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 الخاصة البدنية المتغيرات بعض علي وأثرها(  Hitt Cardio)  تدريبات
 السلة كرة لناشئات الخاطف والهجوم

 مصطفى محمد شبلأحمد د/ أ.م.* 

 مقدمة ومشكلة البحث:
 بنالتطدد تنالتك ضدد نتدد نالقلاكددلانمددبن ( 2019ج  عبأأدة ) نجأألاء عبأأد الح  أأد ؛ هأأ  تددلهتن

القتن مانالتك ضكحن التمتكن ننالم تالامحنألا ن ل نتا كبنم ت  نالألااىنالتك ض نقإ تحلاا نأ د لك ن
جلاكلاةن مقتهتةن  تكقحنتقتملانعر نأ سن مق لاانعرمكحنمةنندحن تقمدلنعرد نللدكنالدلا لنالمتةلامدحنتد ن

ادد  نالقرمكددحن كم نددً نمنمدد نقةكمددحنالتك ضددحنه دد هتةناضدد تكحنتددلالنااعتمدد لانعردد ننتدد ئاناللاتا دد نن الق
عر نمدلا نالت د ن التةدلا نالدل ن لدرنن لكدحنالدلا لن الدل نكقهدسنتد مكتةنتد ن ادتاونأتضدلنالنتد ئانتد ن

ن(ن19:ن18القط اننالتك ضكحنالمحتركحن.ن)
ةنأبنالتلاتك نالك للنأ نالمتةطدعنعد ل نالشدلان Roy.et.al  (2018)  ي  نم     كشكتن

High Intensity Interval Training ن(HIItن  ددكرحنلتا ددكبنالةددلاتةنعردد نالتامددلن قندد ىن)
القضلانن هللكنات نالموكدلانمدبنالدلاه بن,ناكد نتةد  نتهدتةنهدلانالتدلاتك نعرد نالتند   نقدكبنتتدتانن
القمددلن التاادددحن تهدد بنالتمتكنددد ننع لكدددحنالشددلاةن قكنممددد نتتددتاننتاادددحن لدددكتةنأ نمت  ددطحنتققدددً نلدددومبن

(نن  م نالط  حنالم ائكحن اللاه نائ نالل نكقتملانعركحنتلاتكق ننالتامدلنHIITمتكبن,نهم نكا بن)الت
,نق لإض تحن ل نجقلنشهلنالج  نمتن   ناكد نك د علانالتدلاتك نالكتدت نالك لدلنأ نالمتةطدعنمتتكدعن

المم نالشلاةنعر نات ناللاه بن للكنلم نتة  نقعنالقضلاننمبنعملنأمن ىنألااىنالتم تكبن,نلللكنمبن
 ضددعنتمتكندد ننالةددد ةنمددبنضددمبنالقتنددد مانلأبنالقضددلاننتجقدددلنالج دد نكاددت نهمكدددتنمددبنال دددقتانن

ن(نن4:ن24الاتاتكحن.ن)
أن نلتاةك نالتنمكحنالةل  نمدبنالتدلاتك نتكجد نأبنت حدلن ( 2017 سعد  ح  د )  كضكلن

 طقكقحنالألااىننالتمتكن ننشهلن طقكقحنالألااىنالمم ت نلن  نالنش طنالمم تسنمبناك نومبنالألااىن,
,ن تق  دددد نتتددددتاننالقمددددلن التااددددحن,ن القضددددلاننالق مرددددحن,ن الم دددد تاننالاتهكددددحن,ن القنلددددتنالمددددتالان

ن(ن41:ن16تنمكت .)ن
نأبنتمتكن ننهكننه تلاك ن Craig Ballantyne (2017 ) ك    ب ننت   كلهتن
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 (Hiit Cardio)ن High Intensity Interval Training Cardioادلا نأند ا نالتدلاتك نالكتدتفن 
عدد ل نالشددلاة,ن  ددلانانتشددتنهددلانالأ ددر  نمددبنالتمتكندد ننتدد نا  نددحنالأحكددتةنن ددتاًنلك ائددلاهنالهمكددتةنتمدد ن

نلدلننتمهبنمبنالال لنعرىننت ئانأتضلنمبنتمتكن ننالهد تلاك نلاننالشدلاةنالمت  دطحن لهدبنتد 
ومبنمم ت تم نأ نأ لن ه نطتكةحنتمتكبن لك ننتم تكبنمقكنح,ناك نأنم نأالانأهمتنال   ئلنتق لكدحن
لتا دكبن  د ئلنالةرد ن الجمد ونالتنك د ن التممكدلنالغدلائ ,ن ق لتد ل نتا دبنعن لدتنالرك  دحنالقلانكددح,ن

ن(27:ن22 كتضمبنألااىاننمتهتتةنلتم تكبن لكتةنقشلاةنع لكحنكتحررم نتتتاننتااحن.)
 ت دددم نالتمتكنددد نن  دددم مً نهقكدددتاًنتددد نتتدددعنم دددت فنالرك  دددحنالقلانكدددحن للدددكنقتنمكدددحن تطددد كتنأهددد ن
اللدددك ننالقلانكدددحنهددد لة ةن ال دددتعحن المت ندددحن التامدددلن التشددد  حن التددد وابنالأمدددتنالدددل نكدددؤلافن لدددىنتتدددعن

 اا نالقلانكددحنم ددت فنالهك كددحنالمم تكددحن الإنت جكددحنلجمكددعنالكئدد ننالق مرددح,ن انتةتلددتنت ئددلاتم نعرددىنالندد
تةددطنقددلنتتقددلافنللددكن لددىنالندد اا نالحرةكددحن القةركددحن ااجتم عكددحن النك ددكح,نهمدد نأبنلمدد ن كمددحنتتق كددحن
ه محنت نتق كلانالكتلانعرىنالن   ن اللا حن القملنمعنالجم عحنحل لً نعنلام نتؤلا نقل تةنجم عكدحن

ن(26:ن11ت نت  كنن االان.)
 (، ل  أ ء حسأ  2021السأ د شأ دي)لًنمدبن لةلانأشد تننالقلاكدلانمدبناللاتا د ننممدلنلاتا دحنهُد

أبنتددلاتكق ننالهدد تلاك نمددبنأتضددلنتك ضدد ننالرك  ددحنالقلانكددح,ن ( 2020سأأه   سأأل    ),ن ( 2021)
تمدد نتقمددلنعرددىنقندد ىنالقضددلاننالهقكددتةن الددتحر نمددبنالدد وبنالوائددلان أكضدد نت دد ه نتدد نتتددعنالرك  ددحن

امددلن الةدد ةنالقضددركح,ن التمتددعنق ل ددتعحنالقلانكددحنلرج دد ,نتتددلاتكق تم نتنمددىنتددىنالشددح نالةددلاتةنعرددىنالت
 التش  حن المت نح,ن هىنأكض نمجم عحنمبنالتم تكبنال  كككحنالتد نتةكدلانالأجمدوةنالاك كدحنالتد نتدؤمتن
تد مكتاًناكج قكدً نعرد نالةرد ن الأ عكددحناللام كدحن الجمد ونالتنك د ن,نهمدد نكمهدبنت لاكتمد نقد لا انن أجمددوةنأ ن

ن(24:ن10(,)45:ن13(,)34:نن2).كحقلا بن تلاحلنتكم نالتلاتكق ننالم ائ
أبنتتك نهتةنال رحنكقتقتنتد نا لدحنهجد  نقمجدتلاناك وتد نن (2004أح د أ    ف زي ) كلهتن

عرىنالهتة,ن تىنهلهنالا لحنكا  لنالتةلا نق  لىن تعحننا نالملالنلألااىنحطت نالمج مكحنت نومبن
 مد نقد لمج  نالحد طلنأ ن ,ن كهد بنللدكنعدبنطتكد نأادلانند عىنالمجد  نتد نهدتةنال درحن24اكتج  و

المج  نالم  قى,ن هلنن  نمبنهلكبنالن عكبنكمهبنأبنكت نتد نهدلنم د احنالمرقد نأ نتد نالم د احن
الةتكقددحنمددبنالمددلالناكدد نتددولاالانتتلددحن لدد قحنالمددلال,ن للددكنا دد نحطددحنالكتكدد ,ن كددؤلافنالمجدد  ن
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مجد  نضدلانالح طلنمبنحدلالنهجد  نادتنأ نهجد  نمدن  ,ن كمهدبنتلدنكلنالمجد  نالمد  قىن لدىنال
ن(268,267:1لات  نتجلنلتجل,ن المج  نضلانلات  نالمنطةح.ن)

 (   ابحأأأأة  ح أأأأد لطفأأأأي 2003) MorganWooten   جأأأأ     تأأأأ   كشدددكتنهددددلًانمدددبن
أبنتر ددكحنالمجدد  نالحدد طلنتقتمددلانعرددىن ددتعحنتادد لنالكتكدد نالم ددتا لنعرددىنالهددتةنمددبنن (2000)

ل نكقةقدددد نتاتهدددد ننملات  ددددحنمددددبنالددددلات  نلرمجدددد  ن ا ددددتغلالنادددد تاننالمرقدددد نلرمجدددد  نالحدددد طلنالدددد
ن(36:ن9()68,85:ن23اللاعقكب.ن)
أبنالمجدد  نالحدد طلنالمددؤمتنعقدد تةنعددبنانطددلا نمددن  نن (2008تأأ     ن أأ  السأأ د ) كددتفن

تقةق نتغطكحنمبنالمم جمكبنعنلانألاائ ن أبنكه بنهن كن  قركحنلرتغكتنت نم  دعنحدت بنالهدتة,ن أبنكدت ن
تنمددبنالمددلاتقكبنا لكًدد ن لددىنتقرددك نن دد نمتقددلالاةنمددبنالمجدد  نالتق مددلنمددعنللددكنق ددتعح,ناكدد نكرجدد نالهمكدد

ن(19:ن6الح طل.ن)
(نا جدددحناللاعقدددكبنلرمجددد  نالحددد طلن لددد نوكددد لاةنالتغقدددحنتددد ن 2017 ح أأأ د ) كتجدددعنم دددقلان

ك م نت نالضغطنالنك  نعر نالكتك نالمند تسنتككهدتنتد نالدلات  ن كن د ن التملاكل,ن مم ت حنالنش ط
 (34:ن16المج  .)

 (  حسأأ   عأأ ض 1998 (   صأأطفى ز أأدا  )2003 ح أأد إسأأ  ع   )ن كؤهددلانهددلًانمددب
أبنهندد كنأهمكددحنق لغددحنلرمجدد  نالحدد طلنن ددتًانامتلاهدد نالقلاكددلانمددبنالممكددوانن التدد نتددؤمتنن (2003)

ت مكتًانمق شتًانت نتاةك نالك ونق لمق تاة, تترح نهلهنالممكواننمبنحلالنما تكبنأ   ككب,نالماد تن
 الت مكتنالإكج ق نالل نك متننتكجحنالنج حنتد نتنككدلنالمجد  نالحد طل,نالأ لنح  نق لكتك ننك  ,ن

اكدد نكتكددد نمدددعنطقكقدددحناللاعقدددكبنالمنلاتقددحنهمددد نك ددد علانعردددىنت دددجكلنأهددلاالن دددتكقحنممددد نكوكدددلانمدددبن
لااتقكددتم نلألااىنهجدد  نأتضددل,ن ك ددتمكتنام  ددم نلألااىنلاتدد  نأتضددلن دد اىنهدد بنتددتلا نأ نجمدد ع نأ ن

عرددىنالهددتاننالمتتددلاةنمددبنالر اددح,نق لإضدد تحن لددىنأندد نك ددم نقلاتجددحننتتكةدد نمددعنوكدد لاةنالهكدد حنلرالدد ل
هقكتةنت نتةركلنن قحنتةلاابنالهتةن اتته  نالأحط ىنممد نكوكدلانمدبنالمةدحنقد لنكسنعندلاناللاعقدكبن هدللكن
عرىنالجمم تنالل نكلقانقلا تةنمتام  نلتشجكعنتتكة ,نق لإض تحن لىنأن نك  علانعرىنتتدعنالهكد ىةن

 كقتقددتنقمم قددحنتددلاتك نعرددىنالممدد تاننالمج مكددحناكدد نكددؤلافنأمندد ىنالجددت ن ق ددتعحنالقلانكددحنللاعقددكب,ن
ع لكددحنأمدد نالمادد تنالمدد ن نتمدد نحدد  نقدد لكتك نالمندد تس,ن التدد مكتنال ددرق نالددل نك مددتنعرددىناعقدد ن
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الكتك نالمن تسن الل نكقمدلنعردىنانحكد ضنم دت فنالهكد ىةنلدلاكم ن مدنقم نمدبنألااىن اجدقم نالدلات ع ن
الكتكد نتادننضدغ طننك دكحنهقكدتةنممد نكضدطتنمقمد نلرجد ىن لدىنالمجد  نالقطد ىننقنج ح,نتمد نكضدع

 للكنتك لاكً نلكةلانالموكلانمبنالنة طن قللكنتةلنتتلت نلرمج  نالمض لا,نهمد نكقمدلنعردىن اقد طنالدت حن
ن(.205,ن10:نن7(ن)188:نن17(ن)163:نن14المقن كحنللافنالكتك نالمن تسن تةلاابنالمةحنقنك  ن)

أبنالمجدد  نالحدد طلنالندد جان المددؤمتنكقتمددلاننعرددىنعددلاةنن (2008  السأأ د )تأأ     ن أأ كشددكتن
نأ سننلهته نتكم نكر :ن

 هدددىنمكتددد حنالمجددد  نالحددد طل,ن كقتمدددلانالنجددد حنتددد نالمت ققدددحنعردددىنالألااىننال ت بعأأأة الدف ع أأأة   -
 اللات ع نالجكلا,ن ما  لحنه تحناللاعقكبناا تا النعرىنالهتةنمبنالر احناللات عكح.

كج نأبنكنطر ناللاعق بنت نأتضنالمرق نحدلالنالاد تاننالح لدحنقد لمج  نات  الج ي في ح    -
نالح طل,نمم نكجقلنمممحنالملااتقكبنلققح.

كتاعدددىنأبنكتادددتكناللاعقددد بنتددد نالمجددد  نالحددد طلنل مددد  ن لرحددد تب,ناتدددىناننطأأألاق أ   أأأ     -
نك تطكعناللاع نالم تا لنعرىنالهتةنأبنكمتتنلأ ناع نآحتنمتةلا .

كجد نأبنكتمتدعناللاعقد بنقمكدوةنتؤكدحنجمكدعنج اند نالمرقد نلاائمًد ن قدلنالقدلاىنتد ننق ة ال ؤ ة الأف -
المج  نالح طل؛نلأبنضقلنالتؤكدحنالأتةكدحنكدؤلافن لدىناتتهد  نالكتكد نالممد ج نأحطد ىنهج مكدحن
ضدددددلانالمدددددلااتعنالدددددل نانكدددددتاهناللاعقددددد ب؛نممددددد نكدددددؤلافن لدددددىنتةدددددلانالهدددددتة,ن ضدددددك  نتتلدددددحنالمجددددد  ن

ن(33:ن6الح طل.)
(نعردد نأهمكددحنالتاددتكنقددلا بنهددتةنتدد نالمجدد  نهمدد نتدد ن4) (2015شأأ   عبأأداللط ف )ب كؤهددلان

 الجلا لن:
 مهارات التحرك بدون كرة م

 ( لايجاد مسار حر لاستلام الكرةv- cutعمل ) 1

 الابتعاد عن الزميل الذي معه الكرة 2

 ( لاستلام الكرةRolعمل رول ) 3

 لكرة( للزميل الذي معة اscreenاقامة الحجز ) 4

 ( للزميل الذي ليس معة الكرةscreenاقامة الحجز ) 5

 اخذ مكان جيد في الملعب 6

 التحرك للمتابعة 7

مبنحلالنحقتةنالق ا نهلاع نق للا تفنالممت ونلهتةنال رحن ن ملات نلةط  نالن شدئ ننقند لافن
كحنلاننالطد قعنالمادلالانم تتكهسنالتك ض نن جلانأبنالقلاكلانمبنالملاتقكبنكمتم بنلاائمً نق لقتامانالتةركلا
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المادد  تةن(ن اهمدد لنالممدد تاننن–التلدد ك نن– هددللكنااهتمدد  نق لممدد تاننالمج مكددحنقدد لهتةن)التمتكددتن
قلا بنهتةن الت نانتةلنأهمكحنعبنالمم تاننالمج مكحنقد لهتةنممد نلاتدعنالق اد نالد نا دتحلاا نتدلاتكق نننن

HittCardioمددد نتددد مكتنهقكدددتنعرددد نتط كتاللاعقددد ننلتطددد كتنالممددد تانن التاتهددد ننقدددلا بنهدددتةن التددد نلن
 ق لتدد ل نتتددعنم ددت  نالااىنالمجدد  نالحدد طلناكدد نأنمدد نأاددلانأهمددتنال  دد ئلنتق لكددحنلتا ددكبن  دد ئلن
الةر ن الجم ونالتنك د ن التممكدلنالغدلائ ,ن ق لتد ل نتا دبنعن لدتنالرك  دحنالقلانكدح,ن كتضدمبنألااىانن

تقتمدلانعرد ننHittCardioح.نهمد نابنتدلاتكق ننمتهتتةنلتمد تكبن لدكتةنقشدلاةنع لكدحنكتحررمد نتتدتاننتااد
تتدددعنعن لدددتنالرك  دددحنالقلانكدددحنالح لدددحنللاعقددد نهدددتةنال دددرحن المجددد  نالحددد طلن اادددلانمدددبناهددد ن ا دددت ن
الممددد تاننالتددد نت ددد علانتددد ناادددتاونالنةددد طن ق لتددد ل نكتطرددد نمدددبناللاعقددد ننامدددتلاكنالقن لدددتنالقلانكدددحن

لا كةددحن التدد نكتحررمدد نن40 تاةنالتدد نتمتددلانلمددلاةنالتامددلن(نن ددتانل ددكتنالمقددن–الةدد ةنن–الح لددحن)ال ددتع ن
تتتاننتاا ن لكتةنجلاانقكبنااش اطنمم نكتطر نمبناللاعقد ننالتتهكدونالتد  نلإادتاونااهدلاالنهمد بن
ابنالتطدد تنالاددلاك نلهددتةنال ددرحن الددل نكقتمددلانعردد نالقمددلناللاهدد ائ ن تدد نالج ندد نالمجدد م ن ح لددحن

م نتهد بنمدعنعدلالانمدبناللاعقد نن اللاعقد ننااحتكد ننالمج  نالح طلنهم نه نمقت لنابنالهتةنلاائ
كتاتهبنقلا بنهتةن عرك نتإبنالتاتكنقلا بنهتةنكقتقتنجوىنج هت نت نالمجد  نقمدلالنت دجكلنالنةد طن

لتطد كتننHittCardio ه  نالمق تاةن ق لتد ل ناهدت نالق اد نقلاتا دحنهدلهنالمشدهرحنق  دتحلاا نتدلاتكق نن
نالتاته ننقلا بنهتةن.

 سأأعد  ح أأ د  Roy.et.al  (2018) (24,)  ي  نمأأ    هددلنمددبن"نن كؤهددلانللددكنلاتا ددح
بشأأأأأأأ   عبأأأأأأأداللط ف (ن,22) Crai.Ballantyn(2017)كأأأأأأأ    بأأأأأأأ ننت   (ن,ن16) (2017)
سأأأأه   سأأأأل    ,ن( 13 ()2021(، ل  أأأأ ء حسأأأأ  )2 ()2021(، السأأأأ د شأأأأ دي)4 ()2015)
ن(ن.10) (2020)

 هدف البحث : 
ن(ن التقتلنعر :Hitt Cardioق  تحلاا نتلاتكق نن)كملالنالقا نال نتلمك نقتن مانتلاتكقىن

 (عر نالمتغكتاننالقلانكحن كلانالقا .Hitt Cardioت مكتنا تحلاا نتلاتكق نن) .1
 (عر نالمج  نالح طلن كلانالقا .Hitt Cardioت مكتنا تحلاا نتلاتكق نن) .2

 فروض البحث:
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نت جددددددددددددلانتددددددددددددت  ننلاننلاالددددددددددددحن الدددددددددددد ئكحنقددددددددددددكبنمت  ددددددددددددط نننالةك  دددددددددددد ننالةقركددددددددددددحن القكنكددددددددددددح .1
  الققلاكحنلمجم عحنالقا نت نم ت فنالمتغكتاننالقلانكحننلل لانالةك سنالققلافن

ت جددلانتددت  ننلاننلاالددحن الدد ئكحنقددكبنمت  ددط نننالةك  دد ننالةقركددحن القكنكددحن الققلاكددحنلمجم عددحن .2
نالقا نت نم ت فنألااىنالمج  نالح طلنلل لانالةك سنالققلاف.

 مصطلحات البحث :
 (   Hitt) التد  ب ال تقط  ع لي الك  فة

"نه نشهلنما بنمبنأشه لنالتلاتك نالمتد اتتنأ نالمتةطدعن,نهمد نأنمد نتقدلان  دتتاتجكحنتمد تكبن
قكتتاننمتن  قحن لكتةنتتمكونق لهم تحنمم نكجقلنالج  نقا جحن ل نهمكحنأ ه جكبنأهقدتنمدبنالمقتد لان

 (3:نن15تتققم نتتتانن  تتااحن لكتةنجلاانً.ن)
 الدرسات السابقة  : 

ت عركدددحنتمتكنددد ننق  دددر  ن( بعنأأأ ا  " 21  ()2022 أأأ ض علأأأي حسأأأ   ال لأأأي  ) "   لاتا دددحن .1
"Hiit"نالتلاتكق نت نتط كتنتاملن لاتةنالة ةنالممكوةنق ل تعحن التاملنالح  نلألااىنمم تةن"Euro 

step lay-upن"  هدفت الد اسة "نللاعق نهتةنال رح(ل ن علاالانتمتكن ننق  در  ن Hiitنلن شدئ ن)
(نتدد نتطدد كتنHiit(ن ددنح,ن التقددتلنعرددىنتدد مكتنالتمتكندد ننق  ددر  ن)15-14)هددتةنال ددرحنق عمدد تن

للاعقد ننن(Euro step lay-upتاملن لاتةنالة ةنالممكوةنق ل تعحن التامدلنالحد  نلألااىنممد تةن)
 تدد نتالاكددلانمجتمددعنالقادد ننع نأأة البحأأ  التجتكقدد ن,ننال أأنه   هددتةنال ددرحن,ن ام ددتحلا نالق ادد ن
 كددددحنالم هقددددحنالتك ضددددكحنتدددد نالكددددتانن الأ  ددددطنلرم  دددد نالتك ضدددد نقلاعقدددد نهددددتةنال ددددرحنلمتاهددددونتع

(ن احتكتننعكنحنالقا نمبنمتهونتع كحنالم هقحنالتك ضكحن58(ن الق لغنعلالاه ن)2021-2022)
ن31.03(ناعقدد ,نقن ددقحنمئ كددحن)18لما ت ددحنهددتقلاىنالمةلا ددحن)قطتكةددحنالةتعددح(ن القدد لغنعددلالاه ن)

(ناعقددد نلرتجتقدددحنالتئك دددحنلرلاتا دددحنقن دددقحنمئ كدددحن12%(نمدددبنعدددلالانالمجتمدددعنالهرددد .ن تددد ناحتكددد تن)
(نأ دممننقتطد كتنتامدلن دلاتةنHiitأبنالتمتكند ننق  در  ن) ك    أ  أهأ  النتأ    %(,ن66.66)

نن(نأ دددممننقتطددد كتنتامدددلنألااىنممددد تةنHiitالةددد ةنالممكدددوةنق ل دددتعح,نهمددد نأبنالتمتكنددد ننق  دددر  ن)
(Euro step lay-upبنالملاةنلرتجتقحنالتئك ح (ن‎(Hiitالمتممرحنقتطقك نالتمتكن ننق  در  ن)ن(نن ام
 عرىنالمجم عحنالتجتكقكح,ناةةننالملالنمبنالقا نقتط كتنالمتغكتاننالم تملاتح.ن
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 " هأأأأ ج  حسأأأأ   ف صأأأأ  ؛   فأأأأت  ح أأأأد أح أأأأد الط انسأأأأي ؛   أأأأ   ح أأأأد  حسأأأأ  لاتا ددددحن .2
 م دت فنعرىنققضنالمتغكتاننالك دك ل جكحننcardioت مكتنتلاتكق نن( بعن ا  " 20  ()2022) 

 لدد ن عددلاالانقتندد مانتددلاتكق نقإ ددتحلاا نتددلاتكق ننن"  هأأدفت الد اسأأةألااىناعقدد ننجمقدد ونااكت قكددكن
الهدد تلاك نلرتقددتلنعردد نتدد مكتهنعردد نققددضنالمتغكددتاننالقلانكددحن,ن ققددضنالمتغكددتاننالك ددك ل جكحن,ن
 ن م ددددت  نالألااىنالممدددد ت نلرحطدددد اننالأ   ددددكحن الجمرددددحنالاتهكددددحنلجمقدددد ونالأكت قكددددكن,ن ام ددددتحلا

عكندددحنعملاكدددحنتددد نأحتك تهددد نمدددبناعقددد ننجمقددد وننع نأأأة البحأأأ  التجتكقددد ن,ننال أأأنه   القددد ام بن
ق لإتادد لانالملددت نن2022/نن2021الإكت قكددكنق ه لاكمكددحنلااكنمددكن الم ددجلاننلرم  دد نالتك ضدد ن

أبنالقتندد مانالتددلاتكق نلتددلاتكق نن كأأ    أأ  أهأأ  النتأأ    اعقدد نن,نن10لرجمقدد و,ن القدد لغنعددلالاهبن
 د ه نتدد نتا دكبنالمتغكددتاننالقلانكدحن المتممردحنتدد ن)نالةدلاتةنالقضددركحن,ال دتعحنالاتهكددحن,نالهد تلاك ن

التشددد  حن نالت اتددد ن(,ن المتغكدددتاننالك دددك ل جكحن المتممردددحنتددد ن)الهكددد ىةنالقلانكدددحن,نالادددلانالأ لددد ن
لإ دددتملاكنالأه دددجكبنندددقضنالتاادددح,نهتردددحنالج ددد ,نهتردددحنالشدددا  ن(,ن.ن تا دددكبنم دددت  نالألااىن

المتممدددلنتددد نالحطددد اننالأ   دددكحنال دددقعن)نالم دددكتةن,نالدددتهضن,نالةكدددون,نتتدددعنالتهقدددحن,نالممددد ت ن ن
 التهرحن,نالتتعن,نشلانالتهقحن اانلات  ن(,نالجمرحنالاتهكحنلجمق ونالأكت قكك.

تددد مكتن( بعنأأأ ا  " 8 ()2022" ح أأأدي السأأأ د الن اصأأأ ي ؛ ح  أأأد عبأأأد الأأأ ؤف زغلأأأ  )لاتا دددحن .3
 اتتدددلااىن نددد  نالتدددنكسنعردددىنققدددضننHiit Cardioالهم تدددحنتدددلاتكق ننالهددد تلاك نالمتةطقدددحنع لكدددحن

(نEPOالمتغكددتاننالك ددك ل جكحن هكدد ىةنالمن مدد ننالاك كددحن لاتجددحنتتهكددونهتمدد بنالإتكمت قكدد تكب)
 ل نالتقتلنعرد نتد مكتنتدلاتكق ننن"  هدفت الد اسة متتنجتفن5000 الم ت فنالت مىنلمت  قةىن

 اتتدددلااىن نددد  نالتدددنكسنعردددىنققدددضنالمتغكدددتانننHiit Cardioالهدد تلاك نالمتةطقدددحنع لكدددحنالهم تدددحن
(ن الم ددت فنEPOالك ددك ل جكحن هكدد ىةنالمن مدد ننالاك كددحن لاتجددحنتتهكددونهتمدد بنالإتكمت قكدد تكب)

قردغننع نأة البحأ  التجتكقد ن,ننال أنه   متتنجتفن,ن ام تحلا نالق امد بن5000الت مىنلمت  قةىن
ةنالم جركبنت نمنطةحناللا مركدحنالت ققدحن(نمبنمت  قة نمتهونشق  نملاكنحنلامك طنالجلاكلا6علالاه ن)

 لدىنأبن كأ    أ  أهأ  النتأ     ن,ن2022للإتا لانالملت نلألق  نالة  نالمتاردحنال دنكحنم  د ن
 اتتلااىن ن  ننHIIT cardioالقتن مانالتلاتكق نق  تحلاا نتلاتكق نناله تلاك نالمتةطقحنع لكحنالهم تحن

الةددد ةنن-تامدددلنال دددتعحنن-امدددلنالدددلا ت نالتنك ددد نالتدددنكسنأمدددتن كج قكددد نعردددىنالمتغكدددتاننالقلانكدددحنالت
الممكدددوةنق ل دددتعحنتامدددلنالةددد ةن المتغكدددتاننالك دددك ل جكحن)مقدددلالنالندددقضنالادددلانالأ لدددىنا دددتملاكن
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الادددلانالأ لدددىنلحدددت بنمددد ن ناه دددكلانالهتقددد بنمقدددلالنا دددتملاكنالأه دددجكبنن-الأه دددجكبنالن دددق ن
ضددغطنالددلا ناانةق ضددىنضددغطنن-التم كددحنالتئ كددحنعددلالانمددتاننالتددنكسنن-قدد لمركرتتنمددعنهددلننقضددحن

ن-الددلا نالإنق دد ط ن تا ددكبنهكدد ىةنالمن مدد ننالاك كددحنتدد نالددلا ن)قكهتق ندد نناللدد لاك  نالك  ددك نن
لاتجددحنالام ضددحنتدد نالددلا نن ددقحنتتهكددوناللاهتكددكنتددىنالددلا ن تا ددكبنلاتجددحنن-الددلا ن-هكم جردد قكبن

متتنن۵۰۰۰ىنلمت  قة ن علالانحلاك ناللا نالامتاىن الم ت فنالت من-تتهكونهتم بنااتكمت قك تكبن
 جت نلقكنحنالقا ن.

ت عركدددحنالتدددلاتك نالمتةطدددعنعددد ل نالهم تدددحن( بعنأأأ ا  " 5 ()2022" بأأألا    سأأأي  ح أأأد) لاتا دددحن .4
"HIITهأأأأدفت "نعرددددىنتطدددد كتنالا لددددحنالتلاتكقكددددحنالقلانكددددحن المم تكددددحن الك ددددك ل جكحنلرملدددد تعكب  ، "

(نHIITالمتةطدعنعد ل نالهم تدحن)نقملالنتلدمك نقتند مانتدلاتكق نق  دتحلاا نأ در  نالتدلاتك نالد اسة
 التقتلنعرىنملافنتد مكتنالقتند مانالتدلاتكق نعردىنالا لدحنالتلاتكقكدحنالقلانكدحن المم تكدحن الك دك ل جكحن

تد ناحتكد تننع نأة البحأ  التجتكقد ن,ننال أنه   للافنأتتالانالمجم عحنالتجتكقكحن,ن ام تحلا نالق اد 
المن تكددحن)المتارددحنالمكت اددح(ن القدد لغننعكنددحنالقادد نق لطتكةددحنالقملاكددحنمددبناعقدد نمنتحدد نمنطةددح

 لىنالقتن مانالتلاتكق نالمةتتحن ك      أه  النت    (ناعقكبنن,ن10(ناع نق ا عن)20علالاه ن)
(نأمتن كج قك نعرىنتنمكدحنالا لدحنالقلانكدحن كدلانHiitق  تحلاا نأ ر  نالتلاتك نالمتةطعنع ل نالهم تحن)

التدلاتكق نالمةتدتحنق  دتحلاا نأ در  نالتدلاتك نالمتةطدعنالقا نللافنالمجم عدحنالتجتكقكدحن,نالقتند مان
(نأمتن كج قك نعرىنتنمكحنالا لحنالمم تكدحن كدلانالقاد نلدلافنالمجم عدحنالتجتكقكدحنHiitع ل نالهم تحن)

(نأمدتن كج قكد نHiit,نالقتن مانالتدلاتكق نالمةتدتحنق  دتحلاا نأ در  نالتدلاتك نالمتةطدعنعد ل نالهم تدحن)
 كحن كلانالقا نللافنالمجم عحنالتجتكقكحن.عرىنتنمكحنالا لحنالك ك ل ج

أمدددتنا دددتحلاا نالتدددلاتك نالمتةطدددعنعددد ل ن( بعنأأأ ا  " 3 ()2019" أ  أأأ  ن صأأأ   صأأأطفي)لاتا دددحن .5
ن" ،  هأأدفت الد اسأأة(نعرددىنققددضنالمتغكددتاننالقلانكددحن المم تكددحنللاعقدد نالإ دده ا Hiitالهم تددحن)

(نلمقتتدحنHiitعنع ل نالهم تدحن)كملالنالقا ن لىنتلمك نقتن مانتلاتكق نق  تحلاا نالتلاتك نالمتةط
ت مكتهنعرىنققضنالمتغكتاننالقلانكحنالمتممرحنت ن)الة ةنالةل فنلرتجركب,نالة ةنالةلد فنلقضدلانن
ال مددت,نالةددلاتةنالقضددركحنلرددتجركب,نالةددلاتةنالقضددركحنلرددلتاعكب,نالتامددلنالقضددر ,نالتامددلنالمدد ائ ,ن

المم تكددحنالمتممرددحنتدد ن)لا ددحنالضددتقحنالتشدد  ح(نللاعقدد نالأ دده ا ن,نتدد مكتهنعرددىنققددضنالمتغكددتانن
الم تةكمحنالأم مكح,نلا حنالضتقحنالم دتةكمحنالحرككدح,نلا دحنالضدتقحنالةطتكدحنالأم مكدح,نلا دحنالضدتقحن
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تدد ننع نأأة البحأأ  التجتكقدد ن,ننال أأنه   الةطتكددحنالحرككددح(نللاعقدد نالأ دده ا ,ن ام ددتحلا نالق ادد 
لأ دده ا نقهركددحنالتتقكددحنالتك ضددكحناحتكدد تنعكنددحنالقادد نق لطتكةددحنالقملاكددحنمددبناعقدد نتحلدد نا

 كأأ    أأ  أهأأ  (ناعدد ,ن26ج مقددحنالمنكدد ن الم ددجركبنق اتادد لانالملددت نل  دده ا ن عددلالاه ن)
ندد نت جددلانتددت  نلاننلاالددحن الدد ئكحنقددكبنمت  ددط نالةك  ددكبنالةقردد ن الققددلا نلرمجم عددحنالنتأأ    أ

الةكد سنالققدلا ن,نأند نت جدلانالتجتكقكحن الضد قطحنتد نجمكدعنالمتغكدتاننالقلانكدحن كدلاناللاتا دحنللد لان
تت  نلاننلاالحن ال ئكحنقكبنمت  ط نالةك  كبنالةقر ن الققلا نلرمجم عحنالتجتكقكحن الض قطحن
ت نم ت  نجمكعنالمتغكتاننالمم تكحن كلانالقا نلل لانالةك سنالققلا نعلاانلا دحنالضدتقحنالةطتكدحن

لاننلاالددحن الدد ئكحنقددكبننالأم مكددحنتدد نالمجم عددحنالضدد قطحنانت جددلانتددت  نقكنمدد ن,نت جددلانتددت  
الةك  ددكبنالققدددلاككبنلرمجم عدددحنالتجتكقكدددحن الضددد قطحنتدد نم دددت  نالمتغكدددتاننالقلانكدددحن المم تكدددحن كدددلان

 القا نلل لانالمجم عحنالتجتكقكح.
   خطة وإجراءات البحث :

  منهج البحث :
لقكندد نأ ددتحلا نالق ادد نالمددنمانالتجتكقدد نلمجم عددحنتجتكقكددحن ااددلاةنقإ ددتحلاا نالةكدد سنالةقردد ن ا

نالققلا ن للكنلملائمت نلطقكقحنالقا ن.
 مجتمع وعينة البحث : 
  جت   البح      - أ

 دددنحنن18اشدددتملنمجتمدددعنالقاددد نعردددىنن شدددئ ننهدددتةنال دددرحنقمنطةدددحنالغتقكدددحنلهدددتةنال دددرحنتادددنن
ن .2023/ن2022 الم جركبنق اتا لانالملتفنلهتةنال رحنلم   ن

 -ع نة البح     - ب
 دددنحنمدددبننددد لا نن18القملاكدددحنمدددبنن شدددئىنهدددتةنال دددرحنتادددننتددد ناحتكددد تنعكندددحنالقاددد نق لطتكةدددحن

نمددددددددددددددددددد تتكهسنالتك ضدددددددددددددددددددد ن الم ددددددددددددددددددددجركبنق اتادددددددددددددددددددد لانالملددددددددددددددددددددتفنلهددددددددددددددددددددتةنال ددددددددددددددددددددرحنم  دددددددددددددددددددد ن
(ناعقحنمبنلااحدلن16(ناعقحن,نهم نتمنناا تق نحنققلالان)20 (ن الق لغنعلالاه ن)2023 /ن2022)

(ناعقددكبن8ممكددوةن)نمجتمددعنالقادد ن حدد تبنالقكنددحنالأ   ددكحن,نتدد نتة ددكمم نالددىنمجمدد عتكبن اددلااهم 
ن(ناعقكبن,ن للكنلإجتاىناللاتا  ننالإ تطلاعكح.8 الأحتفنغكتنممكوةن)

  إعتدال ة ب  ن ت الع نة  
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لرت هلانمبن    نأتتالانعكنحنالقا نتاننالمنان نااعتدلاال ن,ن د  نالق اد نق لت هدلانمدبنتجد نسن
للاتا ددحنممددلن)نمقددلااننعكنددحنالقادد نتدد نققددضنالمتغكددتانن التدد نمددبنالممهددبنأبنتددؤمتنعردد ننتدد ئانا

ن(:1ااحتق تاننالمم تكح(نمبننحلالنجلا لن)ن-ااحتق تاننالقلانكحن–لاااننالنم ن
 ( 1جد   )

الدننت الإحص   ة  لت ص ف اف اد ع نة  فى ال تغ  ات انس س ة ق د البح  لب    اعتدال ة 
     20 = الب  ن ت

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة

 القياس
 المتوسط

 يالحساب
 الوسيط

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو :

 1.168- 1.155- 1.527 18.251 18.241 سنة/شهر السن 1
 1.411- 1.797- 2.163 191.511 191.311 سم طول 2
 1.231- 1.314- 2.751 78.511 78.311 كجم الوزن 3

 1.136 1.944- 1.261 8.551 8.591 سنة/شهر العمر التدريبى 4

 الاختبارات البدنية :

 1.121 1.321- 245.539 2411.111 2315.111 متر كوبر 1

 1.591 1.814- 2.368 11.511 11.351 ث الجري المكوكي 2

 1.347 1.117- 1.418 6.511 6.711 ث ثلاثون متر عدو 3

 1.142- 1.224- 4.441 35.511 35.279 ث تحمل السرعة 4

 : يةالاختبارات المهار

1 
 المستوي الأول

 1.262- 1.886- 1.576 36.111 35.811 درجة يمين

 1.667 1.117 2.817 32.111 32.251 درجة يسار 2

3 
 المستوي الثانى

 1.895- 1.458 1.877 35.111 34.451 درجة يمين

 1.641 1.117- 3.111 32.511 33.551 درجة يسار 4

5 
 المستوي الثالث

 1.618- 1.397- 2.117 35.511 35.151 درجة يمين

 1.696 1.418- 1.849 32.111 32.151 درجة يسار 6

 0.687الحط نالمقك تفنلمق ملناالت اى= -
ن1.347=ن0.05الانمق ملناالت اىنعنلانم ت فنمقن كحن -

(المت  طنالا  ق ن ال  كطن ااناتالنالمقك ت ن مق ملناالتد اىنلدلافناتدتالان1ك ضانجلا لن)
تانناا   كحن كلانالقاد ن كدلانالقاد ن كتضدانابن دك نمق مدلناالتد اىن دلانتتا ادننمد نالقكنحنتىنالمتغك

(ن هدددىنا دددلنمدددبنادددلانمق مدددلناالتددد اىنممددد نكشدددكتنالدددىنناعتلاالكدددحنالقك نددد نن تم مدددلنالمناندددىن3)±قدددكبن
نااعتلاالىننمم نكقطىنلاالحنمق شتةنعرىنحر نالقك ن ننمبنعك  نالت وكق ننالغكتناعتلاالكحن.

  بيانات  :أدوات جمع ال
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    Tools and Equipmentأجهزة  أد ات البح   
نأ م  ن ل تتةن ن  عحن كة ل -2نمرق نهتةنال رحن,هتةن رح. -1
نأط ا نمحتركحنالمة   ن -4نجم ونالت ت مكتتن)لةك سنالط لن ال وب(ن -3
نأ م  ن -6نشتكطن ك سنمق كتنلةك سنالم  ت ن -5
ننأمة لن.ن -7

 انمتب  ات ال ستمد ة  -1
 ة   انمتب  ات البدن  - أ

 الإختبار المستخدم وحدة القياس الاختبارات البدنية  م

قيوووووواس كفوووووواءة الجهووووووازين الوووووودوري      .1
والتنفسي ) التحمل الهوائي ( من خولال  

 الجري.
 كوبر د12م / 

 الجري المكوكي )الرشاقة( ث قياس الرشاقة  .2

 ثلاثين متر عدو ث قياس السرعة الانتقالية  .3

 عةتحمل السر د قياس تحمل السرعة   .4

 انمتب  ات ال ه   ة    - ب
 الإختبار المستخدم وحدة القياس الاختبارات البدنية  م

 الهجوم الخاطف درجة  قياس مهارة الهجوم الخاطف  .1

 الدراسة الإستطلاعية : 
 ن4/2/2023 دد  نالق ادد نقددإجتاىناللاتا ددحنالأ ددتطلاعكحن للددكنالكتددتةنمددبنكدد  نال ددقننالم اتدد ن

(ن أمتهدد نعردد نققددضننHitt Cardioأمندد ىنالتاضددكتنتددلاتكق نن)ن ن9/2/2023الدد نكدد  نالحمددكسن
المتغكتاننالقلانكدحنالح لدحن المجد  نالحد طلنلن شدئ ننهدتةنال درحننقند لا نطنطد نالتك ضد نق لغتقكدحن,ن

ن ه نننقملالن
نالت هلانمبنللااكحناالا انن ااجموةنالم تحلامحنت نالقا ن. .1
لم  علاكبن التقتلنعرىناللق ق ننالتىن لانتالاكلانأم هبن جتاىنااحتق تانن الةك   نن تلاتك نا .2

نت اج نالق ا نأمن ىنالتطقك .
 المق ن(ن كلانالقا ن- كج لانالمق ملاننالقرمكحن)الللا  .3

 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث :
  -أ نا  الصدق  
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 صدق انمتب  ات البدن ة  -
 كجدد لانلددلا نالتمدد كونتدد نا دد  نلددلا نااحتقدد تاننالقلانكددحن ااحتقدد تاننالمم تكددحنعددبنطتكدد ن

(ناعقدحن للدكن تد نالجدلا لن16 الت نت نتطقكةم نعر نعكنحناللاتا حناا دتطلاعكحن الد نقردغن  اممد ن)
ناات ن:ن

 ( 2جد  )
 دنلة الف  ق ب    ت سط ت ال ج  عة ال   زة  ال ج  عة الغ      زة لب     ع    الصدق

 8=2= 1للامتب  ات البدن ة ق د البح   

 م
 الاختبارات

 البدنية

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة
 بين

 المتوسطات
 قيمة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 1.936 1.875 9.921 625.961 116.412 1986.725 128.643 2612.685 كوبر 1

2 
الجري 
 المكوكي

9.131 1.678 11.871 1.731 2.741 7.271 1.791 1.889 

3 
ثون ثلا

 متر عدو
5.811 1.231 7.141 1.517 1.331 6.214 1.734 1.857 

4 
تحمل 
 السرعة

29.795 1.342 37.465 2.154 7.671 8.271 1.831 1.911 

ن1.761.ن=05 كمحنننالجلا لكحنعنلانم ت فنمقن كحن -
ن2م ت ك نن  ةنت مكتناحتق تننن تة ننلمق ملناكت  -

 =نت مكتضقكلن0.30مبنلكتنالىنا لنمبن -
 =نت مكتنمت  طن0.50الىنا لنمبن0.30مب -
نالىناعرىنننننننن=نت مكتن  فن0.50مبن -

.نقددددكبن05(ن جدددد لانتددددت  نلاننلاالددددحناالدددد ئكحنعنددددلانم ددددت فنمقن كددددحن2كتضددددانمددددبنجددددلا ل)
مت  دددط نالمجم عدددحنالممكدددوةن المجم عدددحنالغكدددتنممكدددوةنللاحتقددد تاننالقلانكدددحن كدددلانالقاددد نهمددد نكتضدددان

نمق ملاننللا نع لكحن.نال لنجمكعنااحتق تاننعرىن  ةنت مكتن 
 صدق انمتب  ات ال ه   ة   -

 ( 3جد  )
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 ع    الصدق  دنلة الف  ق ب    ت سط ت ال ج  عة ال   زة  ال ج  عة الغ      زة لب   
                                                         8=2= 1للامتب  ات ال ه   ة  ق د البح   

 م
الاختبارات 

 المهارية

 لمجموعة  المميزةا
المجموعة الغير 

 مميزة
 الفرق
بين 

 المتوسطات
 قيمة ت

معامل 
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

المستوي  1
 الأول

 1.896 1.812 7.534 6.551 1.452 34.321 1.784 41.871 يمين

 1.871 1.758 6.626 5.171 1.319 33.431 1.588 38.611 يسار 2

المستوي  3
 الثانى

 1.924 1.853 9.118 8.731 1.436 32.715 2.121 41.445 ميني

 1.921 1.846 8.775 9.971 1.348 31.231 2.687 41.211 يسار 4

المستوي  5
 الثالث

 1.912 1.813 7.817 7.951 1.634 33.811 2.142 41.761 يمين

 1.919 1.844 8.712 8.691 1.256 31.431 2.321 39.121 يسار 6

ن1.761.ن=05لا لكحنعنلانم ت فنمقن كحن كمحنننالج -
ن2م ت ك نن  ةنت مكتناحتق تننن تة ننلمق ملناكت  -

 =نت مكتضقكلن0.30مبنلكتنالىنا لنمبن -
 =نت مكتنمت  طن0.50الىنا لنمبن0.30مب -
نالىناعرىنننننننن=نت مكتن  فن0.50مبن -

.نقددددكبن05(ن جدددد لانتددددت  نلاننلاالددددحناالدددد ئكحنعنددددلانم ددددت فنمقن كددددحن3كتضددددانمددددبنجددددلا ل)
مت  ددط نالمجم عدددحنالممكددوةن المجم عدددحنالغكددتنممكدددوةنللاحتقدد تاننالمم تكدددحن كددلانالقاددد نهمدد نكتضدددان

نال لنجمكعنااحتق تاننعرىن  ةنت مكتن نمق ملاننللا نع لكحن.
  -  ن  ا  ال ب ت  

  ب ت انمتب  ات البدن ة  -
عد لاةنتطقكةدحن  للدكنقك لدلنت نا   نالمق ننلرمتغكدتاننالقلانكدحنعدبنطتكد نتطقكد نااحتقد تن ام

 ن التطقك نالم ن ن11/2/2023ومن نأ ق  نقكبنالتطقك ننالأ لنالل نت ن جتاؤهنك  نال قننالم ات ن
(ناعقدحن ا د  ن16 ن,نعر نعكنحنالقا نالإ تطلاعكحن   امم ن)18/2/2023ك  نال قننالم ات ن

 الجلا النالت لكحن.مق ملنااتتق طنقكبنالةك  كبنالأ لن الم ن نلجمكعنالمتغكتانن كلانالقا ن ت ن
 (4جد  )

  ع    ان تب ط ب   التطب ق  اع دة التطب ق لب     ع    ال ب ت انمتب  ات البدن ة  ق د البح 
= 16 
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 الاختبارات البدنية م
 اعادة التطبيق التطبيق

 معامل الارتباط
 ع± س ع± س

 1.948 163.186 2321.65 156.673 2299.715 كوبر 1

 1.957 1.152 11.475 1.911 11.511 يالجري المكوك 2

 1.964 1.688 6.46 1.772 6.475 ثلاثون متر عدو 3

 1.972 1.879 33.485 2.421 33.631 تحمل السرعة 4

 ن0.497.ن=05 كمحنن)نت(نالجلا لكحنعنلانم ت فنمقن كحن -
 تانن(نن ج لاناتتق طنل نلاالحن ال ئكحنقكبنالتطقك ن اع لاةنالتطقك نللاحتق4ك ضانجلا لنن)

نمم نكشكتنالىنمق ننتركنااحتق تاننن.ن0.05القلانكحنن كلانالقا نن للكنعنلانم ت فنمقن كحن
  ب ت انمتب  ات ال ه   ة  -

 (5جد  )
  ع    ان تب ط ب   التطب ق  اع دة التطب ق لب     ع    ال ب ت انمتب  ات ال ه   ة  ق د البح 

= 16 

 الاختبارات المهارية م
معامل  لتطبيقاعادة ا التطبيق

 ع± س ع± س الارتباط

1 
 المستوي الأول

 1.963 1.856 38.21 2.124 37.595 يمين

 1.971 2.112 36.16 1.928 36.115 يسار 2

3 
 المستوي الثانى

 1.982 2.276 37.175 2.461 37.181 يمين

 1.974 2.759 35.415 3.127 35.215 يسار 4

5 
 المستوي الثالث

 1.958 2.154 37.9 2.482 37.785 يمين

 1.967 2.188 34.82 2.661 34.775 يسار 6

 ن0.497.ن=05 كمحنن)نت(نالجلا لكحنعنلانم ت فنمقن كحن -
(ن ج لاناتتق طنل نلاالحن ال ئكحنقكبنالتطقك ن اعد لاةنالتطقكد نللاحتقد تانن5ك ضانجلا لنن)

 ق ننتركنااحتق تانننمم نكشكتنالىنمن0.05المم تكحنن كلانالقا نن للكنعنلانم ت فنمقن كحن
 البرنامج التدريبي  :

 ( 6جد   )
   ضح تمط ط الب ن    التد  بي

 الفترة متغيرات البرنامج م

 أسابيع 8 مدة البرنامج 1

 وحدات أسبوعيا 4 عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع 2
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 طتكةحنالتلاتك نالم تحلامحن)نالتلاتك نالكتت نمتتكعنالشلاةن(ن. -
 التلاتبنت نشلاةنالقتن مانمبنالشلاةنالمنحكضحن ل نالشلاةنالةل  ن. -
(ن,ن تدد ن1:1الامددلنالتددلاتكق نحددلالنال اددلااننالتلاتكقكددحنقإ ددتحلاا نالتشددهكلن)نتدد نتشددهكلنلاتجدد نن -

  حتك تنم ت ك نناملنالتلاتك نمبنالاملنالمت  طن ل نالاملناا ل ن.
 (نهدلنأ دق عكبنقلااكدحنمدبنالأ دق  ن5قلاأنالتدلاتبنقامدلنالتدلاتك نعدبنطتكد نوكد لاةنومدبنالألااىن) -

 الم ل ن التاقعنات نالأ ق  نال  قعن الم مبن.
 ( 7جد   )

 ( 17ال حدة التد  ب ة )
   ال       الأسب   الم    

 ق 80 الز       هدف ال حدة  
 

 الراحة التكرار الأداء الشدة  المحتوى الزمن أجزاء الوحدة

 - - - - البرنامج الخاص بالفريق - الإحماء

 تدريبات 
Hiit Cardio 

 ق 25
 تدريبات : 

11  :21  
 ث 61 7 6 91%

 ق35 بات هجوم خاطف  تدري
 تدريبات :

32  :42  
 ث 61 8 5 81%

 ق  21 تدريبات تحرك بدون كرة 
 تدريبات :

44   :61  
75 
 % 

 ث  41 5  4

  - - - البرنامج الخاص بالفريق - الجزء الختامى

 الدراسة الأساسية : 
 القياس القبلية : 

 دقيقة  Hitt Cardio 25 – 35 زمن تدريبات  3

 دقيقة  45 – 31 زمن تدريبات الهجوم الخاطف  4

  - زمن الإحماء فى الوحدة التدريبية 5

 دقيقة  121 – 91 زمن الوحدة التدريبية  7

  - زمن الجزء الختامى في الوحدة التدريبية 8
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ن نلرمتغكتاننالقلانكحن المم تكحن.24/2/2023ت ن جتاىنالةك   ننالةقركحنك  نالجمقحنالم ات ن
 تطبيق البرنامج : 

أ ددقكعنتدد نالكتددتةنمددبنال ددقننن8تدد نتنككددلنالقتندد مانالمةتددتحنقندد لا نمدد تتكهسنالتك ضدد ن,نلمددلاةن
(ن ادلااننتلاتكقكدحنأ دق عكً ن4مق ا دعن)22/4/2023 ن ل نكد  نال دقننالم اتد ن25/2/2023الم ات ن

ن الاةنتلاتكقكحن.ن32لا كةكحنقإجم ل نن35ن–ن25 ومبنال الاةنالتلاتكقكحنكتتا حنم نقكبن
 القياس البيني : 

ت ن جتاىنالةك سنالققلا نعر نالقكن نالنا نالدل ن د  نقد نالق اد نتد نالةك  د ننالةقركدحنتد نكد  ن
ن ن للكنقن لا نم تتكهسنالتك ض .25/3/2023ال قننالم ات ن

 القياس البعدي : 
  نقد نالق اد نتد نالةك  د ننالةقركدحنتد نكد  نت ن جدتاىنالةكد سنالققدلا نعرد ننكدسنالناد نالدل ن د

ن ن للكنقن لا نم تتكهسنالتك ض ن.23/4/2023الأالانالم ات ن
 المعالجات الأحصائية : 

لا دد  نالمق لجدد ننااالدد ئكحن للددكنلملائمتدد نلطقكقددحننSpss دد  نالق ادد نقإ ددتحلا نقتندد مان
ناللاتا حن ه ن:ن

نمق ملنالللا  -نااناتالنالمقك ت  -نال  كط -
نالتكرطا -ن كمحن)ن( -نالا  ق نالمت  طن -
ناالت اىن -نمق ملنااتتق ط -ن2مق ملن كت  -
ننمقلالنن  نالتا بن%ن -ن كمحنلن -

 عرض ومناقشة النتائج : 
 أولًا : عرض النتائج : 

 (8جد   )
 الق    البعدى(  -الق    الب نى –تحل   التب    ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 

 ت البدن ة ق د البح فى   تغ   انمتب  ا
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 م
الاختبارات 

 البدنية
 *قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين

 كوبر 1

 3174981.667 2249963.333 2 بين القياسات
51.181 

 
 62136.153 3536155.111 57 داخل القياسات

  5786118.333 59 المجموع

 الجري المكوكي 2

 98.317 51.633 2 ساتبين القيا
45.121 

 
 2.179 278.111 57 داخل القياسات

  328.733 59 المجموع

 ثلاثون متر عدو 3
 17.613 5.215 2 بين القياسات

38.223 
 

 1.461 114.611 57 داخل القياسات
  119.815 59 المجموع

 تحمل السرعة 4

 959.467 518.933 2 بين القياسات

 19.717 1123.852 57 داخل القياسات 48.663
  1642.786 59 المجموع

ن.ن3.16=ن0.05 م ت فنمقن كحنن57,نن2 كمحنلنالجلان لكحننعنلانلاتجتىناتكحن -
ن-الةك سنالقكنىن–(نلاالحنالكت  نقكبن ك   ننالقا نالملامحن)نالةك سنالةقرىن8ك ضانجلا ل)

 كتضان ج لان0.05 كلانالقا نعنلانم ت فنمقن كحننالةك سنالققلاف(نتىننمتغكتنااحتق تاننالقلانكحنن
نLSDتت  نلاننلاالحن ال ئكحنقكبن ك   ننالقا نالملامحننمم نلاتعننالق ا نالىننأجتاىنناحتقد تن

نلقك بنا لنلاالحنتت  نمقن كحنقكبننالةك   نن.
 ( 9جد   )

الق     -الب نى الق    –اق  دنلة ف  ق  عن  ة ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 
 البعدى( فى   تغ  ات انمتب  ات البدن ة  ق د البح 

 م
الاختبارات 

 البدنية
 المتوسطات ↑القياسات*

 فروق المتوسطات
LSD 

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

1 

 كوبر

 ↑*474.111 ↑*252.511  2315.111 القياس القبلى
157.412 

 
 ↑*221.511   2567.511 القياس البينى

    2789.111 القياس البعدى

2 
الجري 
 المكوكي

 ↑*2.251 ↑*1.111  11.351 القياس القبلى
1.933 

 
 ↑*1.151   11.251 القياس البينى

    9.111 القياس البعدى

3 
ثلاثون متر 

 عدو

 ↑*1.921 ↑*1.461  6.711 القياس القبلى
1.429 

 
 ↑*1.461   6.241 القياس البينى

    5.781 القياس البعدى

تحمل  4
 السرعة

 ↑*7.211 ↑*3.511  35.279 القياس القبلى
2.816 

 ↑*3.711   31.779 القياس البينى
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    28.179 القياس البعدى

ن–(ننا لنلاالحنتت  نمقن كحنقكبن ك   ننالقا نالملامحن)نالةك سنالةقردىنن9ك ضانجلا لنن)ن
نالةك سنالققلاف(نتىننمتغكتنااحتق تاننالقلانكحنن كلانالقا ن.ن-كنىالةك سنالق

 ( 10جد   ) 
 الق    الب نى – عد  نسب التحس  ال    ة ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 

 الق    البعدى( فى   تغ   انمتب  ات البدن ة  ق د البح  -
 
 الاختبارات البدنية م

 
 القياسات

 
 المتوسطات

 عدل نسب التحسن%م

القياس 
 القبلى

القياس 
 البينى

القياس 
 البعدى

1 

 كوبر

 21.475 11.917  2315.111 القياس القبلى

 8.627   2567.511 القياس البينى

    2789.111 القياس البعدى

2 

 الجري المكوكي

 19.824 9.692  11.351 القياس القبلى

 11.221   11.251 القياس البينى

    9.111 القياس البعدى

3 

 ثلاثون متر عدو

 13.731 6.866  6.711 القياس القبلى

 7.372   6.241 القياس البينى

    5.781 القياس البعدى

4 

 تحمل السرعة

 21.419 9.921  35.279 القياس القبلى

 11.643   31.779 القياس البينى

    28.179 القياس البعدى

(ننمقدددلالنن دد نالتغكدددتنالمئ كددحننقدددكبن ك  دد ننالقاددد نالملامددحن)نالةكددد سن10)نننك ضددانجددلا ل
نالةك سنالققلاف(نتىننمتغكتنااحتق تاننالقلانكحنن كلانالقا ن.ن-الةك سنالقكنىنن–الةقرىن

 ( 11جد   ) 
 الق    البعدى(  -الق    الب نى –تحل   التب    ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 

 غ   انمتب  ات ال ه   ة ق د البح فى   ت

 مصدر التباين الاختبارات المهارية م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 *قيمة ف

1 

المستوي 
 الأول

 يمين

 146.867 293.733 2 بين القياسات
58.154 

 
 2.531 144.211 57 داخل القياسات

  437.933 59 المجموع

2 
 يسار

 61.264 434.817 469.633 2 قياساتبين ال
 7.197 414.551 57 داخل القياسات 
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  874.183 59 المجموع

3 

المستوي 
 الثانى

 يمين

 474.867 549.733 2 بين القياسات
53.871 

 
 8.815 161.451 57 داخل القياسات

  711.183 59 المجموع

4 

 يسار

 422.717 545.433 2 بين القياسات
49.244 

 
 8.584 489.311 57 داخل القياسات

  1134.733 59 المجموع

5 

المستوي 
 الثالث

 يمين

 218.151 416.111 2 بين القياسات
63.655 

 
 3.268 186.311 57 داخل القياسات

  612.411 59 المجموع

6 

 يسار

 217.551 585.111 2 بين القياسات

 3.158 174.311 57 اتداخل القياس 67.873

  759.411 59 المجموع

ن3.16=ن0.05 م ت فنمقن كحنن57,نن2 كمحنلنالجلان لكحننعنلانلاتجتىناتكحن -
الةكددد سنن–(نلاالدددحنالكدددت  نقدددكبن ك  ددد ننالقاددد نالملامدددحن)نالةكددد سنالةقردددىنن11ك ضدددانجدددلا ل)

نددددلانم ددددت فنمقن كددددحنالةكدددد سنالققددددلاف(نتددددىننمتغكددددتنااحتقدددد تاننالمم تكددددحننن كددددلانالقادددد نعن-القكنددددى
 كتضان ج لانتت  نلاننلاالدحن الد ئكحنقدكبن ك  د ننالقاد نالملامدحننممد نلاتدعننالق اد نالدىنن0.05

نلقك بنا لنلاالحنتت  نمقن كحنقكبننالةك   ننLSDأجتاىنناحتق تن
 (12جد   )

  الق   -الق    الب نى –اق  دنلة ف  ق  عن  ة ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 
 البعدى( فى   تغ  ات انمتب  ات ال ه   ة  ق د البح 

 
 الاختبارات المهارية م

 
 ↑القياسات*

 
 المتوسطات

 فروق المتوسطات

LSD  القياس
 القبلى

القياس 
 البينى

القياس 
 البعدى

1 

 المستوي الأول

 يمين

 ↑*5.411 ↑*2.611  35.811 القياس القبلى
1.115 

 
 ↑*2.811   38.411 القياس البينى

    41.211 القياس البعدى

2 

 يسار

 ↑*6.851 ↑*3.551  32.251 القياس القبلى
1.684 

 
 ↑*3.311   35.811 القياس البينى

    39.111 القياس البعدى

3 

 المستوي الثانى

 يمين

 ↑*7.411 ↑*3.651  34.451 القياس القبلى
1.876 

 
 ↑*3.751   38.111 القياس البينى

    41.851 القياس البعدى

4 

 يسار

 ↑*7.351 ↑*3.611  33.551 القياس القبلى
1.852 

 
 ↑*3.751   37.151 القياس البينى

    41.911 القياس البعدى
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5 

 المستوي الثالث

 يمين

 ↑*6.451 ↑*3.311  35.151 القياس القبلى
1.143 

 
 ↑*3.151   38.451 القياس البينى

    41.611 القياس البعدى

6 

 يسار

 ↑*7.611 ↑*3.851  32.151 القياس القبلى

 ↑*3.751   35.911 القياس البينى 1.112

    39.651 القياس البعدى

ن(نأ ددددددددددلنلاالددددددددددحنتددددددددددت  نمقن كددددددددددحنقددددددددددكبن ك  دددددددددد ننالقادددددددددد نالملامددددددددددحن12ك ضددددددددددانجددددددددددلا لن)
نالققلاف(نتىننمتغكتنااحتق تاننالمم تكحنن كلانالقا ن.الةك سنن-الةك سنالقكنىن–)نالةك سنالةقرىن

 (13جد   )
 الق    الب نى – عد  نسب التحس  ال    ة ب   ق  س ت البح  ال لا ة ) الق    القبلى 

 الق    البعدى( فى   تغ   انمتب  ات ال ه   ة  ق د البح  -
 

 م
 الاختبارات المهارية

 

 القياسات

 

 المتوسطات

 حسن%معدل نسب الت

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى

1 

المستوي 

 الأول

 يمين

 15.184 7.263  35.811 القياس القبلى

 7.292   38.411 القياس البينى

    41.211 القياس البعدى

2 

 يسار

 21.241 11.118  32.251 القياس القبلى

 9.218   35.811 القياس البينى

    39.111 اس البعدىالقي

3 

المستوي 

 الثانى

 يمين

 21.481 11.595  34.451 القياس القبلى

 9.843   38.111 القياس البينى

    41.851 القياس البعدى

4 

 يسار

 21.918 11.731  33.551 القياس القبلى

 11.194   37.151 القياس البينى

    41.911 القياس البعدى

5 

ي المستو

 الثالث

 يمين

 18.351 9.388  35.151 القياس القبلى

 8.192   38.451 القياس البينى

    41.611 القياس البعدى

6 

 يسار

 23.713 12.112  32.151 القياس القبلى

 11.446   35.911 القياس البينى

    39.651 القياس البعدى

ئ كددحننقددكبن ك  دد ننالقادد نالملامددحن)نالةكدد سن(ننمقددلالنن دد نالتغكددتنالمن13ك ضددانجددلا لنن)ن
نالةك سنالققلاف(نتىننمتغكتنااحتق تاننالمم تكحنن كلانالقا ن.ن-الةك سنالقكنىنن–الةقرىن
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 ثانياً : مناقشة النتائج : 
ت جدلانتدت  ننلاننلاالدحن الد ئكحنقدكبنمت  دط نننالةك  د ننالةقركدحن ن قشة نت    الفأ ض الأ     

ن.مجم عحنالقا نت نم ت فنالمتغكتاننالقلانكحننلل لانالةك سنالققلاف القكنكحن نالققلاكحنل
(ن جدد لانتددت نلاننلاالددحنمقن كددحنقددكبن ك  دد ننالقادد نالملامددحن10(,)9(,)8كتضدانمددبنجددلا لن)

الققلاكحن(نللا نمجم عحنالقاد نتد نالمتغكدتاننالقلانكدحن كدلانالقاد ناكد ن كمدحن)ل(ن–القكنكحن–)الةقركحن
(ن هدد نأ ددلنمددبن كمددحن)ل(ن3.16=ن)ن0.05 م ددت  نمقن كددحنن57,ن2الجلا لكددحنعنددلانلاتاتدد ناتكددحن

(نممدددددد نلاتددددددعنالق ادددددد ن لدددددد ن جددددددتاىنن51.180:نن38.223الما دددددد قحن التدددددد ن نالددددددتننمدددددد نقددددددكبن)
(نكتضدان9لقك بنأ لنلاالحنتت  نمقن كحنقكبنالةك   ننالملامدحن,ن قد لتج  ن لد نجدلا لن)نLSD حتق ت

 سنالةقردد ن القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنأندد نتدد ن حتقدد تن)هدد قتن(ن مددتن جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد
الةك سنالقكن ن الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,ن قكبنالةكد سنالةقرد ن الةكد سنالققدلا نللد لانالةكد سن

(ن مددبنحددلالننتدد ئان حتقدد تن)نالجددت نالمهدد ه ن(نن157.412الجلا لكددحن)نLsdالققددلا ن قرغددنن كمددحن
القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد نن تضددان جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن الةكدد س

 الةك سنالققلا نللد لانالةكد سنالققدلا ن قدكبنالةكد سنالةقرد ن الةكد سنالققدلا نللد لانالةكد سنالققدلا ن
(ن مبنحلالننت ئان حتق تن)نملام بنمتدتنعدلا ن(ن تضدان جد لانن0.933الجلا لكحن)نLsd قرغنن كمحن

 نللد لانالةكد سنالقكند ن قدكبنالةكد سنالقكند ن الةكد سنالققدلا نتت  نقكبنالةك سنالةقر ن الةكد سنالقكند
نLsdلل لانالةك سنالققلا ن قكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلل لانالةك سنالققلا ن قرغنن كمدحن

(ن مددبنحددلالننتدد ئان حتقدد تن)نتامددلنال ددتعحن(ن تضددان جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنن0.429الجلا لكددحن)
لةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن الةكدد سنالققددلا نللدد لانالةكدد سنالةقردد ن الةكدد سنالقكندد نللدد لانا

الجلا لكدددحننLsdالققدددلا ن قدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نللددد لانالةكددد سنالققدددلا ن قرغدددنن كمدددحن
(نكتضددانأبنمقددلالنن دد نالتا ددبنتدد ن حتقدد تنهدد قتن10(ن,ن قدد لتج  ن لدد ننتدد ئانجددلا لن)ن2.806)

(نهدددد عر نن ددددقحنتا ددددبنقددددكبنالةكدددد سنالةقردددد ن القكندددد ن%20.475%ن:نن8.627 نالددددتنمدددد نقددددكبن)ن
%ن:نن9.692 الققدددلا نللددد لانالةكددد سنالققدددلا ن,نتددد ن حتقددد تنالجدددت نالمهددد ه ن نالدددتنمددد نقدددكبن)

%ن(نه عر نن قحنتا بنقكبنالةك سنالةقر ن القكن ن الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,نتد نن19.842
%ن(نهدد عر نن ددقحنتا ددبنقددكبنن13.731%ن:نن6.866 حتقدد تنملامدد بنمتددتنعددلا ن نالددتنمدد نقددكبن)
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الةكد سنالةقرد ن القكند ن الققدلا نللد لانالةكد سنالققدلا ن,نتد ن حتقد تنتامدلنال دتعحن نالدتنمد نقدكبن
%ن(نهدددد عر نن ددددقحنتا ددددبنقددددكبنالةكدددد سنالةقردددد ن القكندددد ن الققددددلا نللدددد لانن20409%ن:نن9.921)

  أأأ ض علأأأي حسأأأ   الةكددد سنالققدددلا ن كتكددد نهدددلانمدددعنم ت لدددلن لكدددحنالق اددد نمدددعننتددد ئانلاتا دددحن"ن
 ( 2022( ،" ه ج  حس   ف ص  ؛   فت أح د الط انسأي ؛   أ   ح أد حسأ  " )21()2022")
بأألا    سأأي ن( " 8 ()2022( ، " ح أأدي السأأ د الن اصأأ ي ؛ ح  أأد عبأأد الأأ ؤف زغلأأ    " )20)

تقمدلنعرد نتنمكدحننHiitن Cardio الت نت لرنن لد نأبن  دتحلاا نتدلاتكق ن(، 5 ( )2022 ح د " )
نحنالقلانكحن.الا ل

أبنالتدددلاتك نالتك ضددد نكدددؤلا ن لددد نادددلا  نتغكدددتانن ( 2011"عبأأأد الأأأ ح   زاهأأأ  " ) كدددلهتن
نتددد بنالط  دددحناللاومدددحنلددد لااىنالقدددلان ن ت دددك ل جكحن هكمك ئكدددحنلااحدددلنالحركدددحنالقضدددركحنقغدددتضن طدددلا ن ام
ن كت  ددلنم ددت  ناللاعدد نعردد نمددلا ن كج قكددحنالتغكددتاننالهكمك ئكددحنقمدد نكاةدد نالتهكددلنلأجمددوةنالج دد 

ن(نن161:نن12لم اجمحنالجملان التق نال  كك ن القلان نالن تانعبنالتلاتك ن المن ت  نن.ن)
 كتجددعنالق ادد نهددلانالتا ددبنتدد نالمتغكددتاننالقلانكددحن لدد نالقتندد مانالتددلاتكق ن مدد نكات كددحنعردد ن

التدد نتدد نتةنكنمدد نألانن لد نتنمكددحنالمتغكددتاننالقلانكددحنلقكنددحنالقادد ننHiitنCardioمجم عدحنمددبنتددلاتكق ن
نن شئ ننهتةنال رح.مبن

 الل نن نعر ن"نت جلانتت  ننلاننلاالحن ال ئكحنقكبن بىل   تحقق صحة الف ض الأ   ن
مت  دددط نننالةك  ددد ننالةقركددددحن القكنكدددحن نالققلاكددددحنلمجم عدددحنالقادددد نتددد نم ددددت فنالمتغكدددتاننالقلانكددددحنن

ن" .لل لانالةك سنالققلافن
الد ئكحنقدكبنمت  دط نننالةك  د ننالةقركدحنت جلانتدت  ننلاننلاالدحن  ن قشة نت    الف ض ال  ني   

ن. القكنكحن الققلاكحنلمجم عحنالقا نت نم ت فنألااىنالمج  نالح طلنلل لانالةك سنالققلاف
(ن جددد لانتدددت نلاننلاالدددحنمقن كدددحنقدددكبن ك  ددد ننالقاددد ن13(,)12(,)11كتضدددانمدددبنجدددلا لن)

تقد تاننالمم تكدحنن كدلانالقاد نالققلاكحن(نللا نمجم عحنالقا نت نمتغكتنااح–القكنكحن–الملامحن)الةقركحن
(ن هدد نأ ددلن3.16=ن)ن0.05 م ددت  نمقن كددحنن57,ن2اكدد ن كمددحن)ل(نالجلا لكددحنعنددلانلاتاتدد ناتكددحن

(نممددد نلاتدددعنالق اددد ن لددد ن67.873:ن49.244مدددبن كمدددحن)ل(نالما ددد قحن التددد ن نالدددتننمددد نقدددكبن)
(ن12  ن لد نجدلا لن)لقك بنأ لنلاالحنتت  نمقن كحنقكبنالةك   ننالملامحن,ن ق لتجنLSD جتاىن حتق ت
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الم ددت  نالأ لن)كمددكب(ن مددتن جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنن–كتضددانأندد نتدد ن حتقدد تن)المجدد  نالحدد طلن
الةقردد ن القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن الققددلا نللدد لانالةكدد سنالققددلا ن,ن قددكبن

(ن,ن تد ن1.005 لكدحن)الجلانLsdالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نللد لانالةكد سنالققدلا ن قرغدنن كمدحن
الم ددت  نالأ لن)ك دد ت(ن مددتن جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن القكندد نن– حتقدد تن)المجدد  نالحدد طلن

للدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن الققددلا نللدد لانالةكدد سنالققددلا ن,ن قددكبنالةكدد سنالةقردد ن
(,ن ت ن حتقد تن)المجد  ن1.684الجلا لكحن)نLsd الةك سنالققلا نلل لانالةك سنالققلا ن قرغنن كمحن

الم دت  نالمد ن ن)كمدكب(ن(ن مدتن جد لانتدت  نقدكبنالةكد سنالةقرد ن القكند نللد لانالةكد سنن–الحد طلن
القكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن الققددلا نللدد لانالةكدد سنالققددلا ن,ن قددكبنالةكدد سنالةقردد ن الةكدد سنالققددلا ن

ن– حتقدد تن)المجدد  نالحدد طلنن(ن,ن تدد 1.876الجلا لكددحن)نLsdللدد لانالةكدد سنالققددلا ن قرغددنن كمددحن
الم ددت  نالمدد ن ن)ك دد ت(ن مددتن جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبن
الةك سنالقكن ن الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,ن قكبنالةكد سنالةقرد ن الةكد سنالققدلا نللد لانالةكد سن

الم دت  نالم لد نن–)المجد  نالحد طلن(ن,نن تد ن حتقد تن1.852الجلا لكدحن)نLsdالققلا ن قرغنن كمحن
)كمددكب(ن مددتن جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن
 الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,ن قكبنالةك سنالةقر ن الةك سنالققلا نلل لانالةكد سنالققدلا ن قرغدنن

الم ددت  نالم لدد ن)ك دد ت(ن مددتنن–لحدد طلن(,نن تدد ن حتقدد تن)المجدد  نا1.143الجلا لكددحن)نLsd كمددحن
 جدد لانتددت  نقددكبنالةكدد سنالةقردد ن القكندد نللدد لانالةكدد سنالقكندد ن قددكبنالةكدد سنالقكندد ن الققددلا نللدد لان

نLsdالةكددد سنالققدددلا ن,ن قدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن الةكددد سنالققدددلا نللددد لانالةكددد سنالققدددلا ن قرغدددنن كمدددحن
كتضدانأبنمقدلالنن د نالتا دبنتد ن حتقد تن(ن13(ن,ن قد لتج  ن لد ننتد ئانجدلا لن)1.112الجلا لكدحن)

%(نهدد عر ن15.084%ن:ن7.263الم ددت  ناا لن)نكمدكبن(ن نالدتنمدد نقدكبن)ن–)المجد  نالحد طلن
ن دددقحنتا دددبنقدددكبنالةكددد سنالةقرددد ن القكنددد ن الققدددلا نللددد لانالةكددد سنالققدددلا ن,ن تددد ن حتقددد تن)المجددد  ن

%(نهددد عر نن دددقحن21.240%ن:ن9.218الم دددت  ناا لن)نك ددد تن(ن نالدددتنمددد نقدددكبن)ن–الحددد طلن
ن–تا بنقكبنالةك سنالةقر ن القكن ن الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,ن ت ن حتق تن)المج  نالح طلن

%(نهددد عر نن دددقحنتا دددبنقدددكبن21.480%ن:ن9.843الم دددت  نالمددد ن ن)نكمدددكبن(ن نالدددتنمددد نقدددكبن)
الم دت  نن–طلنالةك سنالةقر ن القكند ن الققدلا نللد لانالةكد سنالققدلا ن,ن تد ن حتقد تن)المجد  نالحد 
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%(نهددد عر نن دددقحنتا دددبنقدددكبنالةكددد سن21.908%ن:ن10.094المددد ن ن)نك ددد تن(ن نالدددتنمددد نقدددكبن)
الم دت  نالم لد ن)نن–الةقر ن القكن ن الققلا نلل لانالةك سنالققلا ن,ن ت ن حتق تن)المجد  نالحد طلن

كند ن%(نه عر نن قحنتا دبنقدكبنالةكد سنالةقرد ن الق18.350%ن:ن8.192كمكبن(ن نالتنم نقكبن)
الم دددت  نالم لددد ن)نك ددد تن(نن– الققدددلا نللددد لانالةكددد سنالققدددلا ن,ن تددد ن حتقددد تن)المجددد  نالحددد طلن

%(نهدددد عر نن ددددقحنتا ددددبنقددددكبنالةكدددد سنالةقردددد ن القكندددد ن23.713%ن:ن10.446 نالددددتنمدددد نقددددكبن)
  أأ ض علأأي  الققددلا نللدد لانالةكدد سنالققددلا ن,ن هددلانمددعنم ت لددلن لكددحنالق ادد نمددعننتدد ئانلاتا ددحن"ن

( ،" هأأ ج  حسأأ   ف صأأ  ؛   فأأت أح أأد الط انسأأي ؛   أأ   ح أأد حسأأ  " 21)(2022حسأأ   ")
بألا  ن( "8 ()2022(، " ح دي الس د الن اص ي ؛ ح  د عبأد الأ ؤف زغلأ    " ) 20 ()2022)

 الت نت لدرنن لد نأبن( ، 3  ( )2019( ، أ    ن ص   صطفي ) 5 ( )2022  سي  ح د " )
نً نعر نتنمكحناالمتغكتاننالمم تكح.أمتن كج قكنHiitن Cardio  تحلاا نتلاتكق ن
متاع ةن عط ىناع نهتةنال رحنتلاتكق ننأ نتمتكن ننالقملن ( 2014"ن ف   ز دا  " ) تشكتن

الم ائ ن)نالتامدلنالمد ائ نأ نالدلا ت نالتنك د ن تامدلنالةد تةنلكتدتاننط كردحن(نق لأامد لنالةلد  نلمد ن
المج  نالة  ن الح طلنت نهلنأتج ىنالمرق نتتمكونق نهتةنال رحنمبن كة  ن تكعن من  تانن تكقحن ن

ن(نن90:نن19ت اكة  نال تكعنلرمق تاةنكتطر نمبناللاع نمةلاتةنع لكحنلم اجمحنتركنالمتطرق نن.ن)ن
 كتجددعنالق ادد نهددلانالتا ددبنتدد نالمتغكددتاننالقلانكددحن لدد نالقتندد مانالتددلاتكق ن مدد نكات كددحنعردد ن

ألانن لدد نتنمكددحنالمتغكددتاننالقلانكددحن التدد نأمددتنننالتدد نتدد نتةنكنمدد نHiitنCardioمجم عددحنمددبنتددلاتكق ن
نقشهلن كا ق نعر نالمتغكتاننالمم تكحن كلانالقا نلقكنحنالقا نمبنن شئ ننهتةنال رح.

 الل نن نعر ن"نت جلانتدت  ننلاننلاالدحن الد ئكحن بىل   تحقق صحة الف ض ال  ني "  ن
القاد نتد نم دت فنالمتغكدتاننالمم تكدحننقكبنمت  ط نننالةك   ننالةقركحن القكنكحن نالققلاكحنلمجم عدحن

ن" .لل لانالةك سنالققلافن
 الاستنتاجات والتوصيات :

 أولًا:الاستنتاجات :
كددؤلا ن لدد نتا دكبنالمتغكددتاننالقلانكددحنالقلانكددحنالح لددحن المجدد  ننHitt Cardio  دتحلاا نتددلاتكق نن -

 الح طلنلن شئ ننهتةنال رحن.
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ردد ن الةكدد سنالقكندد ن الةكدد سنالققددلا نلرمجم عددحن جدد لانتددت  نلاننلاالددحن الدد ئحنقددكبنالةكدد سنالةق -
 التجتكقكحن كلانالقا نت نالمتغكتاننالقلانكحن المم تكحن كلانالقا ن لل لانالةك سنالققلا ن.

ه ندننه تكدحنتد نأادلاا نتد مكتن تهكدلننHitt Cardioأبنالمدلاةنالم دتحلامحنتد ن  دتحلاا نتدلاتكق نن -
كجدد ق نلرمتغكددتاننقلاالددحنالنتدد ئانتدد نالن شددئ ننعكنددحنالقادد ن  دد علاننق لت لددلن لدد نالتطدد تناا

 الةك   ننالققلاكحن.
لدد لااىنقشددهلنلدداكانألا ن لدد نالددتحر نمددبننHitt Cardioأبنالتهددتتاننالم ددتحلامحنلتددلاتكق نن -

 الأحط ىن التتاقطنقمتاالنالألااىنالكن نلرمج  نالح طلن تا كنم نللا نالن شئ نن كلانالقا .
 ثانياً:التوصيات :

 كدلانالقاد نعرد نمحتردلنمتاادلناعقد نهدتةنال درحنلمد نلمد ننHitt Cardio عدلاالانقدتامانتدلاتكق نن -
 مبنأمتنللا نن شئ ننهتةنال رحن,نتا بنققضنالمتغكتاننالقلانكحن المم تكحن.

 كدلانالقاد نعردد نققدضناالقد  نالجم عكددحنااحدت ن تةدً نلرمتطرقدد نننHitt Cardio عدلاالانقدتامان -
 القلانكحن المم تكحنلهلننش طن.

الاتهكددحنتدد ننHitt Cardio لدد نالتقددتلنعردد نتدد مكتن  ددتحلاام ننتددلاتكق ننن عددلاالانقددتامانتمددلال -
 تتتانناعلاالاناالق  نالمحتركحن تةنكنم ن تةً نلرمتطرق ننالقلانكحنلهلنمنم ن.

أهمكدددحنتقدددلاكلنمكددد هك نالمدددلاتقكبنلقن لدددتنالرك  دددحنالقلانكدددحن المم تكدددحن الهكددد ىةنالك دددك ل جكحن طدددت ن -
 .Hitt Cardioتنمكتم ن تلاتكق نن

 مــة المراجــعقائ
 أولًا : المراجــع العربيــة :

ن ن.2004هتةنال رحنلرن شئكبن,نالمهتقحنالملتكحنلرطق عحن النشتن,نن (.2004اح د أ    ف زي )  .1

تدددد مكتنتددددلاتكق ننالهدددد تلاك نمددددعنتندددد  لنالجر تدددد مكبنعردددد نققددددضنن (.2021السأأأأ د نصأأأأ   السأأأأ د شأأأأ دي )  .2
ن42حن متهقد ننالتامدلنللاعقد نالجد لا ن,نقاد نمنشد تن,نالقددلالااا دتج ق ننالك دك ل جكحن جر قكنكد ننالمن عد

ن,المجرحنالقرمكحنلرقا  ن اللات  ننت نالتتقكحنالتك ضكحن,ننهركحنالتتقكحنلتك ضكحن,نج مق نق تن قكلانن.
(نعردددىنققدددضنHiitأمدددتنا دددتحلاا نالتدددلاتك نالمتةطدددعنعددد ل نالهم تدددحن)ن ( .2019ا  أأأ  ن صأأأ   صأأأطفي  )  .3

,نمجردددحنعرددد  نالتك ضدددحن,نهركدددحنن1م تكدددحنللاعقددد نالإ ددده ا ,نقاددد نمنشددد تن,نالقدددلالانالمتغكدددتاننالقلانكدددحن الم
نالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنالمنك نننن.

تمتكندد ننح لددحنلتطدد كتنالتاددتكنقددلا بنهددتةنتدد نالمجدد  نالمددن  نللاعقددكبنن (.2015بشأأ   عبأأد اللط أأف )  .4
نالن شئكبنقهتةنال رحن,نمجرحنالتك ضحنالمق لتةن.
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"نعردددىنتطددد كتنالا لدددحنHIITت عركدددحنالتدددلاتك نالمتةطدددعنعددد ل نالهم تدددحن"ن ( .2022د  ) بأأألا    سأأأي  ح أأأ  .5
,نمجرددحنن تكدد نن تطقكةدد ننن1التلاتكقكددحنالقلانكددحن المم تكددحن الك ددك ل جكحنلرملدد تعكب,نقادد نمنشدد تن,نالقددلالان

نالتتقكحنالقلانكحن عر  نالتك ضحن,نهركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنملاكنحنال  لااننن.
علا دددحنالمجددد  نالحددد طلنقنتددد ئانالمق تكددد ننتددد نهدددتةنال دددرحن,نت ددد لحن (.2008ن أأأ   ح أأأ د السأأأ د )تأأأ       .6

نم ج تكتن,نهركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنقنم ن.
نهتةنال رحنلرجمكعن,نلااتنالكهتنالقتق ن,نالة هتةن,نالطققحنال  ققح.ن (.2003حس  س د  ع ض )  .7

تد مكتنتدلاتكق ننالهد تلاك نالمتةطقدحنع لكدحنن ( .2022زغل    ) ح دي الس د الن اص ي ؛ ح  د عبد ال ؤف   .8
 اتتددلااىن ندد  نالتددنكسنعرددىنققددضنالمتغكددتاننالك ددك ل جكحن هكدد ىةنالمن مدد ننالاك كددحننHiit Cardioالهم تددحن

متتنجدتفن,نقاد نمنشد تن,نن5000(ن الم ت فنالت مىنلمت  قةىنEPO لاتجحنتتهكونهتم بنالإتكمت قك تكب)
ن ك طنلقر  ن تن بنالتتقكحنالتك ضكحنن,نهركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنأ ك طنن.,نمجرحنأن2القلالان

نالالاك نت نحططنالرق نت نهتةنال رحن,نمة لنعرم نغكتنمنش ت.ن (.2000 ابحة  ح د لطفي )  .9

 علاالانقتن مان تش لا نقإ تحلاا نتم تكبناله تلاك نلحكضنالتدتلالانالنك د نن ( .2020سه    ح   سل     )   .10
 كتنققضنالةلاتاننالاتهكحن ألااىنققضنممد تاننالاقدلنق لجم ن دككنالإكةد ع نلرط لقد نن,نقاد نمنشد تن تط

ن.تتقكحنلتك ضكحن,نج مق نالة لا كحن,نمجرحنالة لا كحننلقر  نالتك ضحن,نهركحنالن2,نالقلالان
 الت وكدعننالتمتكن ننالقلانكدحن,نمد ه نلرنشدتن ( .2009س  جي ب ل فسكي ت ج ة علاء الد    ح د عل  ة )  .11

ن,نناا هنلاتكحن.1,ط
ن.ن1ت ك ل جك نالتك ضحن,نمتهونالهت  نلرنشتن,نطن ( .2011عبد ال ح   زاه   )  .12

تد مكتنتدلاتكق ننالهد تلاك نعرد نققدضنالمتغكدتاننالك دك ل جكحن الألااىاننن ( .2021ل   ء أح د طه حس  )   .13
حنلرتتقكددحنالقلانكددحن عردد  نالتك ضددحن,نهركددحن,نالمارددحنالقرمكددن91المم تكددحنتدد نهددتةنالكددلان,نقادد نمنشدد تن,نالقددلالان

نالتتقكحنلتك ضكحنلرقنكبن,نج مق نار ابن.
الأ   ك ننالمم تكدحن الحططكدحنالمج مكدحنتد نهدتةنال درحن,نالطققدحنن (.2003 ح د عبد ال ح   إس  ع   )  .14

نالم نكحن,نمنش ةنالمق تلن,نالإ هنلاتكح
عردد نتا ددكبنن(Hitt)ك نالمتةدد طعنعدد ل نالهم تددحننأمددتن  ددتحلاا نالتددلاتنن ( .2020 ح أأ د أح أأد ت ف أأق  )  .15

نة  نال وبنلرمل تعكبن,نقا نمنش تن,نالقلالان ,نالمجردحنالقرمكدحنلقرد  ن تند بنن17م ت  نالرك  حنالقلانكحن ام
ن0التك ضحن,نهركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنار ابن

لااتنال تد ىنلرطق عدحن النشدتن,نالمك هك نالأ   كحنلقر نالتدلاتك نالتك ضد ن,نن ( .2017 سعد علي  ح  د )  .16
 الأ هنلاتكحنن.

نهتةنال رحنلرملات ن الملاتسن,نلااتنالكهتنالقتق ن,نالة هتةن (.1998 صطفى  ح د ز دا  )  .17

تد مكتنالتدلاتك نالك لدلنعد ل نالشدلاةنن ( .2019نجلاء  ح د عبد الح  د إبأ اه   ؛ هأ ج  صألا  عبأدة )   .18
Training Interval Intensity Highكبنالتامدلنالمد ائ ن مه ند ننماكطد ننأجدواىنالج د نعرد نتا دن
,نمجرددحنأ ددك طنلقردد  ن تندد بنالتتقكددحنالتك ضددكحن,نمركددحنالتتقكددحنن51للاعقدد ننالتددنسن,نقادد نمنشدد تن,نالقددلالان
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نالتك ضكحن,نج مقحنأ ك طن.
نك ن تك نن تطقكة ننت نالتلاتك نالتك ض نهتةنال رحن,نلااتنالهت  نالالان( .2014ن ف     د   ز دا  ) ى .19

تدد مكتنتددلاتكق نن  (. 2022هأ ج  حسأأ   ف صأأ  ؛   فأأت  ح أأد أح أأد الط انسأأي ؛   أأ   ح أد  حسأأ  .)   .20
cardioعرىنققضنالمتغكتاننالك ك ل جكحن م ت فنألااىناعق ننجمق ونااكت قككن,نقا نمنشد تن,نالقدلالانن

ن.ن,نالمجرحنالقرمكحنلقر  ن تن بنالتك ضحن,نهركحنالتتقكحنالتك ضكحن,نج مقحنار ابن1
"نالتددلاتكق نتدد نتطدد كتنتامددلن ددلاتةنالةدد ةنHiitت عركددحنتمتكندد ننق  ددر  ن"ن  (.2022  أأ ض علأأي حسأأ   )   .21

"نللاعقد نهدتةنال درحن,نقاد نمنشد تن,نEuro step lay-upالممكوةنق ل دتعحن التامدلنالحد  نلألااىنممد تةن"
ن,نالمجرحنالأ تقكحنلتهن ل جك نعر  نالتك ضح.ن43القلالان
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