامل ة  م ،   لأ  د   )

 (3) جدول
 البحث قيد البدنية ختباراتالا في والثاني الأول التطبيقين بين الإرتباط معامدت

ىالمتعورات
ىوحدة

ىالػواس
ىمطاملىالثانيىالتطبوقىالأولىالتطبوق

ى2عى2مى1عى1م الإرتباط
 البدنوظىالإختبارات

 2.211 1.321 119 1.121 100 سم الثبات من العريض الوثب
 2.101 2.321 2.39 2.021 2.32 متر باليدين كجم (3) طبية كرة رمي
 2.113 2.210 9.12 2.113 9.22 عدد ث (12) الحبل نط

 2.222 0.222 12.02 1.192 12.22 عدد ث (32) الوقوف من المائل الانبطاح
 2.119 2.131 2.22 2.292 2.21 ثانية المعدل والانتقالية الحركية لدستجابة نيمسون

 2.112 2.121 2.22 2.321 2.20 ثانية الطائر البدء من عدو م 32

 2.3112.311= =   2.222.22قيمة )ر( الجدولية عند مستوى قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  
   ::  يللأيللأ  ململ  ((44))  الللبقالللبق  ال د  ال د    مثمث  يت، يت،  

(  ةلأ 1.885 أ1.556)ترا هت معلملات الإرتبلط للإ تبلرات البد ية ليد البهث بيث  -
 معلملات ارتبلط دالة إه لخيل ممل يد  عل  ثبلت تل  الإ تبلرات.

 

ىث:قودىالبحىىHIITىالتدروبيىالغترىبرنامجى
لب   ،ا البر لم  التدريبلأ لالث  بد مث تهديد ال دو م ه  التعرو عل  ايلس الت  يت  

 إتبلع ل ع د  ،ا البر لم  التدريبلأ.
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ى.ىالؼدفىمنىالبرنامجى:1
 .ايللا اشالقدرات البد ية لدى  لاخلأ  بعضي دو البر لم  التدريبلأ إل  ت مية 

ى.ىأدسىوضعىالبرنامجىالتدروبيى:2
 ايلس التللية : ث البلهث  بر لم  التدريبلأ راعع د  ،ا ال

 مراعلة ال دو مث البر لم  . -
 ملاخمة مهت ى البر لم  ل  لخص ال م  البد لأ  ال  للأ  ال لي ل  لأ للمرهلة الل ية  -
 ت  ير الإملال يلت  ايد ات الملت دمة    البر لم  . -
 لل عب .مراعلة ع  ر التا يق للتمري لت  تدر  ل مث الل    -
 مراعلة التالاي  الم للب لهم  التدريب مث هيث اله    الادة لت  ب ظلةرة الهم  الزاخد . -
 أث تلا ث  ترات الراهة بيث الم م علت لال يه ل     أ راد عي ة البهث للهللة الطبيعية . -
 مراعلة التدرج    زيلدة ادة  ه   الهم  . -
 مراعلة مبدأ     ية التدريب . -

ىاتىوضعىالبرنامجىالتدروبيى:.ىخطو3
 تحديد الصفات البدنية قيد البحث : -

 ذل  مث  لا  التطلاع رأي ال برا  ه   تهديد أة  ال  لت البد ية ال ل ة ب لاخلأ  
 (.3: ممحقليد البهث  )البد ية  المرتبطة بللمتًيرات  ايللا اش

 تحديد محتوى الوحدات التدريبية : -
ال  لت البد ية ال ل ة ب لاخلأ مري لت الملت دمة  لأ ت مية لتهديد الت  ثلل  البلهث

)مهت ى ال هدات التدريبية( بللإطلاع عل  ليد البهث البد ية  المرتبطة بللمتًيرات  ايللا اش
المؤل لت العلمية  الدراللت الللبقة العربية  اي  بية  آرا  الللدة ال برا   ا ت ل  بابلاة 

 لية أ  ذل  ب دو التعرو عل  أ لب التمري لت الت  يملاث الت دام ل المعل ملت ا للاتر  ية الد
 (.7 ممحقليد البهث  ) تل  المتًيرات   ت مية 

 تحديد الأسس العممية لتصميم تمرينات التوازن العضمي : -
بللإطلاع عل  العديد مث المرا ا العلمية المت   ة  المرا ا اي  بية   ثالبلهث لل 

ة  التطلاع رأى ال برا  المت   يث    م ل  التعلي   التدريب لريل،ة  الدراللت الللبق
للتعرو عل  مدى م للبة التمري لت مث هيث مدة التمرارةل  تلارارةل  ايد ات  ايللا اش

 الملت دمة.
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 ب ،ا التدريبلت   قل  للألس العلمية التللية :  ثالبلهث     ،   ذل  لل 
 يق  مق ث .  ،ا التمري لت ب لل ب علملأ دل -
 التدرج  لأ التمري لت مث الل    ل عب أ مث البليط  للمرلاب  أ  مث المعل   للم     .  -
 التدرج  لأ التمري لت مث هيث عدد اي زا  الماترلاة    ايدا  . -

 الت  يا    التدريبلت بت  يا التمري لت  ت  يا ادت ل  ه م ل  لاذل  ايد ات  الملت دمة  تًير  -

 ة التدريبية  .البيخ  
 . المتًيرات البد ية ليد البهثام لية التمري لت بهيث ت م   -
 مراعلة التللل   الربط بيث تمري لت الت ازث الع،للأ لتهقيق أل   الت لدة ب ل    د . -

أث تاتق التمري لت مث المراه  ل  ية لم لرات ال   مية ليد البهث  اث تعم  عل  ر ا الملت ى  -
 البد لأ

  رة أث يلا ث التمريث الملت د  لت مية الت ازث    ات لي المللر الهرلالأ للم لرات ايلللية.،ر  -

ذل     ا تيلر مهت ى ال هدات التدريبية للبر لم  التدريبلأ  ذل    ثالبلهث   عليه  قد راع
 الل ية.   قل  لمل تاير إليه متطلبلت ةذي المرهلة ايللا اشللارتقل  بملت ى ايدا  الم لري ل لائ 

ىتحدودىودائلىتنغوذىالمحتوىى:ى-
 بتهديد مل يللأ :  ث لت  يذ البر لم  التدريبلأ لل  البلهث

أمللاث التدريب أ هيث ت  ا تيلر الملعب الرخيللأ لإللمة التدريبلت  ا  تبلرات ال ل ة بللقيلس  -
 القبللأ  البعدي .

 عدد ال لاخيث الماترلايث  لأ التدريب. -
  المدربيث  تهديد ملت اة  ال  لأ . ت  يز المللعديث -
 طرق   للخ  التدريب التلأ لتلت د   لأ البر لم  . -
 عدد مرات التدريب ألب عيل  . -
 تهديد د رات هم  التدريب . -
 تهديد الزمث اللاللأ ل ترة الإعداد . -
  ،ا أ ل يلت ع ل ر الليللة البد ية. -

ى

ى
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 خطواتىتنغوذىالبحثى:

 الدراسة الاستطدعية :الدراسة الاستطدعية :
هت           هت               :312:312//33//2727ب         إ را  الدرال         ة ا ل         تطلاعية  ذل           بت         لريخ ب         إ را  الدرال         ة ا ل         تطلاعية  ذل           بت         لريخ  ث  ث ل  الب         لهثل  الب         لهثل         ل         

بًرض التعرو عل  المدة الم للبة للبر لم  المقترح ) ليد البه ث ( لعي  ة البه ث أ بًرض التعرو عل  المدة الم للبة للبر لم  المقترح ) ليد البه ث ( لعي  ة البه ث أ     :312:312//33//3232
 التع  رو عل       هة ايد ات المل  ت دمة  لا  ذل  لت رب  ة بع  ض الت  دريبلت المقتره  ة  معر   ة م  دى  التع  رو عل       هة ايد ات المل  ت دمة  لا  ذل  لت رب  ة بع  ض الت  دريبلت المقتره  ة  معر   ة م  دى 

رات أ    راد العي    ة  ل   د أل    رت الدرال   ة ا ل   تطلاعية ع   ث تهدي   د  تق    يث رات أ    راد العي    ة  ل   د أل    رت الدرال   ة ا ل   تطلاعية ع   ث تهدي   د  تق    يث م لل   بة هم     الت   دريب لق   دم لل   بة هم     الت   دريب لق   د
التمري   لت الم تل   ة المل  ت دمة    لأ البر   لم  المقت  رح أ لام  ل ألا  دت عل       هة ايد ات المل  ت دمة التمري   لت الم تل   ة المل  ت دمة    لأ البر   لم  المقت  رح أ لام  ل ألا  دت عل       هة ايد ات المل  ت دمة 

  ملا مت ل للبهث. ملا مت ل للبهث.

 القياسات القبمية :القياسات القبمية :
ل   ل     إ  إ:312:312//33//2828ق ق أ ريت القيلللت القبلي ة لمتًي رات البه ث   لأ ال ت رة م ث ايه د الم ا  أ ريت القيلللت القبلي ة لمتًي رات البه ث   لأ ال ت رة م ث ايه د الم ا  

 ..  :312:312//33//:2:2الثلاثل  الم ا ق الثلاثل  الم ا ق ي   ي   

 تنفيذ التجربة :تنفيذ التجربة :
( أل     لبيا       لأ ال ت     رة م     ث الل     بت الم ا      ق ( أل     لبيا       لأ ال ت     رة م     ث الل     بت الم ا      ق 99))  البر      لم  الت     دريبلأ المقت     رحالبر      لم  الت     دريبلأ المقت     رحال     تًرق ت  ي     ذ ال     تًرق ت  ي     ذ 

(  ه   دات أل   ب عيل بإ م   لللأ (  ه   دات أل   ب عيل بإ م   لللأ 44ب ال   ا )ب ال   ا )    :312:312//55//2828هت     ي      ايربع   ل  الم ا    ق هت     ي      ايربع   ل  الم ا    ق     :312:312//33//3434
 ( ق .( ق .5151مدة ال هدة التدريبية )مدة ال هدة التدريبية )(  هدة ط ا   ترة ت  يذ الت ربةأ  بلًت (  هدة ط ا   ترة ت  يذ الت ربةأ  بلًت 3535))

 ::  البعديالبعدي  القياسالقياس
  لعي   ة البه  ث    لألعي   ة البه  ث    لأ  البعدي  ةالبعدي  ة  القيلل  لتالقيلل  لت  ب  إ را ب  إ را   البر   لم البر   لم   تطبي  قتطبي  ق  م  ثم  ث  ا  ت   ل ا  ت   ل   بع  دبع  د  ههالبلهث  البلهث    تتللم  للم  

  الت لأالت لأ  الا ر طالا ر ط   ب   س ب   س  تب لرات )لي د البه ث(   تب لرات )لي د البه ث(     ::312312//55//3232أ أ   3131  ي ملأ اللبت  ايه دي ملأ اللبت  ايه د  مثمث  ال ترةال ترة
 ..  القبللأالقبللأ  القيلسالقيلس   لأ لأ  اتبعتاتبعت

ى:ىالمطالجظىالإحصائوظ
ل  بللت دا  البر لم  إه لخيبمعلل ة البيل لت ال ل ة ب تلخ  البهث   ثالبلهث  لل 
 :  مث  لا  المعلملات الإه لخية التللية SPSS v33الإه لخلأ 

 الهللبلأ.الهللبلأ.  المت لطالمت لط      
 المعيلري.المعيلري.  ا  هراوا  هراو   
 ال ر ق.ال ر ق.  لد لةلد لة  )ت()ت(  ا تبلرا تبلر     
 التهلث.التهلث.   لبة لبة   

 (.(.2.222.22))  مستوىمستوى  عندعند  دلالةدلالة  بنسبةبنسبة  ونونالباحثالباحث  ىىإرتضإرتض  وقدوقد 
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 ومناقشتيا: النتائج عرض
  النتائج: عرض أولا :

  تلخ  البهث   قل  للترتيب التلللأ:  ثلتعرض البلهثي
د لة ال ر ق بيث مت لطلأ القيلليث القبللأ  البعدي ي راد العي ة  لأ ملت ى القدرات البد ية  .2

 ليد البهث.

 ية ليد البهث. لب تهلث أ راد العي ة  لأ ملت ى القدرات البد  .3

 (2) جدول
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لمناشئين أفراد العينة 

 (10)ن =   في مستوى القدرات البدنية قيد البحث
ىوحدةىالمتعور

ىالػواس
 الإحصائوظىالدلالاتىىالبطديىالػواسىالػبليىالػواس

 الدلالظ )ت(ى2ىعى2ىمى1ىعى1ىم

 دا  7.452 2.186 259 2.428 232 ل  الثبلت مث العريض ال ثب
 دا  4:3.: 1.251 5.68 1.225 5.33 متر بلليديث لا   (4) طبية لارة رملأ
 دا  23.4:8 1.849 24.8 2.144 5.: عدد ث (26) الهب   ط

 دا  22.842 2.2:8 29.1 2.824 25.1 عدد ث (41) ال ل و مث الملخ  ا  بطلح
 دا  :6.44 1.162 1.46 175. 1.54 ثل ية المعد   ا  تقللية الهرلاية للالت لبة  يلل ث

 دا  582.: 1.3:1 4.76 1.336 5.11 ثل ية الطلخر البد  مث عد    41
 3013130131  ==  10111011  مستوىمستوى  عندعند  الجدوليةالجدولية  ((تت))  قيمةقيمة

 ( ما يمي:( ما يمي:22يتض  من جدول )يتض  من جدول )
البعدي مت لطلأ در لت القيلس القبللأ  القيلس ت  د  ر ق ذات د لة إه لخية بيث  -

هيث أث  القيلس البعدي ل لل    ميا إ تبلرات القدرات البد ية اللتةأ لأ لل لاخيث أ راد العي ة 
 . (1.16)ليمة )ت( المهل بة ألابر مث ليمة )ت( ال د لية ع د ملت ى 

 
  ثتل  ال تي ة  ةذا التقد  إل  البر لم  التدريبلأ الذي لل  البلهث  ثعز  البلهثي

 القدرات البد ية ليد البهثالذي ااتملت مهت يلته عل  تدريبلت مق  ة لت مية بت ميمه  ت  يذي   
ايمر الذي أل    لأ تط ير المتًيرات البد ية ليد البهث     ات لي القيلس البعدي أ ممل يؤلاد 
عل  أث تالاي  د رة الهم   لا   ترة الإعداد بمراهل ل الم تل ة لد أثرت إي لبيل  عل  تل  

( عل  أث أ لب طريقة لتالاي  هم  2:95لبد ية  ةذا مل يؤلادي "" مهمد علا ي " )المتًيرات ا
التدريب ةلأ الطريقة التم  ية بتعللب ا رت لع  ا    لض بدر ة هم  التدريب مث العلللأ إل  
المت لط ما ،ر رة مراعلة العلالة بيث ادة الهم   ه مه  لا  الد رة التدريبية لاقلعدة  لأ 

التدرج  لأ ارت لع الهم  التدريبلأ تدري يل  مث ي     ثالبلهث  هيث راع    ،لأ أالتدريب الريل
إل  ي    مث ألب ع إل  ألب ع أ ما ،ر رة الت دا  تالايلات م تل ة للهم   لا  ايلب ع 

 (.75:  26لل     إل  القدرة عل  التلايو  )
Sharma,k.D " (2::3( )37 ) تت ق ةذي ال تلخ  ما  تلخ  درالة " الرمل.  . د  

أث ا تظل  اللاعبيث    التدريب د ث ا قطلع بللإ،ل ة إل  ليل  مدرب مؤة  بللعملية التدريبية    
 .    تل  ال ر ق  لاذل   لب التهلث الإي لبلأله ايثر 
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 HIIT ا تل  ال تي ة إل  أ ه ت  الت دا  م م عة مث تدريبلت   ثعز  البلهثيلامل 
دريب عللأ أعطل  أهمل  تدريبية متتللية بادة عللية أ  ل  ي  تلا ث هيث يعتمد ةذا ال  ع مث الت

 الت  ت  أداخ ل ب د ات  بد ث أد ات  عل  أ  اع م تل ة مث اير،يلت   ترات الراهة أي لبية
ع د  ،ا ةذي   ثالبلهث  لالث له ايثر ايي لب     ر ا ملت ى ةذي المتًيرات أ هيث راع

الت  يا    التدريبلت بت  يا التمري لت  ت  يا  لاذل   مق ثالدليق   العلملأ اللل ب اي التدريبلت
مراعلة التللل   الربط بيث   البيخة التدريبية  ادت ل  ه م ل  لاذل  ايد ات الملت دمة  تًير

أ  أ يرا  ظرا  ث ةذا الع  ر    د لتهقيق أل   الت لدة ب ل م م عة التدريبلت الم تل ة 
لدى العي ة ليد  القدرات البد يةبر لم  التدريبلأ لذل  هدث تهلث  لأ يعد الملا ث الرخيللأ لل

 البهث .
ا الادة ة  الر ا بملت ى التهم  ت ال دو مث الت دا  التدريب بللهم  ال تري مر لامل أث 

اللاة اخلأ  ةذي الطريقة ت للب الريل،لت التلأ يت  تق ي  الملت ى  ي ل بدر ة لابيرة مث  لا  القدرة 
ب ث ع،لات ال ل  تق   بللعم  أث ل  غيلب ايلال يث  ذل  بلبب ادة الهم  المرت عة  اللاة اخية

  ةذا مل يلم  بللديث ايلال ي لأ عقب لا  أدا   أ ر لامل تؤدي ةذي الطريقة إل  التلايو 
للم   د البد لأ المبذ     ت مية لدرة الع،لات   ةذا ايمر الذي يؤدي إل  ت  ر الإهللس 

  بللتعب
) )       Masashi W., Et All ماساشةةةى وآخةةةرون ماساشةةةى وآخةةةرون       ة   ذا ال    دد لا     م   ث "      ة   ذا ال    دد لا     م   ث " يت    ق  يت    ق 

(هي  ث أا  لر ا إل    أث مع  د  دي لميلاي  ة تط   ر ال    لت (هي  ث أا  لر ا إل    أث مع  د  دي لميلاي  ة تط   ر ال    لت 88( )( )31193119" ) " )   صةةبحى حسةةونةصةةبحى حسةةونة(أ "(أ "3636()():311:311
ب  ذي ب  ذي     (HIIT)التدريب المتقطا علللأ اللاثل  ة  التدريب المتقطا علللأ اللاثل  ة    البد ية الللبقة يلا ث    زيلدة مطردة أ   ظراً  رتبلطالبد ية الللبقة يلا ث    زيلدة مطردة أ   ظراً  رتبلط

اَ يث ة   ذي ال     لت تع   د الملا    ث الرخيل     للا تب   لرات البد ي   ة لي   د البه   ث ل   ذل  اَ يث ة   ذي ال     لت تع   د الملا    ث الرخيل     للا تب   لرات البد ي   ة لي   د البه   ث ل   ذل  ال     لت البد ي   ة أ   ظ   ر ال     لت البد ي   ة أ   ظ   ر 
 هدث تهلث    ملت ى ايدا  البد   .هدث تهلث    ملت ى ايدا  البد   .

للمت م لة   هيث لاثيرة  اخد إل  أث للتدريب ال ترى تل  ال تي ة   ثعز  البلهثيلامل 
courier joumal لرا ثلاث  خلت  علت ةذي الطريقة مث الاثر طرق التدريب  ذبل  ا تي

للريل،ييث أهيث أ  دت ثلاث مميزات ل ذي الطريقة ت عل ل اي ،  مقلر ة بًيرةل أ  ترى    
الميزة اي للأ ل ذي الطريقة التدريبية  ا  ل تق   بتقلي  ال لت العل  "الزمث اللاللأ " ال لص بلل هدة 

دليقة مث   41ل  التدريبية ذات ل أ   لأ م للبة  دا لل هدات التدريبية التلأ   يتعدي زم  ل ا
 ريل،ة ا للا اش .

الميزة الثل ية ةذي علاس ع دمل تزداد  لبت ل  ةذي ال تلخ  للدراللت الهديثة تتعلرض ما -
مل ت  لب له     المل،لأ اي ا ه لالث مث المعتقد اث التمري لت المعتدلة تزيد مث هلللية 

تعتبر ه ة ل ية ل لل  ةذا  ا  ل ليث  مملرلة التملريث ا لاثر لاثل ة  الاثر  عللية أ   لأ
 ايلل ب مث التدريب . 

الميزة الثللثة أ  ةذي الميزة ل ل علالة ب ظي ة البطل ة الدا لية للاراييث أ  التلأ تؤثر عل  
المر  ة دا   الاريلث  مدي ت،يقه أ  تمددي ع د إلتدعلخه أ ا مر الذى ي عله تدبيرا  للخيل م مل 

 ًط الد  .ع دمل يتعلق ا مر بإرت لع ،
    محمد عبدالمطيف( :( )3125) عزت اليواري تت ق تل  ال تي ة ما  تلخ  دراللت لا  مث 

ىوارا ( 25()0222 محمد الشناوي)( 9()3121 وآخرون) عباس فاضل جابر( 31( )3124 )
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Haora (0223"( )34)  ت ثير إي لب   تهل ل  لهالتدريب ال تري مرت ا الادة  الت  أالرت إل  أث
 ،هل  ملم لل عل  المتًيرات البد ية ليد أبهلث   . ا

توجةةد فةةروق ذات توجةةد فةةروق ذات    مم  ل تق  د   ق  د تهق  ق    هة ال   رض اي   للبه  ث  ال  ذي ي   ص عل    أ   ه " مم  ل تق  د   ق  د تهق  ق    هة ال   رض اي   للبه  ث  ال  ذي ي   ص عل    أ   ه "
طريقةةة التةةدريب طريقةةة التةةدريب   دلالةةة إحصةةائية بةةين القيةةاس القبمةةي والبعةةدي فةةي المتغيةةرات البدنيةةة باسةةتخدامدلالةةة إحصةةائية بةةين القيةةاس القبمةةي والبعةةدي فةةي المتغيةةرات البدنيةةة باسةةتخدام

HIIT  لدي عينة البحث ولصال  القياس البعديلدي عينة البحث ولصال  القياس البعدي   

 (2) جدول

  الاسكواش رياضة في البدنية القدرات مستوى في العينة أفراد الناشئين تحسن نسب
 

ىالمتعورات
ىوحدة

ىالػواس
ىالتحدنىندبظىالدرجاتىمتودط

ى1مى-ى2مى1مى2م

 البدنوظىالإختبارات
 33 % 38.11 232 259 ل  الثبلت مث العم دي ال ثب
 9 % 1.46 5.33 5.68 متر بلليديث لا   (4) طبية لارة رملأ

 57 % 5.41 5.: 24.8 عدد ث (26) الهب   ط

 :3 % 5.11 25.1 29.1 عدد ث (41) ال ل و مث الملخ  ا  بطلح

 :2 % 1.19 1.54 1.46 ثل ية المعد   ا  تقللية الهرلاية للالت لبة  يلل ث

 9 % 1.46 5.11 4.76 ثل ية الطلخر البد  مث عد    41

 ::مل يللأمل يللأ  ((66))رل  رل  يت،  مث  د   يت،  مث  د   
القدرات البد ية ليد  تبلرات إ لأ ا للا اش تهل ت در لت أ راد عي ة البهث مث  لاخلأ  -

 (.%57%أ 9البهثأ هيث ترا هت  لب تهلث ةؤ   ال لاخيث  لأ الإ تبلرات البد ية بيث )

 

  البحث قيد البدنية القدرات تحسن نسب (1) شكل
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التدريبلأ المقترح  المطبق عل  عي ة  إل   لعلية البر لم  تل  ال تي ة  ثعز  البلهث ي
ليد  المتًيرات عل  م م عة مث التمري لت ال ل ة  التلأ تعم  عل  ت مية   اهت اخهالبهثأ 
 ليد البهث. ايدا  لدى العي ة  التلأ لالث ل ل ت ثير إي لبلأ عل  ملت ى  البهث

لذي إهت ي عللأ  ا التدريب المقترح ليد البهثةذا التهلث إللأ بر لم    ثعز  البلهثي  
بتدرج   ث لاذل  اةتمل  البلهث  الم لرية ليد البهث تدريبلت مت  عة م   ه لت مية القدرات البد ية

التدريبلت مث الل   لل عب  ترتيب التدريبلت   قل لتالب  ل  لأ ايدا  الم لري ممل يللعد عللأ 
 لأ ادة التدريبلت بمل يت للب  بللتًييرأي،ل   ثلاذل  ليل  البلهثأ    ال لاخيثارت لع ملت ي أدا  

ما العي ة  ذل  للبعد عث علم  المل    ذا الت  ع  التًيير لالث له ألابر ايثر  لأ زيلدة الدا عية 
 للأدا  بهملس  بد ث إ قطلع ممل لالث له ألابر ايثر عللأ ايدا  البد لأ. ال لاخيثلدي 

بين نسب تحسن توجد  أ ه "  ممل تقد   قد تهقق  هة ال رض الثل   للبهث  الذي ي ص عل 
لدي عينة البحث ولصال  القياس  HIITباستخدام طريقة التدريب  البدنيةالقياس القبمي والبعدي في المتغيرات 

 البعدي.
ىالإدتخلاصاتىوالتوصواتى:ى

ىأولاىىالإدتخلاصاتى:ى
 الآتية : الإستخدصات إلي  ونفي ضوء نتائج البحث توصل الباحث

يًرات البد ية ليد له ا الادة التدريب ال تري مرت .2 لدى البهث  ت ثير إي لب   تهل ل  ا،هل  ملم لل عل  المت
 عي ة البهث ايللا اش لاخلأ 

يًرات البد ية ليدليد البهث أدى إل     د  لب تهلث     التدريب ال تري مرت ا الادة .3 البهث لدى  المت
  لاخلأ ايللا اش عي ة البهث 

ىثانواىالتوصوات
 بما يمي : ون وصي الباحثيفرت عنو نتائج البحث ي ضوء ما أسف
   ايل  لا اش ايل  لا اش   لأ ريل،  لت لا  رة الم،  رب ب    ة علم  ة    لأ ريل،  لت لا  رة الم،  رب ب    ة علم  ة الت  دريب ال ت  ري مرت   ا الا  دة الت  دريب ال ت  ري مرت   ا الا  دة   بلل  ت دا بلل  ت دا ،  ر رة ا ةتم  ل  ،  ر رة ا ةتم  ل   ..22

 ب  ة  ل ة.ب  ة  ل ة.

درا  ل ،مث برام  الإعداد. ..33 درا  ل ،مث برام  الإعداد.ي ب ا ةتمل  بتدريبلت الت ازث الع،ل  لل لائ الت س  ا   ي ب ا ةتمل  بتدريبلت الت ازث الع،ل  لل لائ الت س  ا 

البد ي   ة البد ي   ة ال     اهلأ ال     اهلأ   ل   ت    مي  الب   رام  التدريبي   ة ال ل    ة بل رتق   ل  بمل   ت يل   ت    مي  الب   رام  التدريبي   ة ال ل    ة بل رتق   ل  بمل   ت يا لترا   لد بليل   س العلمي   ة     لأ ب    ا لترا   لد بليل   س العلمي   ة     لأ ب     ..44
 ..ايللا اشايللا اشلل لائ لل لائ  الم لرية  ال ططية  الم لرية  ال ططية 

تدريبي  ة  تم  لريث م     ذة م  ث تدريبي  ة  تم  لريث م     ذة م  ث   ال  ت دا   ل  لخ ال  ت دا   ل  لخ     الت  دريب ال ت  ري مرت   ا الا  دة الت  دريب ال ت  ري مرت   ا الا  دة   بلل  ت دا بلل  ت دا ،  ر رة اةتم  ل  الم  دربيث ،  ر رة اةتم  ل  الم  دربيث  ..55
م    ث هي    ث الترلاي    ب تهقيق    لً لمب    دأي م    ث هي    ث الترلاي    ب تهقيق    لً لمب    دأي     ،    ع ل      لأ ا    لا  ت    دريبلت متدر     ة ال     ع بة  ،    ع ل      لأ ا    لا  ت    دريبلت متدر     ة ال     ع بة  الريل،    ة الت       يةالريل،    ة الت       ية

 ..  ال    ية  الت  ع  ا  تلاوال    ية  الت  ع  ا  تلاو

 ..   ريل،لت أ رى  عل  عي لت م تل ة    ريل،لت أ رى  عل  عي لت م تل ة   التدريب ال تري مرت ا الادةالتدريب ال تري مرت ا الادةإ را  المزيد مث الدراللت الت  تت ل   إ را  المزيد مث الدراللت الت  تت ل    ..66
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ىقائمظىالمراجع
ىأولاىالمراجعىالطربوظى:

،  0فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، ط د:أبو العد عبد الفتاح ،أحمد نصر الدين السي .1
 م.0223القاىرة ، 

احمد فاروق الشافعي: تقييم الكفاءة البدنية لدعبي الكاراتيو باستخدام جياز الكفاءة البدنية  .2
)الارجوميتر( وعدقتو بمستوي الأداء لمكاتا، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة 

 م0222الزقازيق 
،  0، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتو منشأة المعارف ،ط 0220لله أحمد البساطي أمر ا .3

 م.0220،الأسكندرية 
جميل الديب:تقويم الكفاءة البدنية لدعبي الكرة الطائرة ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كمية التربية  .4

 م.1991الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق ، 
أفكار( ،  –آراء  –مفاىيم  -نظريات  –دريب الرياضي أفضل مدرب )أسس حمدي احمد عمي: الت .5

 م.0229المنيل لمطباعة ، 
شاكر محمود الشخيمي وآخرون ، تأثير منيج تدريبي لتطوية مكونات المياقة البدنية وبعض  .6

 .0212المؤشرات الوظيفية لدعبي الاسكواش، بغداد 
قدرات البدنية ومستوياتيا المعيارية لدى ناشئى صبحى حسونة حسونة : ديناميكية تطور بعض ال .7

سنة، المؤتمر الأقميمى الرابع لممجمس  10 – 1الكاراتية فى المرحمة السنية من 
الدولى لمصحة والتربية البدنية والتروي  والرياضة والتعبير الحركى لمنطقة الشرق 

 م0221سكندرية،  كمية التربية الرياضية لمبنين بأبوقير، جامعة الأ3الأوسط، ج 
عباس فاضل حاير وآخرون ، تأثير التجريب المقنن في كفاءة الأداء وبعض المؤشرات الفسيولوجية  .8

 .0212لدعبي الاسكواش ، جامعة ديالي 
سنة،  12/11عزت أحمد اليواري ، مكونات المياقة البدنية الخاصة بناشئ الاسكواش تحت سن  .9

 .0212جامعة المنصوة 
 1992ابراىيم ، تخطيط التدريب في كرة السمة ، منشاة المعارف ، الاسكندرية عمي البيك وشعبان  .11
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لديىىالبدنوظىالمتعوراتبطضىىىالذدةىرلىمرتغعريىتلغالتدروبىاىتأثور
 لاربيىالادكواش

 أ.م.د/رييام محمود محمد*                                               
  **د/أيمن ناصر مصطفى
ى1***م/ أميرة يحي كامل

مث  لا  ت مي  بر لم  تدريبلأ بعض المتًيرات البد ية ي دو ةذا البهث إل  تط ير 
التعرو عل   "    عل  الإرتقل  بللمتًيرات البد ية  يتطلب ذل  تهقيق ايةداو ال رعية التلليةيعم

أ التعرو  عل  المتًيرات البد ية لدى  عبلأ الإللا اش ليد البهث HIITت ثير طريقة التدريب 
 ث  الت د  البلهث   لدى  عبلأ الإللا اش ليد البهث البد يةالمتًيرات  عل    لب التهلث    

ا بإتبلع القيلللت القبلية  البعدية  ظر  اهدة  ةالم    الت ريبلأ بلتبلع الت مي  الت ريبلأ لم م ع
 ريق  لائ ا للا اش  ل و يت  تطبيق البهث عللأ م تما   لملاخمته لطبيعة البهث الهلللأ

طريقة العي ة بللا تيلر ت   ل و ي بل تهلد الم ري للاللا اش أ ب لدي الم يل الريل،لأ المل ليث
 أالرت اة  ل ة  26 عبيث مث ال ريق المل ليث ب لدي الم يل الريل،لأ تهت  21مث العمدية 

ت ثير إي لب   تهل ل  ا،هل  ملم لل عل  المتًيرات  لهالتدريب ال تري مرت ا الادة ال تلخ  إل  أث 
 بللت دا ل  ،ر رة ا ةتمب ي    البلهث  عي ة البهث ايللا اشلدى  لاخلأ البهث  البد ية ليد

 ب  ة  ل ة.  ايللا اش لأ ريل،لت لارة الم،رب ب  ة علمة التدريب ال تري مرت ا الادة 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                           
  .جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  – الرياضات الجماعية والعاب المضربأستاذ مساعد بقسم *

 جامعة المنيا. –كمية التربية الرياضية  –**مدرس بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب 
 جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  –الرياضات الجماعية والعاب المضرب ***معيده بقسم 
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The effect of high intensity interval training on some physical 

variables of squash players 
   * . Dr. Reham Mahmoud Mohamed 

****Dr. Ayman Nasser Mustafa 

******M/ Amira Yahya Kamel 

This research aims to develop some physical variables by designing a 

training program that works to improve the physical variables, and this 

requires achieving the following sub-objectives: "Recognizing the effect of 

HIIT training method on the physical variables of the squash players in 

question, and identifying the rates of improvement in the physical variables 

of squash players." Under research, the researchers used the experimental 

method by following the experimental design of one group by following 

the tribal and dimensional measurements due to its relevance to the nature 

of the current research. The research will be applied to the community of 

the junior squash team in the Minya Sports Club registered with the 

Egyptian Squash Federation, and the sample will be chosen in a deliberate 

way from 1111  players from the team registered in the club Minya Athletic 

Under 1111  years old The most important results indicated that high intensity 

interval training has a positive effect and a clear and tangible improvement 

on the physical variables under discussion among the squash juniors in the 

research sample. The researcher recommends the need to pay attention to 

the use of high intensity interval training in tennis in general and squash in 

particular.. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


