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 مقجمة ومذكمة البحث:

الخياضييؽ  لجػ والسيارؼ  البجني الأداء لتظؾيخ الأساسية الخكائد مؽ الخياضي التجريب يعج
 الخياضية، ويذيخ الإنجازات لتحقيق اللازمة والؾعيفية البجنية القجرات تحديؽ في يديؼ حيث

 البجنية الكفاءة رفع في تديؼ مجروسة عمسية أسذ عمى تعتسج التي التجريب بخامج أن إلى الباحثؾن 
 التي الحجيث الخساسي مثل السخكبة الخياضات الخياضات وخاصة مختمف في للاعبيؽ والسيارية
 (54:  6) .والقؾة والدخعة التحسل تذسل متشؾعة قجرات تتظمب

الخياضي  التجريب في الحجيثة الإتجاىات مؽ( HIT) الذجة عالية الفؾاصل تجريبات وتعج
 التشفدية، وتتسيد القمبية الكفاءة واللاىؾائية وزيادة اليؾائية القجرة تحديؽ في فعاليتيا أثبتت حيث
 تحديؽ إلى يؤدؼ مسا الشذظة الخاحة وفتخات العالي الجيج فتخات بيؽ تجسع بأنيا التجريبات ىحه

 (111:  5) .كبيخ بذكل التشفدي والجورؼ  العزمي التحسل

 اىتساما لاقت التي الأساليب مؽ السائي الؾسط في الذجة عالية الفؾاصل تجريب ويعتبخ
 مؽ يقمل مسا والسقاومة، الظفؾ مثل فيديائية خرائص مؽ لمساء لسا الأخيخة الآونة في كبيخا

 فإن ذلػ إلى السظمؾبة، إضافة الذجة عمى الحفاظ مع بحخية الحخكات أداء عمى ويداعج الإصابات
 .السختمفة الدباقات في الأداء وتحديؽ التشفدية القمبية التكيفات زيادة في يداىؼ الساء في التجريب

(1 :78) 

 وىي مشيا الدباحة، تذسل التي السخكبة الأولسبية الألعاب مؽ الحجيث الخساسي ورياضة
 تظؾيخ فإن التحسل، لحلػ عمى والقجرة التخكيد إلى بالإضافة السدتؾػ  عالية بجنية قجرات تتظمب
 ىحه في متقجمة نتائج لتحقيق الأساسية العؾامل مؽ يعج متخ 122 الدباحة سباق في الأداء

 (46:  7) .الخياضة

 رلى الماء في (HIT) الذدة رالية بالأدلوب المتقطع للفواصل تدريبات المحور أثر
 الحديث الخمادي للاربي متر 200 دباق مدتوى الأداء البدني و زمن

 
 أ.م.د/ رانيا دعيد ربداللطيف
 جامعة طشظا –استاذ مداعج بقدم الخياضات السائية بكمية عمهم الخياضة 
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 في الدمشية الفؾاصل عمى القائسة الذجة عالية التجريبات أن إلى الحجيثة الجراسات كسا تذيخ
 يعج تجريبي بخنامج تظبيق للاعبيؽ، وبالتالي فإن البجنية الكفاءة تحديؽ في كبيخ بذكل تديؼ الساء
 (135:  12) .الحجيث الخساسي لاعبي مدتؾػ  تظؾيخ مجال في متقجمة خظؾة

 السفاصل عمى السيكانيكي الحسل تقميل يتيح السائي الؾسط في HIT بخامج وتظبيق
 في ويعدز التقميجية، الأرضية التجريبات عؽ الشاتجة الإصابات احتسالية مؽ يقمل مسا والعزلات،

 العجيج اىتسام محؾر أصبح التجريبات مؽ الشؾع الحيؾية، وىحا للأنغسة الؾعيفية الكفاءة نفدو الؾقت
 البجني التظؾر لتحقيق فعالة حمؾل مؽ يقجمو لسا الحجيث الخياضي التجريب مجال في الباحثيؽ مؽ

 (184:  3).ومتجرج آمؽ بذكل والفديؾلؾجي

 تؾزيع يجب إذ السؾسؼ، داخل ميسة ججا مذكمة مؽ الحجيث الخساسي ولاعبؾ مجربؾ ويعاني
الأحجاث،  بيؽ سمبي تجاخل إحجاث دون  ضيقة تجريبية ججاول عمى متبايشة مدابقات خسذ أحسال
 رغؼ الأداء زمؽ تحدؽ بطء أو ثبات اللاعبيؽ مؽ كثيخ لجػ يغيخ م122 الدباحة في وتحجيجًا
 الفخدية الذجة تخريص ضعف إلى غالبا ذلػ الذجة، ويعؾد متؾسط التقميجؼ التجريب حجؼ زيادة
 الخاص التحسل لسؤشخات مشيجية مخاقبة غياب مع الحاسسة، الدخعات استيجاف وعجم الساء في

 عالية الفؾاصل تظبيق شيؾع ورغؼالجمدات،  أثشاء( وتخددىا السائية الحراع طؾل) السائي والإقتراد
 الحجيث الخساسي سباحي عشج فاعميتيا عمى السباشخة الأدلة التشافدية فإن الدباحة في( HIT) الذجة

 الإستجابة تغيخ قج( فخوسية -مبارزة  -رماية  –جخؼ ) السخكب الحسل محجودة، فظبيعة تدال ما
 الستخرريؽ. بالدباحيؽ مقارنة الستؾقعة التجريبية

 عالية بجنية قجرات تؾافخ تتظمب التي السخكبة الخياضات مؽ الحجيث الخساسي رياضة وتعج
 122 لسدافة الدباحة مشافدات في وخاصة الشتائج، أفزل لتحقيق متسيد ميارؼ  وأداء السدتؾػ 

 الدشية السخحمة في الحجيث الخساسي لاعبؾ الأساسية، ويؾاجو الدباق أركان أحج تسثل التي متخ
 الأداء، زمؽ في والتحكؼ البجني الأداء تظؾيخ عمى بقجرتيؼ تتعمق متعجدة تحجيات سشة 16 تحت
 .وفديؾلؾجي بجني نسؾ خرائص مؽ بيا يختبط وما العسخية السخحمة لظبيعة نتيجة وذلػ

 السيجانية السلاحغات بعض تذيخ الساء، في الخاصة البجنية القجرات تشسية أىسية ورغؼ
 عمى غالبا تعتسج العسخية الفئة ىحه في تظبق التي التقميجية التجريبية البخامج أن إلى الفشية والتقاريخ
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 معجلات في بطء إلى يؤدؼ قج مسا الحجيث، الأداء متظمبات مع تتساشى لا تقميجية تجريبية أساليب
 .الدباحة سباق وزمؽ البجني التظؾر

 والقجرات البجني الأداء تحديؽ في فاعميتيا أثبتت التي الحجيثة التجريبية الأساليب بيؽ ومؽ
 High Intensity Interval) الذجة عالية لمفؾاصل الستقظع التجريب أسمؾب واللاىؾائية اليؾائية

Training – HIT) ، محجدة، راحة فتخات مع مسكشة شجة بأقرى الجيج تكخار عمى يعتسج والحؼ 
 إذا خاصة متخ، 122 لسدافة الدباحة سباق في الأداء زمؽ تحديؽ عمى إيجابيًا يشعكذ قج ما وىؾ
 رئيدية عزمية مجسؾعات تدتيجف التي السحؾر تجريبات وبإستخجام مائية بيئة في تشفيحه تؼ

 .الفعال الأداء عؽ مدؤولة

 هجف البحث:

 عالية بالأسمؾب الستقظع لمفؾاصل تجريبات السحؾر أثخ عمى التعخف إلى البحث ىحا ييجف
 الحجيث. الخساسي للاعبي متخ 122 سباق زمؽ عمى الساء في  (HIT) الذجة

 فخوض البحث:

 البجني الأداء مدتؾػ  في والكياس البعجؼ القبمي الكياس متؾسط بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج .1
 .متخ لمخساسي الحجيث 122لدباحي  البعجؼ الكياس قيج البحث لرالح

 متخ 122 سباق زمؽ في والكياس البعجؼ القبمي الكياس متؾسط بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج .1
 .متخ لمخساسي الحجيث 122لدباحي  البعجؼ الكياس لرالح

 مرظمحات البحث:

 تجريبات السحهر: 

عبارة عؽ تجريبات تيجف إلى تظؾيخ وتقؾية مجسؾعة عزلات البظؽ في الأمام ومجسؾعة 
والحؾض والحجاب الحاجد في الاعمى عزلات الفخح وعزلات تثبيت العسؾد الفقخؼ في الخمف 

 (154: 13والتي تعسل عمى ثبات أداء التدمدل الحخكي عشج أداء الحخكات السختمفة. )

 : (High-Intensity Intervals Training – HIT) الذجة عالية الفهاصل
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 فتخات مسكؽ تمييا جيج بأقرى التساريؽ مؽ قريخة فتخات أداء عمى يعتسج تجريبي أسمؾب
 (14:  11واللاىؾائية. ) اليؾائية القجرات تحديؽ السشخفض بيجف الجيج أو الخاحة مؽ قريخة

 الجراسات الدابقة :  

تأثيخ تجريبات السحؾر "م( بعشؾان Carmen Manchado, et, al,.( )1218دراسة ) -1
تجريبات ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ عمى سخعة التسخيخ للاعبي كخة اليج"، و 

لسلائستو السشيج التجخيبي السحؾر عمى سخعة التسخيخ للاعبي كخة اليج ، واستخجم الباحثؾن 
، وكانت أىؼ ناشئ مؽ ناشئي كخة اليج 32عبارة عؽ ، وكانت عيشة الجراسة لظبيعة البحث

أن تجريبات السحؾر أدت إلى زيادة في تحديؽ الدمدمة الحخكية الخاصة بدخعة الشتائج 
 (17) .سشة 16 – 15لشاشئي كخة اليج مؽ  التسخيخ

تجريبات القجرة السخكدية بإستخجام اسمؾب  م( بعشؾان "تأثيخ1212دراسة )إيياب ثابت( ) -1
التجريب السخكب عمى متظمب القجرة العزمية والأداء السيارؼ لمزخب الداحق والإرسال 

ريبات القجرة السخكدية تج للاعبي الكخة الظائخة"، وىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ
باستخجام اسمؾب التجريب السخكب عمى متظمب القجؤة العزمية والاداء السيارؼ لمزخب 
الداحق والإرسال للاعبي الكخة الظائخة ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وكانت عيشة 

ئج سشة بالجورؼ الدعؾدؼ لمذباب، وكانت أىؼ الشتا 11لاعب تحت  15الجراسة عبارة عؽ 
أن تظؾيخ القجرة العزمية لسشظقة الجحع بإستخجام تجريبات القجرة السخكدية وبأسمؾب 
التجريب السخكب يؤثخ في تظؾيخ متظمب القجرة العزمية للإرسال والزخب الداحق برؾرة 
مباشخة ومؽ ثؼ يؤثخ بجوره برؾرة غيخ مباشخة في الاداء السيارؼ للإرسال والزخب 

 (1ة. )الداحق في الكخة الظائخ 
تأثيخ تجريبات السحؾر عمى بعض  م( بعشؾان "1213دراسة )ماجج مرظفى وآخخون( ) -3

القجرات البجنية والسدتؾػ السيارؼ لجػ حخاس كخة القجم"، وىجفت الجراسة إلى التعخف عمى 
تأثيخ تجريبات السحؾر عمى بعض القجرات البجنية والسدتؾػ السيارؼ لجػ حخاس كخة القجم 

احثؾن السشيج التجخيبي لسلائستو لظبيعة البحث، وكانت عيشة الجراسة عبارة ، واستخجم الب
حخاس مخمى كخة قجم بأنجية الجورؼ السستاز لكخة القجم، وكانت أىؼ الشتائج وجؾد  12عؽ 
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فخوق دالة إحرائيا بيؽ درجات الكياس القبمي والكياس البعجؼ في الستغيخات البجنية 
 (4) .حث لجػ السجسؾعة التجخيبية لرالح الكياس البعجؼوالستغيخات السيارية قيج الب

م( بعشؾان "تأثيخ التجريبات الستقظعة عالية الذجة عمى بعض 1215دراسة )محمد عخفو( ) -5
الستغيخات السيارية والفديؾلؾجية لسشقحؼ أحؾاض الدباحة"، وىجفت الجراسة إلى التعخف 

عض الستغيخات السيارية والفديؾلؾجية عمى تأثيخ التجريبات الستقظعة عالية الذجة عمى ب
لستقحؼ أحؾاض الدباحة، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي بإستخجام مجسؾعة تجخيبية 

مشقح مؽ تخرص الإنقاذ بكمية  11واحجة بالكياس القبمي والبعجؼ ، وكانت عيشة الجراسة 
أدػ إلى حجوث  HIT التخبية الخياضية بأبؾ قيخ ، وكانت أىؼ الشتائج ان استخجام تجريبات

تحدؽ معشؾؼ في قيؼ الستغيخات البجنية الخاصة بالكياسات داخل الساء لعيشة الجراسة، كسا 
لعيشة  VO1 Maxأدػ إلى حجوث تحدؽ معشؾؼ في قيؼ  HITأن استخجام تجريبات 

 (8الجراسة. )
ر م( بعشؾان "فاعمية تجريبات السحؾ 1215دراسة )نجلاء عؾض الله وضياء عبجالله ( ) -4

عمى مدتؾػ الأداء السيارؼ لشاشئي التشذ"، وىجفت  HITبالأسمؾب الستقاطع عالي الكثافة 
 HITالجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات السحؾر بالأسمؾب الستقاطع عالي الكثافة 

عمى مدتؾػ الأداء السيارؼ لشاشئي التشذ، واستخجم الباحثان السشيج التجخيبي بإستخجام 
ناشئيؽ مؽ نادؼ  12والبعجؼ لسجسؾعة تجخيبية واحجة، وكانت عيشة الجراسة  الكياس القبمي

الدكة الحجيج بالدقازيق، وكانت أىؼ الشتائج أن البخنامج التجخيبي بإستخجام تجريبات السحؾر 
أعيخ تأثيخاً إيجابياً عمى مدتؾػ الاداء السيارؼ  HITبالأسمؾب الستقاطع عالي الكثافة 

 (9سشة. ) 15لخمفية والإرسال لشاشئي التشذ تحت لمزخبة الأمامية وا

 إجخاءات البحث:

 مشهج البحث :

الؾاحتتتجة بإستتتمؾب الكيتتتاس  ةبشغتتتام السجسؾعتتتة التجخيبيتتتالستتتشيج التجخيبتتتي  ةالباحثتتتإستتتتخجمت 
 القبمي والبعجؼ نغخاً لسشاسبتو لظبيعة البحث .
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 مجتسع وعيشة البحث:

تؼ اختيار عيشة الجراسة بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الخساستي الحتجيث والسدتجميؽ بالإتحتاد 
لاعبتتتتيؽ  12حيتتتتث بمغتتتتت قؾاميتتتتا  1214/ 1215السرتتتتخؼ لمخساستتتتي الحتتتتجيث لمسؾستتتتؼ الخياضتتتتي 

لاعبتيؽ  12ستشة متؽ نتادؼ طشظتا الخياضتي وىتؼ عيشتة البحتث الأساستية و 16لمسخحمة الدتشية تحتت 
 جراسة الإستظلاعية .وىؼ عيشة البحث لم

 (1ججول )

 ساسية عيشة في الستغيخات الأالفخاد أالجلالات الإحرائية لتهصيف 
 عتجالية البياناتإقيج البحث لبيان 

  11ن=
ساسيةالستغيخات الأ م  وحجة 

 القياس
 الستهسط
 الإنحخاف الهسيط الحدابي

لتهاءالإ  التفمظح السعياري   

       معجلات دلالات الشسه 
 1.11 1..1- 1..1 10.11 10.11 سشة الدن 1
ظهلال .  1.10 0..1- 3.13 0...1 1...1 سم 
 1.10 0..1- .3.. 00.0 1..00 كجم الهزن  3
 1..1 1.10- 1.01 3.11 1..3 سشة العسخ التجريبي 0
البجنيةالستغيخات          
 ...1 1.10- .... 31.01 1..31 سم اختبار الهثب العسهدي 1
ث 31الجمهس من الخقهد في اختبار  .  1..1 0..1- 1..3 01... 1.... عجد 
ث 31اختبار الزغط من وضع الإنبظاح في  3  1.11 .1.0- .0.. 11.01 11.01 عجد 
 1.11 1..1- 3.13 01.. 01.. سم اختبار الإنحشاء للأمام من الجمهس 0
السهاريةالستغيخات          
متخ 11.زمن  1  1.13 ...1- 3.01 10..10 10..10 ث 
م01معجل الزخبات  .  1.11 ...1- .0.. 11..1 11..1 عجد/ق 
م01طهل الزخبة  3  .1.1 ...1- .1.1 .1.0 1.01 م/ضخبة 

لتتتؾاء لتتجػ نحتتخاف السايتتارؼ ومعامتتل الإ( الستؾستتط الحدتتابي والؾستتيط والإ1يؾضتتح جتتجول )
لتؾاء قج تخاوحت ن قيؼ معامل الإأساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح الستغيخات الأ فيفخاد العيشة أ

عتجاليتة البيانتات وتساثتل السشحشتى إ لتى إمستا يذتيخ ، لتتؾاء قتل متؽ حتج معامتل الإأ وىتي( 1)±ما بيؽ 
 غيخ الإعتجالية .، مسا يعظى دلالة مباشخة عمى خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيعات الإعتجالي 
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 البيانات: جسع وسائل
 :عجة وسائل لجسع البيانات وىي ستخجامإبعج مخاجعة الجراسات والسخاجع العمسية ب ةالباحث تقام

 

  :قياسات معجلات الشسه -1
 .الخستاميتخجياز ستخجام إب شتيستخحدابو بالد قياس الظؾل: وقج تؼ -

 .ستخجام ميدان طبي مايارإحدابو بالكيمؾ جخام ب قياس الؾزن: وقج تؼ -

 جسع بيانات أفخاد عيشة البحث: ستساراتإ -.
 ضسؽ متظمبات الجراسة الحالية كالتالي:  بإعجاد إستسارات ةالباحث تقام

 للاعبيؽحؾل متغيخات وعشاصخ البخنامج التجريبي قيج البحث رأؼ الخبخاء ستظلاع إستسارة إ -
 .عيشة البحث 

 اللاعبيؽ بالستغيخات السدتخجمة قيج البحث .استسارة تدجيل بيانات  -
 الأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحث: -3

 قياس.شخيط  -

 طبي.ميدان  -

 جياز رستاميتخ.  -

 ث. 1/122ساعة إيقاف رقسية مقخبة لأقخب  -

 . صفارة -

 حسام سباحة . -
 ختبارات السدتخجمة في البحث: الإ -0

 القجرات البجنيتة الخاصتة السدتتخجمةكياس بختبارات والإ الستغيخات بتحجيج أىؼ ةالباحث تقام
عتستاد عمتى السخاجتع العمسيتة والجراستات السدتتخجمة قيتج البحتث بالإ لمتأكج متؽ اعتجاليتة بيانتات العيشتة

(، و دراستة )إييتاب ثابتت( 17م( )Carmen Manchado, et, al,.( )1218كجراستة )السذتابية 
(، و دراستتتتتتتتة )محمد عخفتتتتتتتتتو( 4م( )1213(، ودراستتتتتتتتة )ماجتتتتتتتتج مرتتتتتتتتظفى وآختتتتتتتتخون( )1م( )1212)
اتفتتق الخبتتخاء قتتج و  (،.)م( 1215(، و دراستتة )نجتتلاء عتتؾض الله وضتتياء عبتتجالله ( )8م( )1215)

 يمي: ٪ عمى اختيار الستغيخات واختباراتيا كسا122بشدبة 
 الإختبارات البجنية السدتخجمة قيج البحث : -1

 إختبار الؾثب العسؾدؼ )سشتيستخ( . -
 ث )عجد( .32اختبار الجمؾس مؽ الخقؾد  -

 ث )عجد( .32الإنبظاح اختبار الزغط مؽ  -

 اختبار الإنحشاء للأمام مؽ الجمؾس )سشتيستخ( . -

 الإختبارات السهارية السدتخجمة قيج البحث : -.
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 متخ سباحة )ثانية( . 122زمؽ  -

 . متخ )عجد/ دقيقة( 42معجل الزخبات  -

 متخ )متخ/ ضخبة( . 42طؾل الزخبة  -
 (.ججول )

 قيج البحث السدتخجمة البجنيةالشدب السئهية لآراء الخبخاء في الستغيخات 
 11ن = 

 الإختبار م
الهزن  غيخ مهافق مهافق

 الشدبي
الأهسية 
 % تكخار % تكخار الشدبية

 117 1 31 3 11 1 الهثب العخيض 1
 1117 11 1 1 111 11 الهثب العسهدي  .
 17. . 11 1 1. . ث31الجمهس من الخقهد  3
 17. . 01 0 1. . ث 31مج عزلات الظهخ  0
 17. . 11 1 1. . ث31الزغط من الإنبظاح  0
 117 1 31 3 11 1 رفع بالثقل بالحراعين .
 1117 11 1 1 111 11 الإنحشاء للأمام من الجمهس 1
 017 . 01 0 1. . ث 31مج عزلات الظهخ  .

متتتخ لمخساستتي الحتتجيث  122البجنيتتة الخاصتتة بدتتباحي  ( أىتتؼ الإختبتتارات1يؾضتتح جتتجول )
التتتي تتتؼ تحجيتتجىا متتؽ ختتلال إستتتظلاع رأؼ الخبتتخاء ، وقتتج قامتتت الباحثتتة بإعتتجاد استتتسارة استتتظلاع 

ستشة وتتؼ  16متتخ لمخساستي الحتجيث تحتت  122لتحجيج أىؼ الإختبتارات السشاستبة الخاصتة بدتباحي 
% فأعمى .92تبارات التي حرمت عمى ندبة عخضيا عمى الخبخاء وقج ارتزت الباحثة بالإخ  
 (3ججول )

 قيج البحث السدخجمة السهاريةالشدب السئهية لآراء الخبخاء في الستغيخات 
 11ن = 

 الإختبار م
الهزن  غيخ مهافق مهافق

 الشدبي
الأهسية 
 % تكخار % تكخار الشدبية

متخ 11.زمن  1  11 111 1 1 11 1117 
م01معجل الزخبات  .  11 111 1 1 11 1117 
م01طهل الزخبة  3  11 111 1 1 11 1117 
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متتخ لمخساستي الحتجيث  122بدتباحي ( أىؼ الإختبتارات السياريتة الخاصتة 3يؾضح ججول )
التي تؼ تحجيجىا مؽ خلال إستظلاع رأؼ الخبخاء ، وقج قامت الباحثة بإعجاد استسارة  سشة 16تحت 

متخ وتؼ عخضيا عمى الخبخاء وقج  122السشاسبة الخاصة بدباحي  استظلاع لتحجيج أىؼ الإختبارات
 %.122تبارات عمى ندبة خحرمت جسيع الإ

 ستظلاعية:الجراسات الإ
 :ىستظلاعية الأولالجراسة الإ

إلتى  م6/8/1215السؾافتق  الدتبتفي الفتخة مؽ يتؾم  ستظلاعيةبإجخاء الجراسة الإ لباحثةا تقام

ستتتتشة متتتتؽ نتتتتادؼ طشظتتتتا  16ستتتتباحيؽ تحتتتتت  12عمتتتتى  م7/8/1215السؾافتتتتق  الاثشتتتتيؽيتتتتؾم 

 الخياضي والسدجميؽ بالإتحاد السرخؼ لمخساسي الحجيث وليدت مؽ عيشة البحث الأساسية

تحجيتج أمتاكؽ البحتث، و السدتتخجمة فتي  والأجيتدة الأدواتوكانت بيجف التأكج مؽ صتلاحية 

قتتج تؾاجتتو  يالرتتعؾبات التتتإجتتخاء الاختبتتارات والكياستتات وتتتجريب السدتتاعجيؽ والتعتتخف عمتتى 

 التظبيق.أثشاء  الباحثة

 ستظلاعية الثانية:  الجراسة الإ

السؾافتتتتتتتق  الأربعتتتتتتتاءأجخيتتتتتتتت الباحثتتتتتتتة ىتتتتتتتحه الجراستتتتتتتة الإستتتتتتتتظلاعية فتتتتتتتي الفتتتتتتتتخة متتتتتتتؽ يتتتتتتتؾم 

 ىجفيا إيجاد السعاملات العمسية : م13/8/1215السؾافق  الدبتإلى يؾم  م12/8/1215

 بجنية والسيارية قيج البحث.إيجاد معامل الرجق للإختبارات ال 

 .إيجاد معامل الثبات للإختبارات البجنية والسيارية قيج البحث 
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 السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث:

 الرجق: معامل حداب

طخيقتتة صتتجق التستتايد لحدتتاب صتتجق الإختبتتارات البجنيتتة والسياريتتة وتتتؼ  ةالباحثتتاستتتخجمت 

( ستباحيؽ وىتؼ متؽ مجتستع البحتث ومتؽ ختارج عيشتة البحتث 12قيج البحث عمى ) تظبيق الإختبارات

 قيج البحث . ختباراتجاد معامل الرجق للإيمقارنة درجات العيشتيؽ لإ الأساسية ولحلػ

 (0) ججول

 لبيان غيخ السسيدةدلالة الفخوق بين متهسظات السجسهعة السسيدة والسجسهعة 
 قيج البحث السهاريةو  ختبارات البجنيةمعامل الرجق للإ

 0=.=ن1ن

 فخوق  مسيدة غيخال السجسهعة السسيدة والسهارية الاختبارات البجنية م
 الستهسظات

 قيسة
 )ت(

 معامل
 .ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الرجق

البجنيةالستغيخات            
 1..1 0..1 1.33 0.11 .3.1 1.... 10.. 30.11 اختبار الهثب العسهدي 1
ث 31الجمهس من الخقهد في اختبار  .  .0.01 0... 1..11 0..0 0..1 0.01 1.10 1..1 

 31اختبار الزغط من وضع الإنبظاح في  3
 1..1 1.11 ...0 1..0 ...1 01.. .... 1..13 ث

 ...1 1..1 01.. 0.11- 1.01 11.11 01.. 11.. اختبار الإنحشاء للأمام من الجمهس 0
السهاريةالستغيخات            
متخ 11.زمن  1  101.11 1..1 10..0. 1.1. -0.0. 0.3. 1... 1... 
م01معجل الزخبات  .  11.11 1.10 ...11 1... 0.11 3.03 1... 1... 
م01طهل الزخبة  3  1.30 1... 1..0 1.01 1.11 0... 1..1 1..1 

 1.326 = 2.24الججولية عشج مدتؾػ معشؾية  (ت)قيسة 
 : 1لسعامل ايتا تأثيخمدتؾيات قؾة 

 ضايفتأثيخ  = 2.32قل مؽ ألى إمؽ صفخ  -
 متؾسط تأثيخ = 2.42قل مؽألى إ 2.32مؽ -
 .قؾػ  تأثيخ عمى =أ لى إ 2.42مؽ  -
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. بتتتيؽ 24( وجتتتؾد فتتتخوق ذات دلالتتتة احرتتتائية عشتتتج مدتتتتؾػ معشؾيتتتة 5) يتزتتتح متتتؽ جتتتجول
كستتا ، قيتتج البحتتثوالسياريتتة ختبتتارات البجنيتتة للإ غيتتخ السسيتتدةمتؾستتظي السجسؾعتتة السسيتتدة والسجسؾعتتة 

 .ومعاملات صجق عالية تأثيخختبارات عمى قؾة يتزح حرؾل جسيع الإ

 معامل الثبات:
طخيقة تظبيق الإختبارات وإعاده تظبيقيا لحداب ثبات الإختبارات البجنية  ةالباحثاستخجمت 

ؽ متتتؽ ستتتباحي ( ستتتباحي12والسياريتتتة قيتتتج البحتتتث وتتتتؼ تظبيتتتق الإختبتتتارات البجنيتتتة والسياريتتتة عمتتتى )
سشة وىتؼ متؽ مجتستع البحتث ومتؽ ختارج عيشتة البحتث الأساستية وإعتاده  16الخساسي الحجيث تحت 

تظبيتتق الإختبتتارات بعتتج متتخور ثتتلاث أيتتام عمتتى تظبيتتق الإختبتتار الأول ثتتؼ حدتتاب معامتتل ستتبيخمان 
 لإرتباط الختب بيؽ التظبيقيؽ .

 (0) ججول

 ختبارات قيج البحثلإلعادة التظبيق لبيان معامل الثبات إرتباط بين التظبيق و معامل الإ 

 10ن=

 ع± س ع± س معامل الإرتباط عادة التظبيقإ التظبيق والسهارية الإختبارات البجنية م
البجنيةالستغيخات         
 ...1 3.01 30.01 .3.0 1..30 اختبار الهثب العسهدي 1
ث 31اختبار الجمهس من الخقهد في  .  .1.11 ..1. .1.11 1... 1... 
ث 31اختبار الزغط من وضع الإنبظاح في  3  11..1 1..0 11..1 1..3 1... 
 0..1 .1.1 11.. 1.01 01.. اختبار الإنحشاء للأمام من الجمهس 0
السهاريةالستغيخات         
متخ 11.زمن  1  101..1 0.11 101.11 0.01 1..1 
م01معجل الزخبات  .  1...1 3..0 1.... 3..3 1..1 
م01طهل الزخبة  3  1.3. 1.13 1.31 1.1. 1... 

 2.631 = 2.24قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية 
ختبتارات عادة التظبيق للإإ ( وجؾد ارتباط ذو دلالة إحرائية بيؽ التظبيق و 4يؾضح ججول )

 .ختباراتلى ثبات تمػ الإإمسا يذيخ ، 2.24قيج البحث وذلػ عشج مدتؾػ معشؾية  والسيارية البجنية
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 القياسات القبمية:
 السؾافتتتتق الثلاثتتتتاءيتتتتؾم  الفتتتتتخة متتتتؽ يالبحتتتتث فتتتت ةلعيشتتتت القبمتتتتيإجخاء الكيتتتتاس بتتتت قامتتتتت الباحثتتتتة

السؾافتتتتق  الأربعتتتتاءالسدتتتتتخجمة قيتتتتج البحتتتتث إلتتتتى يتتتتؾم  للإختبتتتتارات البجنيتتتتة والسياريتتتتة م16/8/1215
 .م18/8/1215

 البخنامج التجريبي السقتخح: 
بإعتتتجاد البخنتتتامج التتتتجريبي السقتتتتخح وفقتتتاً للأستتتذ العمسيتتتة ومتتتؽ ختتتلال  ةت الباحثتتتقامتتت      

دراستتتتتة مثتتتتتل  الإطتتتتتلاع عمتتتتتى بعتتتتتض السخاجتتتتتع العمسيتتتتتة الستخررتتتتتة والجراستتتتتات السختبظتتتتتة التاليتتتتتة
(Carmen Manchado, et, al,.( )1218( )1م( )1212(، و دراستة )إييتاب ثابتت( )17م ،)

(، و دراستتة 8م( )1215(، و دراستتة )محمد عخفتتو( )4م( )1213ودراستتة )ماجتتج مرتتظفى وآختتخون( )
 الأحتجفتي الفتتخة متؽ يتؾم وقج تؼ تشفيح البخنامج  (،.)م( 1215)نجلاء عؾض الله وضياء عبجالله ( )

 الشحؾ التالي: ىعموكان  م19/7/1215لسؾافق ا الخسيذإلى يؾم  م11/8/1215السؾافق 
 
 (.ججول )

 التجريبي السقتخحتخظيط وتشفيح البخنامج 
 التهزيع الدمشي البيان

 أسابيع . البخنامج أسابيععجد 
 دقيقة 11 زمن الهحجة التجريبية

 ثلاث وحجات تجريبية عجد الهحجات في الأسبهع
 الخسيذ –الثلاثاء  –الأحج  أيام التجريب

 حسل اقرى. –حسل عالي  –حسل متهسط  التجريبية السدتخجمة الأحسال
 وحجة تجريبية .1 عجد الهحجات التجريبية
 دقيقة 3.1 زمن الإحساء والتهجئة

 دقيقة 1..1 زمن البخنامج السقتخح الكمي

 : التدريبيأسس وضع البرنامج 

 ي السقتخح تحجيج اليجف العام مؽ البخنامج التجريب. 

 خرائص الشسؾ لمسخحمة الدشية قيج البحث. مخاعاة 

 .تشاسب درجات الحسل مؽ حيث الذجة والحجؼ والكثافة مع الفتخات التجريبية ومدتؾػ اللاعبيؽ 
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  عمتييؼ بسعخفتة  ي)عيشة البحث( عؽ طخيق الكذف الظبت الدباحيؽالتأكج مؽ سلامة وصحة
 الظبيب.

  واستكسال الشاقص مشيا. اسالبجني وأدوات الكيتؾافخ الأدوات الخاصة بالإعجاد 

 والإختبارات السدتخجمة. مخاعاة تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق التجريبات  

 التقديم الدمشي ومحتهي البخنامج:

( أستتابيع 6( وحتجة تجريبيتة عمتتى متجار )17عمتتى )التتجريبي السقتتخح البخنتتامج  ت الباحثتةقدتس
أيتتتام )الأحتتتج، الثلاثتتتتاء، الخستتتيذ( وأستتتتغخق زمتتتؽ الؾحتتتتجة ( وحتتتجات تجريبيتتتة فتتتتي الأستتتبؾع 3بؾاقتتتع )

 كالتالي:السقتخحة زمؽ الؾحجة التجريبية  ت( دقيقة ، وقج قدس82التجريبية )

 إلتتتى رفتتتع درجتتتة حتتتخارة الجدتتتؼ وإعتتتجاد وتييئتتتة وييتتتجف ىتتتحا الجتتتدء  (ق14: مجتتتتو ) الإحستتتاء
قتتتج يرتتتيب  ؼتستتتدق التتتحالجدتتتؼ لمسيتتتارات الحخكيتتتة داختتتل الؾحتتتجة التجريبيتتتة والحسايتتتة متتتؽ ال

 العزتتلات والأوتتتار والأربظتتة وأشتتتسل الإحستتاء عمتتى تتتجريبات لإطالتتة العزتتلات وتتتجريبات
 لمسخونة.

 ( ويحتؾؼ عمى تجريبات ق 42الجدء الخئيدي: ومجتو ) السحؾر بالأسمؾب الستقظتع لمفؾاصتل
 ق(. 12ق( )مخونة  HIT 12ق( ) 14ق( )ميارؼ  14عالية الذجة وقدؼ إلى )بجني 

 ستتتتتتتخخاء ( ويذتتتتتتسل عمتتتتتتى تتتتتتتجريبات التيجئتتتتتتة والإق4: مجتتتتتتتو ))التيجئتتتتتتة(  جتتتتتتدء الختتتتتتتاميال
 والإطالات.

 القياسات البعجية: 
يتتؾم الثلاثتتاء السؾافتتق  الفتتتخة متتؽ ختتلالالبحتتث  ةلعيشتت البعجيتتة اتإجخاء الكياستتبتت قامتتت الباحثتتة

 .م4/9/1215 يؾم الخسيذ السؾافق إلى م3/9/1215

 السعالجات الإحرائية :
 الؾسيط . -1 الستؾسط الحدابي . -1
 التفمح. -5 الإنحخاف السايارؼ . -3
 معامل الإرتباط . -6 معامل الإلتؾاء. -4
 قيسة ت . -7 معامل الرجق -8
 فخوق الستؾسظات .-12 ندبة التحدؽ . -9

 الؾزن الشدبي .-11 الأىسية الشدبية.-11
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
 عخض الشتائج:

 (1ججول )
قيج  ختبارات البجنيةمتغيخ الإ فيلجى مجسهعة البحث  والبعجيدلالة الفخوق بين القياس القبمي 

 البحث
  11ن=

والسهارية قيج البحث الإختبارات البجنية م  
 فخوق  القياس البعجي القياس القبمي

 الستهسظات
 قيسة ت

 ندبة
 التحدن7

 حجم
 التأثيخ

 دلالة حجم
 ع± س ع± س التأثيخ

 مختفع 1.33 0..13 ...0 0.01 01.. 1...3 .... 1..31 اختبار الهثب العسهدي 1
ث 31اختبار الجمهس من الخقهد في  .  مختفع 1.01 .10.0 0.03 3.01 3.11 11... 1..3 1.... 

3 
اختبار الزغط من وضع الإنبظاح في 

ث 31  
 مختفع 0..1 1.10. 0..3 01.. 1... 10.11 .0.. 11.01

الإنحشاء للأمام من الجمهساختبار  0  مختفع .1.1 00..0 3.10 ...- 3.13 3.01 1... 11.. 

 1.161 =2.24الججولية عشج مدتؾػ معشؾية  (ت)قيسة 
 .: مختفع2.72 ؛: متؾسط2.42؛ : مشخفض2.12 مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ:
بتتيؽ الكياستتيؽ القبمتتي والبعتتجؼ  إحرتتائية( انتتو تؾجتتج فتتخوق ذات دلالتتة 8يتزتتح متتؽ جتتجول )

قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت(  أنقيج البحث حيث  البجنية الستغيخات يف لسجسؾعة البحث
 (.2.24الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية )
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 (1شكل )

قيج  ختبارات البجنيةمتغيخ الإ فيلجى مجسهعة البحث  والبعجيدلالة الفخوق بين القياس القبمي 
 البحث

 
 (.شكل )

قيج  ختبارات البجنيةمتغيخ الإ فيلجى مجسهعة البحث  والبعجيبين القياس القبمي  ندبة التحدن
 البحث
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 (.ججول )
السهارية ختبارات متغيخ الإ فيلجى مجسهعة البحث  والبعجيدلالة الفخوق بين القياس القبمي 

 قيج البحث
  11ن=

قيج البحث السهاريةالإختبارات  م  
 فخوق  القياس البعجي القياس القبمي

 الستهسظات
 قيسة ت

 ندبة
 التحدن7

 حجم
 التأثيخ

 دلالة حجم
 ع± س ع± س التأثيخ

متخ 11.زمن  1  مختفع 1..1 1..0 0.11 0...- 1..3 1..101 3.01 10..10 
م01معجل الزخبات  .  مختفع ...1 .1.. 11.. 0.11 01.. 11... .0.. 10.11 
م01طهل الزخبة  3  مختفع .1.0 0.... .0.0 1.31 1.11 .1.1 .1.1 1.01 

 1.161 =2.24الججولية عشج مدتؾػ معشؾية  (ت)قيسة 
 .: مختفع2.72 ؛: متؾسط2.42؛ : مشخفض2.12 مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ:
بتتيؽ الكياستتيؽ القبمتتي والبعتتجؼ  إحرتتائية( انتتو تؾجتتج فتتخوق ذات دلالتتة 7يتزتتح متتؽ جتتجول )

قيستتة )ت( السحدتتؾبة أكبتتخ متتؽ قيستتة  أنقيتتج البحتتث حيتتث  السياريتتة الستغيتتخات يفتت لسجسؾعتتة البحتتث
 (.2.24)ت( الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية )

 (3) شكل
السهارية ختبارات متغيخ الإ فيلجى مجسهعة البحث  والبعجيدلالة الفخوق بين القياس القبمي 

 قيج البحث
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 (0) شكل
متغيخ الإختبارات السهارية ندبة التحدن بين القياس القبمي والبعجي لجى مجسهعة البحث في 

 قيج البحث

 
 مشاقذة الشتائج:

تؾصتتمت إلييتتا الباحثتتة فتتي ضتتؾء أىتتجاف وفتتخوض البحتتث ومتتؽ واقتتع البيانتتات والشتتتائج التتتي 
 الشحؾ التالي: ىمشاقذة الشتائج وتفديخىا عم إلى ةالباحث تتؾصم ،إحرائياً ومؽ خلال معالجتيا 

والختاص بجلالتة الفتخوق بتيؽ الكياستيؽ القبمتي ( 1( وشكل )1وشكل )( 8يتزح مؽ ججول )
قيستتتة )ت( الججوليتتتة عشتتتج  أنقيتتتج البحتتتث حيتتتث  البجنيتتتة الاختبتتتاراتالبحتتتث فتتتي  عيشتتتةلتتتجػ  ؼوالبعتتتج

(، 5.53:  3.85اوحتتت متتا بتتيؽ )أقتتل متتؽ قيستتة )ت( السحدتتؾبة والتتتي تخ ( 2.24مدتتتؾؼ معشؾيتتة )
وبتتحلػ تؾجتتج فتتتخوق واضتتحة بتتيؽ الكياستتتيؽ القبمتتي والبعتتجؼ فتتتي ىتتحه الإختبتتارات حيتتتث بمتت  متؾستتتط 

( 36.12( بيشستتتا بمتتت  متؾستتتط الكيتتتاس البعتتتجؼ )31.72الكيتتتاس القبمتتتي لإختبتتتار الؾثتتتب العستتتؾدؼ )
ار الجمتتؾس متتؽ الخقتتؾد ( ، بيشستتا بمتت  متؾستتط الكيتتاس القبمتتي لإختبتت5.52وبمغتتت فتتخوق الستؾستتظات )

( وبمغتتتت فتتتخوق الستؾستتتظات 16.12( بيشستتتا بمتتت  متؾستتتط الكيتتتاس البعتتتجؼ )11.62ثانيتتتة ) 32فتتتي 
ثانيتتتة  32( ، بيشستتتا بمتتت  متؾستتتط الكيتتتاس القبمتتتي لإختبتتتار الزتتتغط متتتؽ وضتتتع الإنبظتتتاح فتتتي 3.42)
بيشستتا ( ، 1.42( وبمغتتت فتتخوق الستؾستتظات )15.22( بيشستا بمتت  متؾستتط الكيتتاس البعتجؼ )11.42)

( بيشستا بمت  متؾستط الكيتاس 6.12بم  متؾسط الكياس القبمتي لإختبتار الإنحشتاء للأمتام متؽ الجمتؾس )
 (.1.62-( وبمغت فخوق الستؾسظات )3.42البعجؼ )
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(، 5.11( أن قيستتة ت السحدتتؾبة فتتي اختبتتار الؾثتتب العستتؾدؼ )8كستتا يتزتتح متتؽ جتتجول )
(، وقيستة ت السحدتؾبة فتي 5.53ثانيتة ) 32 وقيسة ت السحدؾبة في اختبار الجمؾس مؽ الخقؾد في

(، وقيسة ت السحدؾبة في اختبار الإنحشاء 3.94ثانية ) 32اختبار الزغط مؽ وضع الإنبظاح في 
 (، وجسيعا قيؼ أكبخ مؽ قيسة ت الججولية.3.85للأمام مؽ الجمؾس )

خ %( وكتتان حجتتؼ التتتأثي13.75كستتا يتزتتح أن ندتتبة التحدتتؽ فتتي اختبتتار الؾثتتب العستتؾدؼ )
%( وكتتتان 14.59ثانيتتتة ) 32( ، بيشستتا ندتتتبة التحدتتتؽ فتتي اختبتتتار الجمتتتؾس متتتؽ الخقتتؾد فتتتي 1.33)

ثانيتتة  32(، بيشستتا ندتتبة التحدتتؽ فتتي اختبتتار الزتتغط متتؽ وضتتع الإنبظتتاح فتتي 1.52حجتتؼ التتتأثيخ )
(، بيشستتتا ندتتتبة التحدتتتؽ فتتتي اختبتتتار الإنحشتتتاء للأمتتتام متتتؽ 1.14%( وكتتتان حجتتتؼ التتتتأثيخ )11.85)

 ( وجسيع قيؼ حجؼ التأثيخ مختفعة.1.17%( وكان حجؼ التأثيخ )51.44الجمؾس )

لتتتتتدام اللاعبتتتتيؽ بتشفيتتتتح إتُعتتتدػ الباحثتتتتة التحدتتتتشات التتتتتي طتتتتخأت عمتتتتى الشتتتتائج البعجيتتتتة إلتتتتى و 
تجريبات السحؾر بالأسمؾب الستقظع لمفؾاصل عالية الذجة الحؼ يعتسج عمى  البخنامج التجريبي السقتخح

HIT  ،ستتتسخارية والتتتجرج فتتي التتتجريب كأحتتج السبتتادغ الأساستتية كتتان لتتو دور كستتا أن اتبتتاع مبتتجأ الإ
 ة السدتخجمة قيج البحث.ختبارات البجنيبارز في تحديؽ نتائج الإ

 العزمية القؾة تعديد في جؾىخيًا دورًا( Core Training) السحؾر تقؾية تجريبات وتمعب
 وسخعة الإنعظافات، الإنظلاقات، في الأمثل الأداء قيقلتح الزخورؼ  الأمخ القرؾػ لمدباحيؽ،

 ثؼ ،(static stability) الثابتة الأوضاع في الجحع استقخار تشسية عمى القجرة الجفع، كسا أن 
 integrated) التكاممي الإستقخار إلى وصؾلا ،(dynamic stability) الجيشامي الانتقال

stability )بفعالية،  الأطخاف إلى الجحع مؽ القؾة تؾصيل مؽ الدباح تسكؽ التي الأسذ مؽ يعج
 الجفع تؾليج يدتظيع بحيث القرؾػ  القؾة في أفزل تحكسا الدباح التظؾيخ يحقق ىحا خلال ومؽ

 في بؾضؾح العسمية الأىسية ىحه لمظاقة، وتلاحع فقج دون  كمو الجدؼ عبخ مسكشة كفاءة بأحجث
 (181:  16) .الجوران أو الإنظلاقة بعج streamlined وضاية عمى الحفاظ مثل حالات

 أكثخ مؽ HIIT بخوتؾكؾلات ضسؽ السشفحة( Core Training) السحؾر تجريبات وتعج
 لجػ خاصة السحؾرية، العزمية لمسجسؾعة القرؾػ  العزمية القؾة تعديد في فعالية الأساليب
 العزمية الأندجة وتشغيؼ القرؾػ  العزمية القؾة والدباحيؽ، كسا تعسل عمى تحديؽ الخياضييؽ

 تشذيط إلى تؤدؼ قريخة HIIT فؾاصل ضسؽ السحؾر والخاحة، وتساريؽ الجيج فتخات تشؾيع عبخ



 

 

 الجزء العاشر 2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 275 - 

 الجدؼ دخؾل قبل وذلػ القرؾػ، العزمي الإنكباض قؾة وتحفيد الدخيعة العزمية للألياف مكثف
 (115:  14العزمي. ) والتكيف التعب مخاحل في

( HIIT) الذجة عالي الستقظع الأسمؾب بإستخجام السحؾر تجريبات تظبيق أن الباحثة وتخػ 
 مؽ يحققو لسا الحجيث الخساسي سباحي لجػ البجنية القجرات تظؾيخ في السيسة الخكائد مؽ يعج
 واحج، وىحه آن في واللاىؾائية اليؾائية الظاقة كفاءة وتحديؽ السحؾرية العزلات قؾة بيؽ دمج

 الأداء، أثشاء الجيشاميكي الثبات وتحديؽ العزمي والانفجار القؾة مدتؾيات رفع في تداىؼ التجريبات
 الساء. في الحخكي اليجر وتقميل الدباحة حخكات فعالية عمى يشعكذ مسا

 رفع في يديؼ التجريبي البخنامج في عمسي بذكل التجريبات ىحه إدراج أن الباحثة تخػ  كسا
 الستشؾع الأداء متظمبات لسؾاجية الزخورؼ  العزمي التؾازن  وتحقيق الخاص التحسل مدتؾػ 

 لمجدؼ السثالية الؾضاية عمى السحافغة عمى قجرة إلى يحتاج الدباح أن الحجيث خاصة لمخساسي
 لتحقيق فعالاً  مجخلاً  تسثل التجريبية الإستخاتيجية ىحه فإن التعب، وبالتالي مقاومة مع طؾيمة لفتخات
 .التشافدية الشتائج وتحديؽ الأمثل الأداء

(، و 17م( )Carmen Manchado, et, al,.( )1218وتتفق الباحثة مع نتائج دراسة )
(، و دراسة 4م( )1213(، ودراسة )ماجج مرظفى وآخخون( )1م( )1212دراسة )إيياب ثابت( )

( عمى أن 9م( )1215(، و دراسة )نجلاء عؾض الله وضياء عبجالله ( )8م( )1215)محمد عخفو( )
السحؾر بالأسمؾب الستقظع لمفؾاصل عالية الذجة تؤثخ إيجابياً عمى مدتؾػ الأداء البجني تجريبات 
 للاعبيؽ.

 متؾسط بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج ومن هشا يتحقق الفخض الأول الحي يشص عمى : "
لدباحي  البعجؼ الكياس قيج البحث لرالح البجني الأداء مدتؾػ  في والكياس البعجؼ القبمي الكياس
 ".متخ لمخساسي الحجيث 122

والختتاص بجلالتتة الفتتخوق بتتيؽ الكياستتيؽ ( 5( وشتتكل )3وشتتكل )( 7يتزتتح متتؽ جتتجول )كستتا 
قيستة )ت( الججوليتة  أنقيتج البحتث حيتث السياريتة  الاختبتاراتالبحتث فتي  عيشتةلتجػ  ؼالقبمي والبعتج

:  5.415أقتتتل متتتؽ قيستتتة )ت( السحدتتتؾبة والتتتتي تخاوحتتتت متتتا بتتتيؽ )( 2.24عشتتتج مدتتتتؾؼ معشؾيتتتة )
(، وبتتحلػ تؾجتتج فتتخوق واضتتحة بتتيؽ الكياستتيؽ القبمتتي والبعتتجؼ فتتي ىتتحه الإختبتتارات حيتتث بمتت  7.22

( بيشستتتتا بمتتتت  متؾستتتط الكيتتتتاس البعتتتتجؼ 159.85متتتتخ ) 122متؾستتتط الكيتتتتاس القبمتتتي لإختبتتتتار زمتتتتؽ 
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بيشسا بم  متؾسط الكياس القبمتي لإختبتار امعتجل ( ، 7.75-( وبمغت فخوق الستؾسظات )152.92)
( وبمغت فخوق الستؾسظات 69.22( بيشسا بم  متؾسط الكياس البعجؼ )85.22متخ ) 42الزخبات 

( بيشستتتا بمتتت  1.51متتتتخ ) 42( ، بيشستتتا بمتتت  متؾستتتط الكيتتتاس القبمتتتي لإختبتتتار طتتتؾل الزتتتخبة 4.22)
 (.2.38)( وبمغت فخوق الستؾسظات 1.87متؾسط الكياس البعجؼ )

(، 4.12متتتخ ) 122( أن قيستتة ت السحدتتؾبة فتتي اختبتتار زمتتؽ 7كستتا يتزتتح متتؽ جتتجول )
(، وقيستة ت السحدتؾبة فتي اختبتار 7.22متخ ) 42وقيسة ت السحدؾبة في اختبار معجل الزخبات 

 (، وجسيعا قيؼ أكبخ مؽ قيسة ت الججولية.5.41متخ ) 42طؾل الزخبة 
%( وكتتان حجتتؼ التتتأثيخ 4.92متتتخ ) 122زمتتؽ كستتا يتزتتح أن ندتتبة التحدتتؽ فتتي اختبتتار 

%( وكتان حجتؼ التتأثيخ 6.86متتخ ) 42( ، بيشسا ندبة التحدؽ في اختبار معتجل الزتخبات 1.61)
%( وكتتان حجتتؼ التتتأثيخ 16.15متتتخ ) 42(، بيشستتا ندتتبة التحدتتؽ فتتي اختبتتار طتتؾل الزتتخبة 1.16)
 (، وجسيع قيؼ حجؼ التأثيخ مختفعة.1.51)

 البخنامج ضسؽ الذجة عالي الستقظع بالأسمؾب السحؾر تجريبات اجإدر  أن الباحثة وتخػ 
 أثشاء السيارؼ  الأداء تحديؽ في كبيخ بذكل يديؼ الحجيث الخساسي في م122 لدباحي التجريبي
 الإستقخار وتحقيق الساء داخل الجدؼ وضاية في التحكؼ تعديد عمى تعسل التجريبات ىحه. الدباحة

 أن والإندلاق، كسا الزخبات كفاءة مؽ يخفع مسا والخجميؽ الحراعيؽ حخكات تشفيح أثشاء الجيشاميكي
 خط عمى والحفاظ السائية السقاومة تقميل عمى الدباح يداعج السحؾرية العزلات قؾة زيادة

 الأداء فعالية تحديؽ عمى يشعكذ الحؼ الأمخ السختمفة، الدباحة مخاحل خلال السثالي الإندياب
 والدفمية، وتؤكج العمؾية الأطخاف بيؽ الحخكات وتشاسق (Body Roll) الجدؼ دوران مثل السيارؼ 
 الحفاظ عمى القجرة يعدز HIIT خلال مؽ العزمي والتحسل السحؾرية القؾة بيؽ الجسع أن الباحثة
 السدتؾػ  يخفع مسا م،122 مثل الستؾسظة السدافات في التعب عخوف تحت الرحيحة التقشية عمى

 .للاعبيؽ التشافدي

 تداىؼ لمدباحيؽ حيث الفشية السيارات لتحديؽ السيسة الأسذ أحج السحؾر تجريبات وتعج
 انديابي خط وتحقيق الساء مقاومة تقميل إلى يؤدؼ مسا الأداء، أثشاء والتؾازن  الإستقخار تعديد في

 البجني الحسل يدداد(HIIT) الذجة عالية الفؾاصل بأسمؾب التجريبات ىحه تظبيق أفزل، وعشج
 الرحيحة الؾضاية عمى الحفاظ عمى الدباح قجرة يعدز مسا السحؾرية، العزلات عمى والعربي

 في الحخكي بالأداء مباشخ بذكل تختبط الجيجة السحؾرية القؾة والجفع، كسا أن الإندلاق أثشاء
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 الجيج عخوف في الجدؼ وضع في التحكؼ فعالية مؽ يديج الذجة عالي التجريب وأن الدباحة،
 (112:  18القرؾػ. )

 الدباحة، سباقات في الحاسسة السيارات مؽ الساء تحت القؾؼ  والجفع الدخيع الجوران ويعج
 رفع في HIIT بشسط السحؾر تجريبات إدخال م، ويداعج122 مثل الستؾسظة السدافات في وخاصة
 القؾة إنتاج عمى القجرة وزيادة العزمي، العربي التشديق تعديد خلال مؽ السيارة ىحه تشفيح كفاءة
 عشج السيارؼ  الأداء تجعؼ التي والعزمية العربية التكيفات تحفد التجريبات قريخ، وىحه وقت في

 (165:  15لمدباح. ) الكمي الأداء زمؽ تقميل في يشعكذ ما وىؾ والإنظلاقات، التحؾلات

 لمحفاظ التشفذ مع والداقيؽ الحراعيؽ ضخبات تؾقيت في عالية دقة إلى الدباح ويحتاج
 العربي التحكؼ تحديؽ إلى الذجة عالية السحؾر تجريبات الأداء، وتؤدؼ في السيارية الكفاءة عمى

 الجحع، وتظبيق في وثباتًا قؾة تتظمب التي البيئات في خاصة الحخكي، والتشديق العزمي
 سخعة مؽ ويحدؽ الجيج، مع التكيف عمى القجرة يعدز السحؾر تساريؽ مع HIIT بخوتؾكؾلات
 عخوف تحت الدباحة أثشاء الأداء جؾدة يخفع مسا السيارية، والجقة القؾة بيؽ والتؾازن  الإستجابة
 (78:  11تشافدية. )

( ، و 17م( )Carmen Manchado, et, al,.( )1218وتتفق الباحثة مع نتائج دراسة )
(، و دراسة 4م( )1213)(، ودراسة )ماجج مرظفى وآخخون( 1م( )1212دراسة )إيياب ثابت( )

( عمى أن 9م( )1215(، و دراسة )نجلاء عؾض الله وضياء عبجالله ( )8م( )1215)محمد عخفو( )
تجريبات السحؾر بالأسمؾب الستقظع لمفؾاصل عالية الذجة تؤثخ إيجابياً عمى مدتؾػ الأداء البجني 

 للاعبيؽ.

 متؾسط بيؽ إحرائيا دالة ق فخو  تؾجج ومن هشا يتحقق الفخض الثاني الحي يشص عمى : "
متخ  122لدباحي  البعجؼ الكياس لرالح متخ 122 سباق زمؽ في والكياس البعجؼ القبمي الكياس

 ". لمخساسي الحجيث
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 إستشتاجات البحث:

 إلى ةالباحث توفي حجود العيشة والسشيج السدتخجم تؾصم وفي ضؾء أىجاف البحث وفخوض
 الآتية : الإستشتاجات

أعيخت نتائج اختبار الؾثب العسؾدؼ )سؼ( تحدشا دالا إحرائيا بعج تشفيح البخنامج التجريبي  .1
السقتخح، مسا يجل عمى أن تجريبات السحؾر بأسمؾب الفؾاصل عالية الذجة ساعجت في زيادة 

نفجارية للأطخاف الدفمية، وىؾ عشرخ أساسي في تحديؽ انظلاقة الدباح ودفعو لإالقؾة ا
 متخ. 122ثشاء الجوران في سباق مؽ الحائط أ

ثانية  32ثانية )عجد( والزغط مؽ الانبظاح  32أشارت نتائج اختبارؼ الجمؾس مؽ الخقؾد  .1
)عجد( إلى وجؾد تحدؽ كبيخ في قؾة التحسل العزمي لكل مؽ عزلات البظؽ والحراعيؽ 

تي عدزت قجرة ال ويعدػ ىحا التحدؽ إلى الظبيعة الستقظعة وعالية الذجة لمتجريب، والكتفيؽ
 اللاعبيؽ عمى تكخار الحخكات لفتخات أطؾل دون ىبؾط كبيخ في الأداء.

نحشاء للأمام مؽ الجمؾس )سؼ( تحدشا ممحؾعا في مخونة عزلات أعيخت نتائج اختبار الإ .3
وىحا يذيخ إلى أن تجريبات السحؾر في الساء لؼ تقترخ عمى ، الفخح الخمفية وأسفل الغيخ

في تحديؽ السجػ الحخكي السظمؾب لمحفاظ عمى الؾضع الانديابي القؾة فقط، بل أسيست 
 لمجدؼ أثشاء الدباحة، مسا يقمل مؽ مقاومة الساء.

متخ سباحة )ث( وجؾد انخفاض كبيخ في متؾسط الدمؽ  122أوضحت نتائج زمؽ سباق  .5
ا كس، بعج تظبيق البخنامج التجريبي، وىؾ ما يعكذ كفاءة أعمى في الأداء البجني والسيارؼ 

أعيخت نتائج معجل الزخبات )عجد/دقيقة( وطؾل الزخبة )متخ/ضخبة( تحدشًا ممحؾعًا، 
قتراد الحخكي للاعبيؽ مؽ خلال استثسار القؾة السكتدبة في إنتاج مسا يجل عمى تحدؽ الإ

 لتحقيق الدخعة السظمؾبة. اً وأقل عجد ضخبات أكثخ طؾلاً 

 

 

 



 

 

 الجزء العاشر 2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 279 - 

 تهصيات البحث:

وفتتتتتتتتتتي حتتتتتتتتتتتجود العيشتتتتتتتتتتتة والستتتتتتتتتتتشيج السدتتتتتتتتتتتتخجم   وفتتتتتتتتتتي ضتتتتتتتتتتتؾء أىتتتتتتتتتتتجاف البحتتتتتتتتتتتث وفخوضتتتتتتتتتتت
 التؾصيات الآتية : إلى ةالباحث تتؾصم

في الساء  (HIT) ضخورة إدراج تجريبات السحؾر باستخجام الأسمؾب الستقظع عالي الذجة .1
لسا أثبتتو مؽ  اً كأحج السكؾنات الأساسية لمبخامج التجريبية للاعبي الخساسي الحجيث، نغخ 

نفجارية للأطخاف الدفمية وتحديؽ انظلاقة الدباحيؽ لقؾة الإتأثيخ إيجابي في تظؾيخ ا
 .متخ 122وأدائيؼ في سباق 

ستخجام إزيادة حجؼ الأحسال التجريبية السؾجية لعزلات السحؾر والجدء العمؾؼ مؽ الجدؼ ب .1
بسا يشعكذ ، الفؾاصل عالية الذجة لسا لحلػ مؽ أثخ في تحديؽ اختبارات التحسل العزمي

 .ح عمى الحفاظ عمى الؾضع السثالي لمجدؼ خلال الأداء لسدافات طؾيمةعمى قجرة الدبا
إدراج تساريؽ مخونة مجمجة مع تجريبات السحؾر أثشاء وحجات التجريب في الساء لزسان  .3

استسخار التحدؽ في السجػ الحخكي وتقميل مقاومة الساء أثشاء الدباحة، مسا يديؼ في 
 .الدباق قترادؼ طؾال زمؽالحفاظ عمى الأداء الإ

ستسخار في تظبيق الأسمؾب الستقظع عالي الذجة في بخامج التجريب الخاصة بدباحي الإ .5
وتحديؽ  متخ 122الخساسي الحجيث، لسا لو مؽ أثخ في خفض زمؽ الدباحة لدباق 

 .قتراد الحخكي أثشاء الأداءمسا يعدز الكفاءة الفشية والإ معجل الزخبات وطؾل الزخبة
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 ممخص البحث 

 الساء في (HIT) الذجة عالية بالأسمهب الستقظع لمفهاصل تجريبات السحهر أثخ
 الحجيث الخساسي للاعبي متخ 11. سباق مدتهى الأداء البجني و زمن عمى

 

عالية أثخ تجريبات السحؾر بالأسمؾب الستقظع لمفؾاصل ييجف ىحا البحث إلى التعخف عمى 
إستخجمت متخ للاعبي الخساسي الحجيث، و  122في الساء عمى زمؽ سباق   (HIT) الذجة

الباحثة السشيج التجخيبي بشغام السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة بإسمؾب الكياس القبمي والبعجؼ 
نغخاً لسشاسبتو لظبيعة البحث، وتؼ اختيار عيشة الجراسة بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي الخساسي 

 1214/ 1215حجيث والسدجميؽ بالإتحاد السرخؼ لمخساسي الحجيث لمسؾسؼ الخياضي ال
 12سشة مؽ نادؼ طشظا الخياضي و 16لاعبيؽ لمسخحمة الدشية تحت  12حيث بمغت قؾاميا 

تحدشا دالا إحرائيا بعج تشفيح البخنامج لاعبيؽ لمجراسة الإستظلاعية، وكانت أىؼ الشتائج 
التجريبي السقتخح، مسا يجل عمى أن تجريبات السحؾر بأسمؾب الفؾاصل عالية الذجة ساعجت في 

ووجؾد تحدؽ كبيخ في قؾة التحسل العزمي لكل مؽ ، زيادة القؾة الإنفجارية للأطخاف الدفمية
لى الظبيعة الستقظعة وعالية الذجة عزلات البظؽ والحراعيؽ والكتفيؽ، ويعدػ ىحا التحدؽ إ

لمتجريب التي عدزت قجرة اللاعبيؽ عمى تكخار الحخكات لفتخات أطؾل دون ىبؾط كبيخ في 
الأداء، تحدشا ممحؾعا في مخونة عزلات الفخح الخمفية وأسفل الغيخ، وىحا يذيخ إلى أن 

ؽ السجػ الحخكي تجريبات السحؾر في الساء لؼ تقترخ عمى القؾة فقط، بل أسيست في تحدي
السظمؾب لمحفاظ عمى الؾضع الانديابي لمجدؼ أثشاء الدباحة، مسا يقمل مؽ مقاومة الساء، كسا 

متخ سباحة وجؾد انخفاض كبيخ في متؾسط الدمؽ بعج  122أوضحت نتائج زمؽ سباق 
 تظبيق البخنامج التجريبي، وىؾ ما يعكذ كفاءة أعمى في الأداء البجني والسيارؼ، كسا أعيخت
نتائج معجل الزخبات وطؾل الزخبة تحدشًا ممحؾعًا، مسا يجل عمى تحدؽ الإقتراد الحخكي 

 للاعبيؽ.
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The effect of high-intensity interval training (HIT) in 
water on the physical performance and 122-meter race 

time of modern pentathlon athletes 
 

This research aims to identify the effect of highintensity interval 
training (HIT) in water on the 200-meter race time of modern 
pentathlon players, The researcher used the experimental method 
with a single experimental group system using the pre- and post-
measurement method due to its suitability to the nature of the 
research, The study sample was deliberately selected from modern 
pentathlon players registered with the Egyptian Modern Pentathlon 
Federation for the 2024/2025 sports season. It consisted of 00 
players for the under-06 age group from Tanta Sports Club and 00 
players for the exploratory study, The most important results were a 
statistically significant improvement after implementing the proposed 
training program, indicating that the axis training using the high-
intensity interval method helped increase the explosive strength of 
the lower limbs, and that there was a significant improvement in the 
muscular endurance of the abdominal muscles, arms, and 
shoulders, This improvement is attributed to the intermittent, high-
intensity nature of the training, which enhanced the players' ability to 
repeat movements for longer periods without a significant drop in 
performance, and a noticeable improvement in the flexibility of the 
hamstring and lower back muscles,  This indicates that the axis 
training in the water was not limited to strength only, but also 
contributed to improving the range of motion required to maintain the 
streamlined position of the body while swimming, Which reduces 
water resistance, and the results of the 200-meter swimming race 
time showed a significant decrease in the average time after 
implementing the training program, which reflects higher efficiency in 
physical and skill performance. The results of the stroke rate and 
stroke length also showed a noticeable improvement, indicating an 
improvement in the players’ motor economy. 


