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دى لالهجومى  داء  الأومستوى    القـدرة  تحمـلعلى    ( HIIT)   الشدة  مرتفع الفترى    تدريبالفاعلية    "
   " سنة  18الكوميته + اتلاعب

 محمد البيلي البيلي صبح أ.م.د/ 1                                                                                                                            

 .المقدمة ومشكلة البحث-
إن المستتى ا الاضى تتم المىاتتى  التتإا ه تتل  إلرتته  هت جةرتتاق متت  ىىرهتت  للىاتتى  التتإا  تت ى  ال تتىل   تتم   ىلتت  
المهىلات ال لمر , هالإا ظ ا ها حىً  تم ححارتا اجىهتى ات الاضى تر   متى أمتىت لدلت  التىهت إلتم إضتى ىا  ل  ت  
الأضىلر  هالأ هات الىىرضبر   م المهىت الاضى م  ن لج  ال   ت بىللاأت  إلتم  ستى ا أتىلم, هلتإا جتىن متى  لا 

 كىن إلزا ىً ألره إضى ىا  الى صصر   م الىىرض  هالىاجرتز ألتم  ىبلبتىت  ىرب م  ح جره اله    لىحارا اجىهى , 
الأ اء الفنتتم, إت ح تتى يص  تتر  الىتتىرض  لنتتى الاتت اىرن الأضىضتتر  الىتتم حح تت  أملرتت  الىتتىرض   تتم ححارتتا ال تتى   ن تتى 

 هم  المسى ا ال ىلم  ن اجىهى .
لن الىىرض  الاضى م ي ى  لضىضىً إلم ر ع  سى ا ل اء الاضى م  ع اجقىصى   تم اله تى المبتإهت, هلا يىحاتا 

حغرتاات دىىرت  ه ست ل جر  الىتم ححاتا للاأت  اجقىصتى    تلك إلا  ن يتلات الىتىرض  المتنا  التإا يتل ا إلتم نتىه  
 م اله ى هححارا ل    النىىئج  ن يلات حانرن الباا ج الىىرضبرت  الىتم ح مت  ألتم حبت ضا اللاأت  لىحمت  الهاأتىت 

 (292-291: 11الىىرضبر  الم ةف . )
أمله    ب   م إيىرىر طاضا  الىىرض  الىم ححاا  ى  س م إلره هلرس ج    كمى ي اجه المىرب الاضى م لثنىء

طاق الىىرض  تات لمىا  هانىق,  ك  طاضا   ن طاق الىىرض  الىم ححاا له ال ى  المبل ب,  ىن ع طتاق الىتىرض  
ح متت  ألتتم  ضتتى ق اجثتتىرق ألتتم اللاأبتترن ب  تتس  تتى إتا جتتىن الىتتىرض   نحصتتااً  تتم طتتاضاىرن له ثلاثتت , هح ىبتتا طتتاق 
الىىرض  مم هضىئ  حنفرإ ال نتىق الىىرضبرت  لىنمرت  هحبت ضا الحىلت  الىىرضبرت  للاأت , بستل ل يتل ا إلتم ححارتا الغتا  
المبلتت ب أتتن طاضتتا أملرتتتىت الىتتىرض  الاضى تتم المنامتت , همنتتتىل ال ىيتتى  تتن طتتاق الىتتتىرض  الىتتم ححاتتا جتت   ن تتتى 

هألتتم متتإا الأضتتىت حن أتت  طتتاق هلضتتىلر  لدتتاا  ههاجبتتىت   رنتت , هلتتإلك  هتت  إيىرتتىر الباضاتت  المنىضتتب  للغتتا , 
الىتتىرض  لا تتع  ستتى ا اجىهتتى  الاضى تتم, هألتتم المتتىرب   ا تت  متتإ  البتتاق هالمىغرتتاات الىتتم ح ىمتتى ألر تتى جتت  طاضاتت  

 (6-5: 1هإ  ىىر  إضى ىا  ى بش   يىنىض  هاحهىمىت الىىرض . )
بأن الىتىرض  الفىتاا  احفتع الشتىق مت  حتىرض  قصترا المتىا هضىمرتز ب رحفتىع  م(1999بسطويسى أحمد )هضلجى  
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الحهت    هن  -لل  ت ت إلتم الف ر ت  الاضى تر , هتلتك دىغرتا  ينى ر رت  نمت  الىتىرض   الشتىق    م  ىق هنه  الىتىرض  
 مىن اضىماار  ألم  ىار الم ض  الىىرضبم الىنى سم, لا الزضى ق الساض    م  ىق المةرا للىىرض   ع ثبىت الحهت  له 

 (380,  361: 9 ضى ق قلرل   م الحه . )
لن الىتتىرض  الفىتتاا  احفتتع الشتتىق  ستتى ى  لةضتتبىب ا حرتت  ب تتى لن  م(2003علــى البيــم وعمــاد عبــا  ) شتترا 

  تت ن اللاأتت  قتتى إىابتتع أتتن الىتتىرض  لفىتتاق  تتن التتز ن له بىلىتتىرض  بىلاتتىر درتتا الكتتى م لاتتاه   تتى  ةتت  اج ىحىىتتىت 
 (82: 19هاج ىبىت له ال م  هدرامى هر ع  سى ا ل اء اللاأبرن هلرىقى   البىىر  اضى ىا اً لمبىراق له بب ل . )

ر تع  تىق الىتىرض  أتن طاضتا لن الىىرض  الفىاا  احفع الشىق أبىرق أن  ضى ق الأنمىت الىىرضبر  ه   الباحثهضاا  
 ححارا الف ر   الاضى ر   م لضاع هق   م ن.  سىبرع    ى اللاأ  دىرج  أىلر  لمىق قصراق 

الم ىلفتت  لنتتى لكةتتا ال ضتتىئ    ىلرتت  لىحستترن هظتتىئ  (   تتى الرتت   بأ تت ىله Hiitهالىتتىرض  الفىتتال أتتىلة الشتتىق )
الالتت  هاله تتى  الىنفستتة هالىمةرتت  الغتتإائة   هبىلىتتىلة ححستترن الأ اء البتتىىة للاضى تترن نرتتة يى تتمن ل اءات  ىكتتارق 
لىمتتىرضن قصتتراق هط ضلتت  المتتىق بشتتىق أىلرتت  حى لل تتى  ىتتاات رانتت  هبىلنستتب  للاضى تتىت الهمىأرتت   اتتى حتت  اثبتتىت  ىألرتت  
 الباا ج الىىرضبر  الىة حشم  ألة حىرضبىت  ىاضه أىلر  الشىق هض ىبا مإا الن ع  ن الىىرض  نى ز  ةىلة جثىرق هانىا  

 (313:338: 38)حكرفىت لله ى  الىهرل الىنفسة.
ان الىىرضبىت أىلر  الكةى   ح نة لكبا  ىق    sarah macglinchy   ( م2012سارة ماكجلنشي )  هحشرا

لى ى ح م   ال  لة   جمى  بىلى    الش  ر  بأقصم ج ى  م ن  ع   م ن للاأ  الانىفىظ د ى ط ات  ىاات الأ اء 
 (87: 45ألم ححسرن الاىرات ال  ائر  هاللام ائر  هححسرن ال م  ال  لة يى   لىا رضى ة المسى ضىت ال لرى. )

 Bayer & Gerhartبـارر ويير ـارت   مResser & Bahr(2003) ريسـر واـا ر هضىفتا جت   تن 
ألم لن إ ىلال الاضى ة لم  ن ححم  الاىرق ال  لر   حسن  ن  اىرحه ألتم ل اء الحاجتىت  هالم تىرات م(  2009)

الص ب  بمستى ا أتىلة  تن الكفتىءق يى ت   تة ى ى ت  المبتىراق  جمتى لىته ينبغتة ألتم الاضى تة لن ي تى  دىبت ضا   ت ن 
ححم  الاىرق ال  لر  بش   لضىضم يلات  ىاق اجأىا  ال تى  هالمنى ستىت  هتلتك لأن الاضى تررن  شت اهن بىلى ت   

 (   3:37( )30:44هاجج ى   م الماان  الأيراق  ن المبىرضىت هالمنى سىت  ه ن ث  حن فض   ىلر  الأ اء.)
لن حب ضا ححم  الاىرق ال  لر  يىبل   سى ا أىت  ن    مMichael Doyle(2010) مايكل دويل هضشرا  

 ىق الأنمىت الىىرضبر  بمى يى من ال خ المسىما للتى  يتلات الشت راات الى  ضت   ايت  ال  تلات لل  ت ت بىللاأت  
 ( 115:43لمانل  الىكر   بىج ى   إلم المزج درن حىرضبىت الا ق هالساأ  هالىحم .)
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لن المبىل الأضىضة  تة حبت ضا ححمت  الاتىرق ال  تلر  مت   مAlan Boraas (2007)ألن بورا  هض ر  
حكرتتت  الاضى تتتة للمنى ستتت  جىىتتتىج البىقتتت  ال  ائرتتت   هاللام ائرتتت   ىتتتىرض  ححمتتت  الاتتتىرق ال  تتتلر    ىمتتتى ألتتتم ح  تتتر  

جفتتتىءق الالتتت (  هالهلر تتت جرن )ضتتت اضىت التتتى ( لكضتتتىفى ق  ن تتتى  هجتتتإا للتتتى ل   تتتن نتتتى ض  –الأكستتتهرن )الىتتتنفس 
اللاكىرك  هضه  إضى ىا  طاضا  الىىرض  الفىال المن فض  هالماحفع الشىق ألم  اضب  لن    ن  تة  هم أتىت  تع 

 ( 311:35(  ن الشىق الاص ا للاأ .)%90 - %70 لانا  لن حنحصا  ىق الحم   ى درن )
لةىشتب  الاضى تر  بصتف  أى ت  هرضى ت  ( HIIT) الكةى    أىلم  الفىاا   الىىرض   مى ضبا أا ه يى ح لممر   

 تة ( HIIT) الكةى   أىلم الفىاا  الىىرض  الىم حنىهل  لىراضىت ل مبصف  يى      من يلات المسح الماج   الكىراحره
 للكىراحرتته المصتال  بىلاححتى   ن ت  ثت  جمتىرب  ثت  جلاأت   البىنتتة  يبتاق  تن يتلات  لفت ى هتىت الأىشتب  الاضى تر  الم 

لانت   ت   الأ اء  ج  رىه  ب ى   لىحىء جم  رض   صتا ال ابرت  -ه ىىب ىه المسىماق لم ا  بب لات الكىراحره  كىحى 
هضاجتتع البىنتتة تلتتك ل تت   قتتىراح   البىىرتت  هيى تت  ححمتت  الاتتىرق  متتى  ,ضتتن  18ه +رىتتال هتت  م لتتىا لاأبتتىت الك  

 ب تتى  هيى تت   ه ل تت  درتتا قتتى رضن ألتتم اجضتتىماار  تتم حنفرتتإ الأضتتىلر  ال ه  رتت  ب فتتىءق ه  ىلرتت  طتت ات   تتن المبتتىراق 
 للستترىات  الك  رىتته  بتتىراق  ز نالمتتى ق ال ى ستت  ال ى تت  دتت ح تتىي  حتت  نرتتة , 2019 للكىرحرتته التتىهلم الاتتىى ن   ستتىهىات 

 اللاأبتىت  قتىرق يىبلت   التإا الأ تا المبتىراق    تن  تن %50 دتت حاتىر  ضتى ق لا  قتىئا ثلاثت  إلتم  قراىترن  تن ضن   18+
هقتتى قتتى  البىنتتة بتت جااء  راضتت  اضتتىبلاأر  للى تتا  ألتتم  , قتتىئا ثتتلا   طتت ات أىلرتت  بشتتىق الأ اء  تتم اجضتتىماار ألتتم

للفئتتت    2022/2023للم ضتت  الاضى تتتة بب لتت  الهم  رضتتت   تتتن  بىرضتتىت  10 تتتى  ل  تتن يتتتلات ححلرتت نهتت  المشتتت ل  
   جى لاً  الاىى ىة  ن المبىراق  اىى ىءبشاط ل هار البب ل  المى ى ق  ىً  نأش ائر ايىرىرم ح    مالحىل  البحة ال ماض  قرى  

 م دىا   المبىراق ث  حا  حىرضهرىً أى  الأضتىلر  ال ه  رت  المنفتإق  تع  يل هن الكةرا  ن ال همىت   لن اللاأبىت   اح ح
 تم الىقرات  الأهلتم  تن   تن  نرتة دلغت  ىستب  ال همتىت  اضىماار   ن المبىراق هبىلىىلم إى فى    ىلر  حلك ال همتىت 

هضاجتتتع , %12.4 الةىلةتتت  الىقراتتت   تتتم ال همتتتىت  هىستتتب  %38.1  تتتم الىقراتتت  الةىىرتتت هىستتتب  ال همتتتىت  %40.5 المبتتتىراق 
اللاأبىت لىحم  الاىرق الإا  م ن    تن اجضتىماار  تم الأ اء ب فتىءق ه  ىلرت  طت ات   تن المبتىراق   لا ىاىرالبىنة تلك  

 متى  أتة البىنتة للارتى  ب مت  داىتى ج  تلك الى تىي   تم الاتىى ن هقى لثىر إمىمى  البىنة أن  ضى ق   ن المبىراق     لاً 
 أتىلم الفىتاا  الىتىرض  بىضتى ىا   ضتن  18+ الك  رىته لاأبتىت ل  لىحسترن ححمت  الاتىرق ه ستى ا الأ اء ال هت  م  حىرضبة
 .( HIIT) الكةى  
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   . دف البحث -
ألم     لىا   ال ه  م  الأ اء  ه سى ا   الاتىرق  ححمت   ألم(  HIIT)  الشىق   احفع  الفىاا   الىىرض  حأثرا  الى ا  

 . ضن  18+  الك  رىه لاأبىت 
   . فروض البحث-
 ه ستتى ا  الاتتتىرق ححمتتت  تتة الب تتىا للمهم أتت  ال تتىبب  الارىضتترن الابلتتم ه  دتترنح جتتى  تتاهق تات  لالتت  إنصتتىئر   .1

 .البحة  ضن  قرى  18+ الك  رىه لاأبىت  لىا ال ه  م الأ اء
 الأ اء  ه سى ا  الاتىرق ححمت   ةح جى  اهق تات  لال  إنصىئر  درن الارىضرن الابلم هالب ىا للمهم أ  الىهاضبر   .2

 .البحة قرى  ضن  18+ الك  رىه لاأبىت  لىا ال ه  م
 ه ستى ا  الاتتىرق ححمتت   ةح جى  اهق تات  لال  إنصىئر  درن الارىضىت الب ى   للمهم أىرن الىهاضبر  هال ىبب   .3

 .البحة قرى  ضن  18+ الك  رىه لاأبىت  لىا ال ه  م الأ اء
 . مصطلحات البحث-
 (  Hiit) الشدة  مرتفع الفتري   التدريب -

 جى لت  إ هىدرت  درتا رانت   ىتاات  هجت     تع الىىرضبرت  الأنمتىت  تىق  م دزضى ق حىمرز الىم الىىرض   طاق  انى   م 
 ح ت    لا بحرة  جى ل  ا هىدر  درا ران   ىاق هالأيا حكاار ج  درن الىماضن  ىاات  حكاار  ن ضلسل   م حىمة  لى ى  لل
 (85:  21).الببر ر  نىلى ى إلم اللاأ   لىل الال    ابىت   ر ى
  .القدرة  تحمل-

  هىت  ة ال ى   ال نى ا  ن هم  هالساأ  هالا ق الىحم  أنى ا  ن  اج   أنصا م 
 (211: 9) .ال  لر  الاىرق ححم  أنصا حىبل   هالىة الاضى ر  الأىشب  ب ض  حىرض  
   .الهجومى الأداء-

-93: 25) م  الأضىلر  الم ىرض  ال ه  ر  المسى ى   يلات المبىراق ه ىا  ىألرى ى  ن لجت  ححارتا الىفت ق.
125) 
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 .البحثإيراءات  -
   .  البحثمنهج  -

المهمتت أىرن الىهاضبرتت  هال تتىبب  ته إضتتى ى  البىنتتة المتتن ج الىهاضبتتم لملائمىتته لببر تت  الىراضتت  ته حصتتمر  
 الب ىا   . -الارىضرن   الابلم 

 . البحثعينة -
 نى تت   نباتتت  جفاالشتترخ للكىراحرتته ح صتتت   ىت  تتم لاأبتتحمةلتتت  بىلباضاتت  ال مى تت  ه  البحتتتة أرنتت  حتت  إيىرتتىر 

اجىىاتى   ألتم قتىرح ى  تن   ل تى  لاأب , هح  إضىب ى    لاأب 21أى م   ه ضن     18+  2024  –  2023  ض   ك  رىه  
هحتت  حاستترم   إلتتم  همتت أىرن   لاأبتت 20جشتتاط  تتن  تتاهط إيىرتتىر ال رنتت  , لرصتتبح أتتى  ال رنتت   طتت ات  ىتتاق الباىتتى ج

 للمهم أ  ال ىبب . 10للمهم أ  الىهاضبر  ,  10أش ائرىً 
 وقد روعى عند إختيار عينة الدراسة ما رلى:   

  .kumite  ك  رىهضن ات  ة  هىت رضى   الكىراحره ح ص    5أن   لن لا  ا  ال ما الىىرضبة للاأب -1
  سهلًا بىجححى  المصاا للكىراحره.  ك ن اللاأبحلن  -2
 ضن . 18+ ة المانل  السنر     ك ن اللاأبحلن  -3
 ألم الأق . 1نزا  لض    ان لن حك ن نى ل  ألم  رج   -4
بم اأرتى الىتىرض  طت ات   ن الادب  بىلمشىرج   من ل اا  أرنت  البحتة هضلىز ت   ههلم الأ ا لىي    ك ن اللاأبحلن   -5

 . ىاق حببرا الباىى ج
 (   1 يدول )

 لقيم " الالتواء معامل -المعيارى  الانحراف  -الوسيط  -الحسابى المتوسط" الإحصائية  المعالجات
  20ن= التجراة   إيراء قبل الكوميته  لاعباتب الخاصة  الأولية البيانات

 المتوسط الحسابى  الوسيط  الانحراف المعيارى  معامل الالتواء 
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات قيد الدراسة

 السن ) سنة ( 20.25 20.00 0.85 0.23

 الطول )سم(  164.40 165.50 5.05 0.89 -

 الوزن )كجم(  66.45 65.00 7.25 0.84 -
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 العمر التدريبي )سنة(  6.30 6.00 1.12  -1.24

  تتن  ا تتا هالىتتة الىهابتت  إجتتااء قبتت  الأهلرتت  المىغرتتاات  لاتتر  اجنصتتىئر  الم ىلهتتىت (  1 ) جتتىهت  تتن يى تتح
 الحتتىه   دترن  تى حاتتع  تى همتم (0.23 إلتتم-1.24 )دتترن  تى الالىت اء   ى تت  قتر  دلت  نرتتة  للبرىىتىت  الاأىىالرت  يلال تى

 داضى تت  الك  رىتته بتتىت لاأ لاتتر  النستتبة الىهتتىىس ي  تتح  متتى (+3  -3 ) دتترن  تتى لل الالىتت اء لم ى تت  الاأىىالرتت 
 . الكىراحره

 ( 2يدول )
" للمجموعتين الضابطة والتجريبية قيد تحمل القدرة"متغيرات دلالة الفروق بين القياسات القبلية فى  
 10=   2= ن 1ن  التجراة إيراء البحث قبل

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطات
 قيمة ت

 ع س ع س

 1.000 0.20 1.75 17.20 1.95 17.40 عدد  يمين  زوكى كزامى

 1.964 0.30 1.44 15.10 1.71 15.40 عدد  شمال  زوكى كزامى

 1.500 0.20 0.96 16.60 1.03 16.80 عدد  يمين  زوكى  كياجى

 -1.000 0.20 - 0.63 14.80 0.84 14.60 عدد  شمال  زوكى  كياجى

 1.500 0.20 1.15 15.70 1.37 15.90 عدد  يمين  جيرى ماواشى كزامى

 1.406 0.30 0.73 14.90 0.91 15.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى كزامى

 1.500 0.20 0.99 11.90 1.19 12.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى

 0.802 0.20 0.66 10.00 0.91 10.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى

 1.500 0.20 0.99 13.90 1.19 14.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا كزامى

 1.406 0.30 0.73 11.90 0.91 12.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى آرا كزامى

 1.500 0.20 0.99 9.90 1.19 10.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا

 0.557 0.10 0.51 8.40 0.70 8.50 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 ال تىبب  للمهم أىرن  الاىرق ححم    ىغراات     م الابلر  الارىضىت  درن الفاهق  ىلال د( هال ى  2 ن جىهت )
  الاتتتتىرق ححمتتتت    ىغرتتتتاات يى تتتتح أتتتتى  هجتتتت    تتتتاهق تات  لالتتتت  إنصتتتتىئر  دتتتترن  ى ضتتتتبىت  البحتتتتة  قرتتتتى  هالىهاضبرتتتت 
 ,  مى يىت ألم حكى ل المهم أىرن. البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب  للمهم أىرن
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 ( 3يدول )
خلال   "الكوميته للاعبات  الهجومى الأداء مستوى متغيرات "دلالة الفروق بين القياسات القبلية فى  

 10=   2= ن 1ن التجراة  إيراء للمجموعتين الضابطة والتجريبية قيد البحث قبل فترة الإعداد للهجمة
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطات
 قيمة ت

 ع س ع س

 0.514 0.20 1.28 7.90 0.99 8.10 عدد  الأيمن  الوضع

 0.096 0.70 13.08 42.30 17.51 43.00 عدد  الوضع الأيسر

 1.234- 0.18- 2.72 9.66 2.71 9.48 عدد  متوسط عدد الخطوات

 -0.611 -0.07 1.06 6.61 1.09 6.54 عدد  الإعداد زمن متوسط

 0.452 0.20 0.96 2.60 0.91 2.80 عدد  الإعداد مناطق

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية      

 للاأبتتىت  ال هتت  م الأ اء  ستتى ا    ىغرتتاات   تتم الابلرتت  الارىضتتىت  دتترن الفتتاهق  ىلالتت د( هال تتى  3 تتن جتتىهت )
يى تح أتى  هجت    تاهق تات  لالت   البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب  للمهم أىرن لل هم  اجأىا     ىاق  يلات   الك  رىه

 لل همتتتتت  اجأتتتتتىا    ىتتتتتاق يتتتتتلات  الك  رىتتتتته للاأبتتتتتىت  ال هتتتتت  م الأ اء  ستتتتتى ا    ىغرتتتتتاات إنصتتتتتىئر  دتتتتترن  ى ضتتتتتبىت 
 ,  مى يىت ألم حكى ل المهم أىرن. البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب  للمهم أىرن

 ( 4يدول )
خلال   "الكوميته للاعبات  الهجومى الأداء مستوى متغيرات "دلالة الفروق بين القياسات القبلية فى  

 10=  2= ن 1ن التجراة  إيراء للمجموعتين الضابطة والتجريبية قيد البحث قبل فترة التنفيذ للهجمة
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة

 المتوسطات
 قيمة ت

 ع س ع س

 1.000 0.20 0.87 5.90 0.87 6.10 عدد  الأيمن  الوضع

 -0.147 -0.40 14.45 31.20 17.06 30.80 عدد  الوضع الأيسر

 0.480 0.20 0.67 1.70 0.87 1.90 عدد  التنفيذ  مناطق

 -0.364 -0.40 2.05 19.30 2.51 18.90 عدد  "فردى لكم" الهجومى الأسلوب

 -0.060 -0.10 3.17 2.90 3.11 2.80 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 0.162 0.30 5.52 11.60 2.42 11.90 عدد  "فردى  ركل" الهجومى الأسلوب

 -0.130 -0.10 1.44 1.90 1.68 1.80 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 0.264 0.10 0.84 1.40 0.97 1.50 عدد  "مختلط"  الهجومى الأسلوب

  المباشر الهجوم مدخل

 "سونوسن"
 0.519 0.30 2.98 19.60 2.51 19.90 عدد 
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  مباشر غير الهجوم مدخل

 "جونوسن"
 -0.145 -0.10 1.49 13.00 1.85 12.90 عدد 

  تاى" مباشر غير الهجوم مدخل

 "نوسن
 -0.399 -0.40 1.71 4.50 2.07 4.10 عدد 

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 للاأبتتىت  ال هتت  م الأ اء  ستتى ا    ىغرتتاات   تتم الابلرتت  الارىضتتىت  دتترن الفتتاهق  ىلالتت د( هال تتى  4 تتن جتتىهت )
يى تح أتى  هجت    تاهق تات  لالت   البحتة  قرتى  هالىهاضبرت  ال تىبب  للمهمت أىرن لل همت  الىنفرإ   ىاق  يلات   الك  رىه

 للمهمت أىرن لل همت  الىنفرتإ   ىاق يلات  الك  رىه للاأبىت   ال ه  م  الأ اء   سى ا     ىغراات إنصىئر  درن  ى ضبىت  
 ,  مى يىت ألم حكى ل المهم أىرن. البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب 

 ( 5يدول )
 وزارى   – روكو)  "الهجومى لأداء ل  الكمية الفاعليةمتغيرات "دلالة الفروق بين القياسات القبلية فى  

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية قيد البحث  الكوميته  ( للاعباتإربون  –
 10=  2= ن  1ن التجراة إيراء قبل

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطات
 قيمة ت

 ع س ع س

 -1.000 -0.50 4.27 9.60 3.84 9.10 عدد  يوكو

 0.605 0.30 2.13 2.90 2.39 3.20 عدد  وزارى 

 -1.000 -0.30 1.58 1.50 1.03 1.20 عدد  إيبون

  2.10= 0.05*قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

  ال هتت  م لتتة اء الكمرتت  الفىألرتت    ىغرتتاات   تتم الابلرتت  الارىضتتىت  دتترن الفتتاهق  ىلالتت د( هال تتى  5 تتن جتتىهت )
يى تتح أتتى  هجتت    تتاهق  البحتتة  قرتتى  هالىهاضبرتت  ال تتىبب  للمهمتت أىرن الك  رىتته للاأبتتىت ( إيبتت ن  – ه ارا  – ي جتت )

 للاأبتتىت ( إيبتت ن  – ه ارا  – ي جتت   )ال هتت  م لتتة اء الكمرتت  الفىألرتت    ىغرتتاات تات  لالتت  إنصتتىئر  دتترن  ى ضتتبىت 
 ,  مى يىت ألم حكى ل المهم أىرن. البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب  للمهم أىرن الك  رىه
 . وسائل يمع البيانات -
 (1)مرفق  الباحث"الإستمارات "تصميم  -أولاا 
 إضىمىرق حسهر  السن هالب ت هال  ن هال ما الىىرضبم. -
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 . ححم  الاىرقإيىبىرات ىىىئج  حسهر إضىمىرات  -
 . الك  رىه للاأبىت  ال ه  م الأ اء سى ا  حسهر إضىمىرات  -
 .الأيهزة والأدوات-ثانياا 

 . اضط قرىت للمسى ىت  -
 (. جه )  لأقاب  اللاأبرن ه ن  لارىت طبة  رزان -
 (. ض )  لأقاب  الب ت  ارىت -
 .الةىىر   ن( 0.001) لأقاب  الز ن لارىت إ اى  ضىأ  -
  . رضىى رىا -
 . لقمىع -
 قىى ىم. جىراحره بسىط -
 (2)مرفق  "تصميم الباحث"  الإختبارات-اا لثثا

 . مرن  هجم جزا م ححم  الاىرق لم ىرقإيىبىر  -
 . مىت  هجم إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جزا م -
 . مرن  هجم ححم  الاىرق لم ىرق جرىجمإيىبىر  -
 . مىت  هجم إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جرىجم -
 . مرن جراا   ىها م إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جزا م -
 . مىت جراا   ىها م إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جزا م -
 . مرن جراا  إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق  ىها م -
 . مىت جراا   ىها مإيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق  -
 . مرن جراا   ىها م آرا إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جزا م -
 . مىت جراا   ىها م آرا إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق جزا م -
 . مرن جراا   ىها م إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق آرا -
 . مىت جراا   ىها م إيىبىر ححم  الاىرق لم ىرق آرا -
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 . للأداء الهجومىتقييم مستوى -
دتترن المهمتت أىرن الىهاضبرتت  هال تتىبب  قرتتى البحتتة هحتت  حةبرتت  الىبتتىرا دتترن بب لتت  حهاضبرتت   البىنتتة ب قى تت قتتى  

 تتى    ىمتتىق  تتن ن 5   ىتت   تتن لهنتت   اللاأبتتىن يتتلات جتت   تتن الارتتىت الابلتتم هالب تتىا قرتتى البحتتة  هتلتتك  تتن يتتلات
ــق)يتتتلات الىارتتتر  ه اتتتىً لمتتت ا  الاتتتىى ن التتتىهلم للكىراحرتتته للكىراحرتتته  ا ححتتتى  المصتتتا اج للمبىرضتتتىت هحتتت  الىصتتت ضا   (3مرفـ
أتتا    رتتىي    ى تتى ق الستتاأىت ه تتزه  ب ى تتر  الى قتت  هال تتا  الببتت  هإأتتى ق   تتزه  ب ى تتر ضتتى ىا  الفرتتىي   ب

تجتا  قرتى البحتة   سىا تىاً  تم تلتك بمتى  للاأبتىت  ال هت  م الأ اء  سى ا  قر اضى ااج  إ  ىىر  جحىن ال ا  هتلك  
ــى ) تتن   كتتلاً  ــرحمن عل ــد ال ــى )، (29) (2017محمــد عب ــرحمن عل ــد ال ـــ, (30)( 2015محمــد عب  ىمحمـــد البيل
، (34) (2016) ى بــه محمــد علــ، (27)( 2017)صبـــ   ىالبيلـــ ىمحمـــد البيلـــ، (28)( 2016)صبـــ   ىالبيلـــ

، (31) (2016) محمــد فيصــل ياســم الرايعــان(،  محمــد عبــد الــرحمن علــى, 6)( 2016ى )علــ ىأحمــد مصــطف
ــان  ــم الرايعـ ــل ياسـ ــد فيصـ ــرا يم )، (32)( 2016) محمـ ــود إبـ ــد محمـ ــرا يم ، (4)( 2017احمـ ــود إبـ ــد محمـ احمـ

 . (18) (2017) فتوح عبد الفتاح  ىعل, (5) (2017)
 . الدراسة الاستطلاعية-

 قرتى  للايىبتىرات  ال لمرت  الم تى لات  هإ هتى   المسى ى   هالأج زق الأ هات   لانر   ن الىأكى ح ى  الىراض  إلم 
 قتى  الىتم الصت  بىت  هاكىشتى  ه  ى  تى ل اجبىح تى المستىأىق الأيتىا هاضتىر ىب    ت   تن  هالىأكتى   هالةبىت   الصىق  البحة 
 . نل ى ألم هال م  الىببرا لثنىء البىنة  ح ىا  

 . أ ــ الصدق
 . بإعادة تقنين الإختبارات  العلمية الخاصةالمعاملات -
 . )صدق التمارز( -

ىتتى ا  ىت ( يتتىرج ال رنت  الأضىضتتر   تتن لاأبتت12حت  حببرتتا اجيىبتتىر ألتتم أرنت  الىراضتت  الاضتتىبلاأر  )ن   
نرتتتة جىىتتت     نرتتتة  ببتتتا ألتتتر   اجيىبتتتىرات بباضاتتت   تتتىق الىمتتتىيز,ضتتت ى الاضى تتتمهىتتتى ا  كفاالشتتترخ الاضى تتتم

 تتتم بب لتتت   حى اتتت  جفاالشتتترخ لتتتنفس  الك  رىتتتهالمهم أتتت  الممرتتتزق  تتتن الحى تتتلرن ألتتتم المااكتتتز الأهلتتتم  تتتم  ستتتىبا  
 (.6السنر  هض  ح تلك جىهت )  المانل
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 ( 6يدول )
   تحملإختبارات  ى وغير المميزة ف ةدلالة الفروق بين المجموعتين المميز 

 6=2=ن1ن  )صدق التمارز(  القدرة

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 المميز
فرق  

 المتوسطات
 قيمة ت

 ع س ع س

 11.36 6.17 1.96 17.66 2.13 23.83 عدد  يمين  زوكى كزامى  .1

 28.74 8.83 1.87 15.50 2.06 24.33 عدد  شمال  زوكى كزامى  .2

 8.47 7.50 0.75 16.83 2.06 24.33 عدد  يمين  زوكى  كياجى  .3

 13.00 8.67 0.75 14.16 1.16 22.83 عدد  شمال  زوكى  كياجى  .4

 9.58 7.00 1.03 15.33 1.50 22.33 عدد  يمين  جيرى ماواشى كزامى  .5

 12.11 8.00 0.75 14.83 1.50 22.33 عدد  شمال  جيرى ماواشى كزامى  .6

 10.95 7.17 0.81 11.66 0.98 18.83 عدد  يمين  جيرى ماواشى  .7

 11.97 7.83 0.75 9.83 1.36 17.66 عدد  شمال  جيرى ماواشى  .8

 10.95 7.17 0.81 13.66 0.98 20.83 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا كزامى  .9

 12.47 7.67 0.75 11.83 1.37 19.50 عدد  شمال  جيرى ماواشى آرا كزامى  .10

 10.95 7.17 1.81 9.66 0.98 16.83 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا  .11

 10.00 6.67 0.51 8.33 1.41 15.00 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ  .12

 2.22 =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية      

قرمتتت  )ت(  لننرتتتة  قغرتتتا  مرتتز اله  قمهم أتتت  الممرتتز ال( هجتتت    تتاهق  التتت  إنصتتتىئرىً دتترن 6يى تتح  تتتن جتتىهت )
رتتز ر(  متتى  شتترا إلتتة  تتىق الايىبتتىرات  تتة الىم2.22) 0.05قرمتت  )ت( الهىهلرتت  أنتتى  ستتى ل  لألتتم  تتنالمحستت ب  

 .درن المهم أ  الممرزق هالغرا  مرزق  
 – Testلكيىبىرات المسى ى   ب أى ق حببرا المارىت    Reliabilityج هى    ى لات الةبىت ثبات الإختبار :   -ب

Retest   ب   جمتتتى حتتت  نستتتىات درتتتا الممرتتتز  لاأبتتتىت ( 6ألتتتم أرنتتت  البحتتتة اجضتتتىبلاأر  الستتتىدا اج تتتىرق إلر تتتى )ن
   ح   ى لات ثبىت اجيىبىرات.ي( 7هت )  ى   دراض ن لكرحبىط   هالهى 
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 ( 7يدول )
 6=2=ن1ن البحثقيد  القدرة تحمل  إختبارات فى معاملات الثبات 

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

فرق   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 المتوسطات
 قيمة ر

 ع س ع س

 0.914 0.33 1.63 17.33 1.96 17.66 عدد  يمين  زوكى كزامى  .1

 0.983 0.50 1.41 15.00 1.87 15.50 عدد  شمال  زوكى كزامى  .2

 0.868 0.17 0.81 16.66 0.75 16.83 عدد  يمين  زوكى  كياجى  .3

 1.000 0.33 0.75 13.83 0.75 14.16 عدد  شمال  زوكى  كياجى  .4

 0.866 0.33 0.89 15.00 1.03 15.33 عدد  يمين  جيرى ماواشى كزامى  .5

 0.868 0.17 0.81 14.66 0.75 14.83 عدد  شمال  جيرى ماواشى كزامى  .6

 0.868 0.17 0.75 11.83 0.81 11.66 عدد  يمين  جيرى ماواشى  .7

 0.891 0.17 0.89 10.00 0.75 9.83 عدد  شمال  جيرى ماواشى  .8

 0.868 0.17 0.75 13.83 0.81 13.66 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا كزامى  .9

 0.840 0.17 0.63 12.00 0.75 11.83 عدد  شمال  جيرى ماواشى آرا كزامى  .10

 0.914 0.17 0.98 9.83 1.81 9.66 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا  .11

 1.000 0.33 0.51 8.66 0.51 8.33 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ  .12

 0.811=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوى      

  بباضاتت  لأتتى ق الىببرتتا  البحتتة  قرتتى  الاتتىرق ححمتت  إيىبتتىرات م تتى لات الةبتتىت  تتم ب( هال تتى  7ه تتن جتتىهت )
Test retest  تى لألتم  تننرتة لى إنصتىئرىً أتى ق الىببرتا  الت  إ   يى تح لن قرمت    ى ت  الةبتىت المحست ب  بباضات  

 الايىبىر. ميلجى الةا    ا  الإ 0.811  0.05قرم    ر   الهىهلر  أنى  سى ا 
   .التجراة الأساسية -

نىتتم يتت     24/2/2024الم ا تتا  الستتب  يتت    تتم الفىتتاق  تتن  البحتتة قرتتى  ىت   إجتتااء الارىضتتىت الابلرتت  للاأبتتحتت
 الم ا تتتتا الأنتتتتى , جمتتتتى حتتتت  حنفرتتتتإ  حىتتتت ل الباىتتتتى ج الماىتتتتا  يتتتتلات الفىتتتتاق  تتتتن يتتتت    29/2/2024 ا تتتتا الم ال متتتترس

  حت( هنتىات حىرضبرت  لضتب أرىً   ه 5( لضتىدرع د اقتع )8  هلمتىق ) 27/4/2024  الم ا تا  الستب    يت  الة     3/3/2024
 الستتب   يتت   نىتتم  29/4/2024 الم ا تتا اجثنتترن يتت    تتن الفىتتاق  تتم البحتتة قرتتى  ىت إجتتااء الارىضتتىت الب ى تت  للاأبتت

 . 4/5/2024  الم ا ا
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 .البرنامج التدريبي المقترح-
 (  8يدول )

   البحث قيد  الكوميته اتتدريبي المقترح والمنفذ علي لاعب خصائص محتوى البرنامج ال
 الخصائص  التوزيع الزمني للبرنامج 

 عدد أسابيع التطبيق  أسابيع تدريبية  8

 الوحدات التدريب عدد  وحدة تدريبية  40

 عدد مرات التدريب الاسبوعى  مرات تدريب بالأسبوع  5

 فترة تطبيق البرنامج  الإعداد الخاص 

 راحة " –( " عمل 2: 1)
التدريبية فى الأسبوع  والمجموعات بين المحطات الكثافة

 الأول والثانى 

 "راحة –( "عمل 1.5: 1)
لتدريبية فى الأسبوع  والمجموعاتالمحطات بين  الكثافة

 الثالث والرابع

 "راحة –( "عمل 1: 1)
التدريبية فى الأسبوع  والمجموعاتبين المحطات  الكثافة

 الخامس والسادس 

 "راحة –( "عمل 0.5: 1)
فى الأسبوع  المجموعات التدريبيةوبين المحطات  الكثافة

 السابع والثامن 

 (  9يدول )
  ( ق6188.48) التوزيع الزمنى لمحتوى البرنامج التدريبي

الزمن داخل 

 البرنامج
 المحتوى  النسبة المئوية 

أجزاء 

 الوحدة 

الجزء   الإحماء  %9.7 ق  600

 إعداد بدنى خاص  %7.43 ق  459.95 التمهيدي 

 %6.27 ق  388.2

 الأولالقسم 

تحركات قدمين مشابهة لطبيعة من خلال  (HIIT)  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

 " الأداء

الجزء  

 الرئيسي

1188.33  

 ق
19.2% 

 القسم الثاني 

  –باستخدام أساليب مهارية هجومية( HIIT)  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

 " منافس سلبى

 %14.76 ق  913.5

 القسم الثالث 

وفقاً  هجومية مهارية أساليب باستخدام( HIIT)  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

 "إيجابي منافس –لتوقيت مدخل الهجوم المباشر "سو.نو.سن" 

 القسم الرابع  %14.76 ق  913.5
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ً  هجومية مهارية أساليب باستخدام( HIIT)  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"  وفقا

 "إيجابي منافس –" جو.نو.سن" الغير المباشر الهجوم مدخل لتوقيت

 %14.76 ق  913.5

 القسم الخامس 

ً  هجومية مهارية أساليب باستخدام( HIIT)  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"  وفقا

 "إيجابي منافس –" تاى.نو.سن" الغير المباشر الهجوم مدخل لتوقيت

 %6.65 ق  411.5
 القسم السادس 

 "المباريات خلالمن ( HIIT)  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

 التهدئة %6.46 ق  400
الجزء  

 الختامي

6188.48  

 ق
 المجموع الكلى  100%

 ( 10يدول )
   أسابيع 8محتوى البرنامج التدريبى المقترح خلال 

المجموعا

 ت

فترة دوام 

 التمرين

 الشدة 

"سرعة  

 الأداء" 

 الاسبوع أجزاء الوحدة  الزمن المحتوى 

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

ل 
و
لأ
ا

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 90-80 ث 30 3
24.5 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

4 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

80-90 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
21.1

 ق 6

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء
ي 

س
ئي

لر
 ا
ء
جز

ال
 

 ق  68 ( 14-9تمرين رقم ) % 90-80 ث 30 2

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ق  14 ( 20-15تمرين رقم ) % 90-80 ث 30 1

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ق  14 ( 26-21تمرين رقم ) % 90-80 ث 30 1

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 
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ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ق  14 ( 32-27تمرين رقم ) % 90-80 ث 30 1

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

80% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
9.6 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

ي 
ان

لث
ا

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 95-85 ث 30 3
24.5 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

3 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

85-95 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
14.8

 ق 1

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ق  68 ( 14-9تمرين رقم ) % 95-85 ث 30 2

 الثاني القسم 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ق  14 ( 20-15تمرين رقم ) % 95-85 ث 30 1

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ق  14 ( 26-21تمرين رقم ) % 95-85 ث 30 1

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 القسم الخامس  ق  14 ( 32-27تمرين رقم ) % 95-85 ث 30 1
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  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

85% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.2 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

ث 
ال
لث

ا
 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
8.75 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

3 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

80-90 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
12.5 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ( 14-9تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 1
11.8

 ق 8

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر
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 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

83% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
9.5 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

ع
اب
لر

ا
 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
8.75 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

2 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

85-95 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
7.29 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ( 14-9تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 1
11.8

 ق 8

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
34.2

 ق 7

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

88% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.6 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 
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لزمن 

 المباراة

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

س
ام

خ
ال

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 3
14.5

 ق 8
 إعداد بدنى خاص 

3 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

80-90 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
8.58 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ( 14-9تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
28.7

 ق 5

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 90-80 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

85% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.2 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1
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الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

س 
اد

س
ال

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
6.25 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

3 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

85-95 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
8.58 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ( 14-9تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
28.7

 ق 5

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 95-85 ث 25 2
23.7

 ق 5

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

90% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.8 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

ع دي 
اب

س
ال

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 90-80 ث 20 2
3.33 

 ق
 إعداد بدنى خاص 
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2 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

80-90 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
3.37 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ي 
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

 ( 14-9تمرين رقم ) % 90-80 ث 20 2
14.5

 ق 8

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 90-80 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 90-80 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 90-80 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

88% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.6 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

الجزء   الإحماء  ق  15 ات إحماءتمرين %50 ث 900 1

التمهي

 دي 

ن
ام

لث
ا

 

 ( 3-1تمرين رقم ) % 95-85 ث 20 1
1.33 

 ق
 إعداد بدنى خاص 

1 

وفقاً  

للتقنين  

 الفردي 

85-95 % 

 أقصي من

 زمن

 محسوب

 ( 8-4تمرين رقم )
1.35 

 ق

 القسم الأول

  الشدة ةمرتفع فترية اتتدريب"

(HIIT)  تحركات قدمين من خلال

 " مشابهة لطبيعة الأداء

ء  
جز

ال

ي
س

ئي
لر

ا
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 ( 14-9تمرين رقم ) % 95-85 ث 20 1
5.83 

 ق

 القسم الثاني 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT ) باستخدام أساليب مهارية

 "منافس سلبى –هجومية

 ( 20-15تمرين رقم ) % 95-85 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الثالث 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

وفقاً لتوقيت مدخل الهجوم  هجومية

 منافس –المباشر "سو.نو.سن" 

 "إيجابي

 ( 26-21تمرين رقم ) % 95-85 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الرابع 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

  –" جو.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

 ( 32-27تمرين رقم ) % 95-85 ث 20 3
19.3

 ق 3

 القسم الخامس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )مهارية أساليب باستخدام 

ً  هجومية  الهجوم مدخل لتوقيت وفقا

 –" تاى.نو.سن" الغير المباشر

 " إيجابي منافس

1 

الزمن 

المقنن 

وفقاً  

لزمن 

 المباراة

90% 

  زمن من

 المباراة

 ( 33تمرين رقم )
10.8 

 ق

 القسم السادس 

  الشدة مرتفعة فترية تدريبات"

(HIIT )المباريات من خلال " 

 الختامي "التهدئة" الجزء  ق  10 تمرينات تهدئة  %30 ث 600 1

( حاستتر  الباىتتى ج إلتتم لضتتىدرع هالى  ضتتع الز نتتم للباىتتى ج هجتتإلك ح  ضتتع الىماضنتتىت ألتتم 10يى تتح  تتن جتتىهت )
 (4)مرفق  حى ا الباىى ج

 .الإحصائيةالمعالجات  -
 .البحة البىنة الم ىلهىت اجنصىئر  الملائم  لببر   اضى ى    
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 . ومناقشتها النتائج عرض-
 ( 11يدول )

 " القدرة تحمل" متغيرات فى"  البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق  دلالة
 10ن=   الضابطة للمجموعة

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 11.49 6.70 2.00 1.95 19.40 1.95 17.40 عدد  يمين  زوكى كزامى  .1

 13.64 21.00 2.10 1.58 17.50 1.71 15.40 عدد  شمال  زوكى كزامى  .2

 8.33 8.57 1.40 1.13 18.20 1.03 16.80 عدد  يمين  زوكى  كياجى  .3

 10.27 4.88 1.50 0.87 16.10 840. 14.60 عدد  شمال  زوكى  كياجى  .4

 7.55 4.12 1.20 1.37 17.10 1.37 15.90 عدد  يمين  جيرى ماواشى كزامى  .5

 10.53 6.00 1.60 1.03 16.80 910. 15.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى كزامى  .6

 16.53 9.48 2.00 1.10 14.10 1.19 12.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى  .7

 19.61 7.74 2.00 0.91 12.20 910. 10.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى  .8

 13.48 10.58 1.90 1.05 16.00 1.19 14.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا كزامى  .9

 15.57 6.86 1.90 1.10 14.10 910. 12.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى آرا كزامى  .10

 20.79 11.69 2.10 0.91 12.20 1.19 10.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا  .11

 35.29 14.23 3.00 0.52 11.50 700. 8.50 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ  .12

 2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 

,  البحتة  قرتى  ال تىبب  للمهم أت   الاتىرق ححمت    ىغرتاات   ى ضتبىت  دترن  تاهق ( هجت    11يى ح  ن جىهت )
 - %7.55) دتتتترن حااهنتتتت   ححستتتتن ىستتتتب  هجتتتت    يى تتتتح جمتتتتى, الب تتتتىا الارتتتتىت لصتتتتىلح   ن ضتتتت  الفتتتتاهق  جمرتتتتع هلن

35.29%.) 
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 "القدرة تحمل" متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة(1شكل )
 الدراسة قيد  الضابطة للمجموعة

 ( 12يدول )
  للاعبات  الهجومى الأداء مستوى "  متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 

 10ن=  الضابطة للمجموعة للهجمة  الإعداد فترة خلال" الكوميته
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 43.21 5.65 3.50 1.83 11.6 0.99 8.10 عدد  الأيمن  الوضع

 30.23 3.12 13.00 11.97 56.00 17.51 43.00 عدد  الوضع الأيسر

 1.16 0.98 0.11- 2.82 9.37 2.71 9.48 عدد  متوسط عدد الخطوات

 5.96 7.41 0.39- 1.06 6.15 1.09 6.54 عدد  الإعداد زمن متوسط

 35.71 4.74 1.00 0.91 3.80 0.91 2.80 عدد  الإعداد مناطق

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت(  

  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   12يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 هجت    يى تح جمتى, الب تىا الارتىت لصتىلح هالغرتا   ن ضت  م ن ض ال الفاهق  جمرع هلن, البحة   قرى   ال ىبب   للمهم أ 
 (.%43.21 - %1.16) درن حااهن   ححسن ىسب 

 
مستوى الأداء   " متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (2شكل )

 الدراسة قيد  الضابطة للمجموعةالهجومى للاعبات الكوميته" خلال فترة الإعداد للهجمة  
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 ( 13يدول )
  للاعبات  الهجومى الأداء مستوى "  متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 

 10ن=  الضابطة للمجموعةللهجمة  التنفيذ فترة خلال" الكوميته
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 22.95 4.58 1.40 1.17 7.50 0.87 6.10 عدد  الأيمن  الوضع

 29.22 6.19 9.00 17.68 39.80 17.06 30.80 عدد  الوضع الأيسر

 15.79 1.96 0.30 0.91 2.20 0.87 1.90 عدد  التنفيذ  مناطق

 17.99 6.27 3.40 1.76 22.30 2.51 18.90 عدد  "فردى لكم" الهجومى الأسلوب

 78.57 6.73 2.20 3.33 5.00 3.11 2.80 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 15.13 1.57 1.80 3.77 13.70 2.42 11.90 عدد  "فردى  ركل" الهجومى الأسلوب

 83.33 9.00 1.50 1.82 3.30 1.68 1.80 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 100 9.00 1.50 0.81 3.00 0.97 1.50 عدد  "مختلط"  الهجومى الأسلوب

  المباشر الهجوم مدخل

 "سونوسن"
 28.14 9.63 5.60 1.84 25.50 2.51 19.90 عدد 

  مباشر غير الهجوم مدخل

 "جونوسن"
 24.031 8.90 3.10 2.35 16.00 1.85 12.90 عدد 

  تاى" مباشر غير الهجوم مدخل

 "نوسن
 41.46 5.07 1.70 2.85 5.80 2.07 4.10 عدد 

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 

  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   13يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 هجت    يى تح جمتى, الب ىا الارىت لصىلح هالغرا   ن ض  م ن ض ال الفاهق  جمرع  هلن,    البحة   قرى   ال ىبب   للمهم أ 
 (.%100 - %15.13) درن حااهن   ححسن ىسب 
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مستوى الأداء  " متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (3شكل )

  الدراسة قيد  الضابطة للمجموعة  للهجمةالهجومى للاعبات الكوميته" خلال فترة الإعداد 
 ( 14يدول )

 روكو" ) الهجومى للأداء  الكمية الفاعلية" متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 
 10ن=  الضابطة  للمجموعةالكوميته  للاعبات(  إربون  – وزارى  –

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القبلى القياس 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 21.98 1.80 2.00 2.96 11.10 3.84 9.10 عدد  يوكو

 65.63 2.27 2.10 3.77 5.30 2.39 3.20 عدد  وزارى 

 83.33 2.53 1.00 2.14 2.20 1.03 1.20 عدد  إيبون

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت(     

 ه ارا  – ي جت   )ال ه  م لة اء الكمر  الفىألر    ىغراات    ى ضبىت   درن   اهق ( هج    14يى ح  ن جىهت )
 لصتتتىلحالغرتتتا   ن ضتتت  ه  م ن ضتتت ال الفتتتاهق  جمرتتتع هلن,  البحتتتة  قرتتتى  ال تتتىبب  للمهم أتتت  الك  رىتتته للاأبتتتىت ( إيبتت ن  –

 (.%83.33 - %21.98) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الب ىا الارىت
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الفاعلية الكمية " متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (4شكل )

 الدراسة قيد الضابطة للمجموعة إربون( للاعبات الكوميته –وزارى   –للأداء الهجومى" )روكو  
 ( 15يدول )

 متغيرات  فى"  البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق  دلالة
 10ن=  التجريبية  للمجموعة" القدرة تحمل" 

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 41.86 36.00 7.20 1.95 24.40 1.75 17.20 عدد  يمين  زوكى كزامى  .1

 58.28 26.94 8.80 1.91 23.90 1.44 15.10 عدد  شمال  زوكى كزامى  .2

 45.18 15.71 7.50 1.91 24.10 0.96 16.60 عدد  يمين  زوكى  كياجى  .3

 54.73 21.39 8.10 1.19 22.90 0.63 14.80 عدد  شمال  زوكى  كياجى  .4

5.  
  جيرى ماواشى كزامى

 يمين
 45.86 18.52 7.20 1.72 22.90 1.15 15.70 عدد 

6.  
  جيرى ماواشى كزامى

 شمال
 51.68 17.17 7.70 1.42 22.60 0.73 14.90 عدد 

 62.18 21.76 7.40 1.25 19.30 0.99 11.90 عدد  يمين  جيرى ماواشى  .7

 78.00 23.88 7.80 1.31 17.80 0.66 10.00 عدد  شمال  جيرى ماواشى  .8

9.  
  جيرى ماواشى آرا كزامى

 يمين
 53.24 21.76 7.40 1.25 21.30 0.99 13.90 عدد 

10.  
  جيرى ماواشى آرا كزامى

 شمال
 65.55 23.88 7.80 1.33 19.70 0.73 11.90 عدد 

 74.75 21.76 7.40 1.25 17.30 0.99 9.90 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا  .11

 76.19 16.00 6.40 1.13 14.80 0.51 8.40 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ  .12

 2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 
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,  البحتة  قرتى  الىهاضبرت  للمهم أت   الاتىرق ححمت    ىغرتاات   ى ضتبىت  دترن  تاهق ( هجت    15جتىهت )يى ح  ن  
 - %41.86) دتتتترن حااهنتتتت   ححستتتتن ىستتتتب  هجتتتت    يى تتتتح جمتتتتى, الب تتتتىا الارتتتتىت لصتتتتىلح   ن ضتتتت  الفتتتتاهق  جمرتتتتع هلن

78.00%.) 

 
 "القدرة تحمل" متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (5شكل )

 الدراسة قيد  التجريبية للمجموعة
 ( 16يدول )

   للاعبات  الهجومى الأداء مستوى "  متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 
 10ن=   التجريبية للمجموعة للهجمة  الإعداد فترة خلال" الكوميته
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 110.13 11.01 8.70 2.54 16.60 1.28 7.90 عدد  الأيمن  الوضع

 73.76 5.31 31.20 19.44 73.50 13.08 42.30 عدد  الوضع الأيسر

 24.43 14.03 2.36- 2.42 7.30 2.72 9.66 عدد  متوسط عدد الخطوات

 23.15 10.31 1.53- 1.18 5.08 1.06 6.61 عدد  الإعداد زمن متوسط

 138.46 10.59 3.60 0.78 6.20 0.96 2.60 عدد  الإعداد مناطق

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت(  

  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   16يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 ححستتن ىستتب  هجتت    يى تتح جمتتى, الب تتىا الارتتىت لصتتىلح   ن ضتت  الفتتاهق  جمرتتع هلن, البحتتة  قرتتى  الىهاضبرتت  للمهم أتت 
 (.%138.46 - %23.15) درن حااهن  
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"مستوى الأداء   متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (6شكل )

  الدراسة قيد  التجريبية للمجموعة  للاعبات الكوميته" خلال فترة الإعداد للهجمةالهجومى 
 ( 17يدول )

  للاعبات  الهجومى الأداء مستوى "  متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 
 10ن=  التجريبية للمجموعةللهجمة  التنفيذ فترة خلال" الكوميته

 الإحصائيةالدلالات 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القياس القبلى 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 110.17 8.67 6.50 2.54 12.40 0.87 5.90 عدد  الأيمن  الوضع

 117.95 18.25 36.80 18.03 68.00 14.45 31.20 عدد  الوضع الأيسر

 135.29 8.83 2.30 1.05 4.00 0.67 1.70 عدد  التنفيذ  مناطق

 54.92 7.52 10.60 4.88 29.90 2.05 19.30 عدد  "فردى لكم" الهجومى الأسلوب

 300 8.89 8.70 4.90 11.60 3.17 2.90 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 ركل" الهجومى الأسلوب

 "فردى
 115.52 10.96 13.40 7.81 25.00 5.52 11.60 عدد 

 384.21 6.66 7.30 2.89 9.20 1.44 1.90 عدد  "مركب لكم" الهجومى الأسلوب

 235.71 6.12 3.30 1.41 4.70 0.84 1.40 عدد  "مختلط"  الهجومى الأسلوب

  المباشر الهجوم مدخل

 "سونوسن"
 76.02 12.35 14.90 2.59 34.50 2.98 19.60 عدد 

  مباشر غير الهجوم مدخل

 "جونوسن"
 145.38 11.85 18.90 4.60 31.90 1.49 13.00 عدد 

  تاى" مباشر غير الهجوم مدخل

 "نوسن
 211.11 10.58 9.50 3.01 14.00 1.71 4.50 عدد 

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 
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  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   17يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 ححستتن ىستتب  هجتت    يى تتح جمتتى, الب تتىا الارتتىت لصتتىلح   ن ضتت  الفتتاهق  جمرتتع هلن,  البحتتة  قرتتى  الىهاضبرتت  للمهم أتت 
 (.%384.21 - %54.92) درن حااهن  

 
"مستوى الأداء   متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (6شكل )

 الدراسة  قيد التجريبية للمجموعة للهجمةالهجومى للاعبات الكوميته" خلال فترة التنفيذ 
 ( 18يدول ) 

 روكو" ) الهجومى للأداء  الكمية الفاعلية" متغيراتفى "  البعدى - القبلى" القياسيندلالة الفروق بين 
 10ن=  التجريبية  للمجموعةالكوميته  للاعبات(  إربون  – وزارى  –

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

فرق   القياس البعدى  القبلى القياس 

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 262.5 12.78 25.20 4.31 34.80 4.27 9.60 عدد  يوكو

 186.21 8.49 5.40 2.58 8.30 2.13 2.90 عدد  وزارى 

 500 5.00 7.50 3.94 9.00 1.58 1.50 عدد  إيبون

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 

 ه ارا  – ي جت   )ال ه  م لة اء الكمر  الفىألر    ىغراات    ى ضبىت   درن   اهق ( هج    18يى ح  ن جىهت )
 جمتى, الب تىا الارتىت لصتىلح   ن ضت  الفتاهق  جمرتع هلن,   البحتة   قرى   الىهاضبر   للمهم أ   الك  رىه  للاأبىت (  إيب ن   –

 (.%83.33 - %21.98) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح
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"الفاعلية الكمية  متغيرات فى" البعدى - القبلى" القياسين بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (7شكل )

 الدراسة قيد التجريبية  للمجموعة إربون( للاعبات الكوميته –وزارى   –للأداء الهجومى" )روكو  
 ( 19يدول )

 " القدرة تحمل" متغيرات فى  البعدية القياسات بين الفروق  دلالة
 10=2ن=1ن والتجريبية الضابطة  للمجموعتين 

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 الضابطة 

المجموعة  

 التجريبية 
فرق  

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 25.77 16.77 5.00 1.95 24.40 1.95 19.40 عدد  يمين  زوكى كزامى  .1

 36.57 24.00 6.40 1.91 23.90 1.58 17.50 عدد  شمال  زوكى كزامى  .2

 32.42 13.61 5.90 1.91 24.10 1.13 18.20 عدد  يمين  زوكى  كياجى  .3

 42.24 12.75 6.80 1.19 22.90 0.87 16.10 عدد  شمال  زوكى  كياجى  .4

 33.92 11.83 5.80 1.72 22.90 1.37 17.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى كزامى  .5

 34.52 11.83 5.80 1.42 22.60 1.03 16.80 عدد  شمال  جيرى ماواشى كزامى  .6

 36.88 11.75 5.20 1.25 19.30 1.10 14.10 عدد  يمين  جيرى ماواشى  .7

 45.90 15.08 5.60 1.31 17.80 0.91 12.20 عدد  شمال  جيرى ماواشى  .8

 33.13 12.53 5.30 1.25 21.30 1.05 16.00 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا كزامى  .9

 39.72 16.47 5.60 1.33 19.70 1.10 14.10 عدد  شمال  جيرى ماواشى آرا كزامى  .10

 41.80 13.47 5.10 1.25 17.30 0.91 12.20 عدد  يمين  جيرى ماواشى آرا  .11

 70 .28 8.33 3.30 1.13 14.80 0.52 11.50 عدد  شمال  جيرى ماواشى راآ  .12

 2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت( 

 هالىهاضبرت  ال تىبب  للمهمت أىرن  الاتىرق ححمت    ىغرتاات   ى ضتبىت  دترن  تاهق ( هجت    19يى ح  تن جتىهت )
 دتتترن حااهنتت   ححستتن ىستتب  هجتت    يى تتح جمتتى, الىهاضبرتت  المهم أتت  لصتتىلح   ن ضتت  الفتتاهق  جمرتتع هلن,  البحتتة  قرتتى 
(25.77% - 45.90%.) 
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  للمجموعتين" القدرة تحمل" متغيرات فى البعدية القياسات بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة(8شكل )

 الدراسة قيدوالتجريبية   الضابطة
 ( 20يدول )

 " الكوميته للاعبات الهجومى  الأداء مستوى "  متغيرات  فى  البعدية القياسات دلالة الفروق بين
 10=2ن=1ن والتجريبية الضابطة للهجمة للمجموعتين  الإعداد فترة خلال 

 الإحصائيةالدلالات 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 الضابطة 
فرق   المجموعة التجريبية

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 43.10 13.69 5.00 2.54 16.60 1.83 11.6 عدد  الأيمن  الوضع

 31.25 2.35 17.50 19.44 73.50 11.97 56.00 عدد  الوضع الأيسر

 22.09 7.78 2.07- 2.42 7.30 2.82 9.37 عدد  متوسط عدد الخطوات

 17.40 6.04 1.07- 1.18 5.08 1.06 6.15 عدد  الإعداد زمن متوسط

 63.16 5.62 2.40 0.78 6.20 0.91 3.80 عدد  الإعداد مناطق

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت(      

  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   20يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 المهم أت  لصىلح   ن ض  الفاهق  جمرع هلن,  البحة  قرى  هالىهاضبر  ال ىبب  للمهم أىرن لل هم  اجأىا     ىاق  يلات

 (.%63.16 - %17.40) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الىهاضبر 
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"مستوى الأداء الهجومى    متغيرات فى البعدية القياسات بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (9شكل )

 الدراسة قيد والتجريبية   الضابطة للمجموعتين للاعبات الكوميته" خلال فترة الإعداد للهجمة
 ( 21يدول )

   للاعبات الهجومى  الأداء مستوى "  متغيرات  فى  البعدية القياسات دلالة الفروق بين
 10=2ن=1ن  والتجريبية الضابطة للمجموعتين  للهجمة التنفيذ فترة خلال" الكوميته

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

المجموعة  

 الضابطة 

المجموعة  

 التجريبية 
فرق  

 المتوسطات
 % قيمة ت

 ع س ع س

 65.33 6.51 4.90 2.54 12.40 1.17 7.50 عدد  الأيمن  الوضع

 70.85 8.89 28.20 18.03 68.00 17.68 39.80 عدد  الوضع الأيسر

 81.82 3.857 1.80 1.05 4.00 0.91 2.20 عدد  التنفيذ  مناطق

 34.08 3.81 7.60 4.88 29.90 1.76 22.30 عدد  "فردى لكم" الهجومى الأسلوب

 لكم" الهجومى الأسلوب

 "مركب
 132 3.17 6.60 4.90 11.60 3.33 5.00 عدد 

 ركل" الهجومى الأسلوب

 "فردى
 82.48 5.51 11.30 7.81 25.00 3.77 13.70 عدد 

 لكم" الهجومى الأسلوب

 "مركب
 178.79 4.44 5.90 2.89 9.20 1.82 3.30 عدد 

 56.67 2.76 1.70 1.41 4.70 0.81 3.00 عدد  "مختلط"  الهجومى الأسلوب

  المباشر الهجوم مدخل

 "سونوسن"
 35.29 10.51 9.00 2.59 34.50 1.84 25.50 عدد 

  مباشر غير الهجوم مدخل

 "جونوسن"
 99.38 8.78 15.90 4.60 31.90 2.35 16.00 عدد 

  تاى" مباشر غير الهجوم مدخل

 "نوسن
 141.38 5.29 8.20 3.01 14.00 2.85 5.80 عدد 

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند  الجدوليةقيمة )ت(    
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  الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق ( هجتتت   21يى تتتح  تتتن جتتتىهت )
 المهم أت  لصتىلح   ن ضت  الفتاهق  جمرتع هلن,  البحتة  قرتى  هالىهاضبر  ال ىبب  لل هم  للمهم أىرن الىنفرإ   ىاق  يلات

 (.%178.79 - %34.08) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الىهاضبر 

 
"مستوى الأداء الهجومى   متغيرات  فى البعدية القياسات بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (10شكل )

 الدراسة قيدوالتجريبية  الضابطة للمجموعتين للاعبات الكوميته" خلال فترة التنفيذ للهجمة
 ( 22يدول )

 وزارى  – روكو" ) الهجومى للأداء الكمية الفاعلية "  متغيرات  فى  البعدية القياسات دلالة الفروق بين
 10=2ن=1ن والتجريبية الضابطة للمجموعتين  الكوميته للاعبات( إربون  –

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

المجموعة  
 الضابطة 

فرق   المجموعة التجريبية
 المتوسطات

 % قيمة ت 

 ع س ع س

 213.51 14.88 23.70 4.31 34.80 2.96 11.10 عدد  يوكو

 56.60 3.22 3.00 2.58 8.30 3.77 5.30 عدد  وزارى 

 309.09 3.94 6.80 3.94 9.00 2.14 2.20 عدد  إيبون

  2.26= 0.05 معنوية مستوى  عند الجدوليةقيمة )ت( 
 ه ارا  – ي جت   )ال ه  م لة اء الكمر  الفىألر    ىغراات    ى ضبىت   درن   اهق ( هج    22يى ح  ن جىهت )

 لصتتتتىلح   ن ضتتتت  الفتتتتاهق  جمرتتتتع هلن,  البحتتتتة  قرتتتتى  هالىهاضبرتتتت  ال تتتتىبب  للمهمتتتت أىرن الك  رىتتتته للاأبتتتتىت ( إيبتتتت ن  –
 (.%309.09 - %56.60) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الىهاضبر  المهم أ 
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"الفاعلية الكمية للأداء  متغيرات  فى البعدية القياسات بين الفروق ونسبة التحسن روض  دلالة (11شكل )

 الدراسة  قيدوالتجريبية  الضابطة للمجموعتين إربون( للاعبات الكوميته –وزارى  –الهجومى" )روكو 
( 6(,)5),(4(,)3)(,2(,)1شت   البرتىىم )لها( 19,)(15,)(11)  ت ال ا  الستىدا ه تن درىىتىت جتىهت ن يلا

 -قرى الىراض  إح ح : هالىهاضبر  ىرن ال ىبب ( للمهم أححم  الاىرقلمىغراات البحة )
   ن ضت  الفتاهق  جمرتع هلن,  البحتة  قرتى  ال تىبب  للمهم أت   الاتىرق ححمت    ىغرتاات   ى ضبىت  درن  اهق   هج    -

 .(%35.29 - %7.55) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الب ىا الارىت لصىلح
   ن ضت  الفتاهق  جمرتع هلن,  البحتة  قرتى  الىهاضبرت  للمهم أت   الاتىرق ححمت    ىغرتاات   ى ضتبىت  درن  اهق   هج    -

 (.%78.00 - %41.86) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الب ىا الارىت لصىلح
 جمرتتع هلن,  البحتتة  قرتتى  هالىهاضبرتت  ال تتىبب  للمهمتت أىرن  الاتتىرق ححمتت    ىغرتتاات   ى ضتتبىت  دتترن  تتاهق  هجتت    -

 - %25.77) دتتتترن حااهنتتتت   ححستتتتن ىستتتتب  هجتتتت    يى تتتتح جمتتتتى, الىهاضبرتتتت  المهم أتتتت  لصتتتتىلح   ن ضتتتت  الفتتتتاهق 
45.90%.) 
الىىرضبم    الباحثضاجع  ه  الباىى ج  حببرا  الم  ال ىبب   للمهم أ   الابلم  الارىت  أن  الب ىا  الارىت  ححسن 

الىالرىل المىبع  ن قب  المىرب الإا جىن له لثا إ هىدة ألم المىغراات قرى البحة هلكن بص ر لق   ن المهم أ   
بىج ى   الة جفىءق ل اا  المهم أ  ال ىبب  نرة (  HIIT)  الشىق   احفع  الفىاا   الىىرض  الىهاضبر  الىم اضى ى    

الاىىاى  هالاضىماار  ة الممىرض  هبىج ى   الة الىنى س المسىما درن اللاأبرن لىاى   ل     سى ل دىىة ه  ىرل 
هجإلك أى   النم  الىة جىن حما دره ل اا  المهم أ  ال ىبب  المشىاج   ة البحة جىن له لثا جبرا  مى اثا  ة 

 ىىره  الارىضىت قرى البحة. 
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  الىىرضبر    الباا ج  حىرضبىت   لن   (م۲۰۰۰)  الخطيب  ناريمان  النمر،  عبدالعزيز  تجا    ى   ع   النىىئج   مإ   هحىفا 
  حل ل   ط ضل    هلفىاات    نام   حىرضبر    هلنمىت    رن   لباىى ج  ه اى   انن    بباضا    حل ل  الىة الىالرى     الىماضنىت   بىضى ىا 
 ( 29:  16. ) الاقمة المسى ل  ححسن هبىلىىلة البىىر  المىغراات  ب ض   سى ل  ححسرن إلة

 ألتتم اأىمتتى  هالتتإا الماىتتا  الىتتىرضبم الباىتتى ج حتتأثرا إلتتمللمهم أتت  الىهاضبرتت   الىحستتنتلتتك  الباحــثياجتتع كمتتى 
  ع  الىىرضبر   الأنمىت  ىق  م دزضى ق  يىمرز هالإا  (HIIT)  الشىق   احفع  الفىاا   الىىرض   يلات   ن الاتىرق ححمت   حنمر 
  ىتاق هالأيتا حكتاار جت  درن الىماضن  ىاات  حكاار  ن ضلسل   م حىمة  لى ى لل جى ل  درا  إ هىدر   ران    ىاات   هج   
 ح جرهحن ع ه  , هجإلكالببر ر  نىلى ى إلم ىت اللاأب لىل الال    ابىت   ر ى ح      لا  بحرة  جى ل   درا  ا هىدر   ران 

 الىىرضبرت  البتىىم بىل نتىق اجأتىا   جزء  حى ا  يلات  ن طبا   هالىم  ا ا بش    المانن   الىىرضبر   الأنمىت  هحببرا
 الىىرضبرتت  بىل نتتىق البتتىىم الم تتىرا  اجأتتىا   جتتزء  حىتت ا  , هجتتإلك  تتن يتتلات حبتتىت حىرضبرتت  3, هتلتتك  تتن يتتلات 

  , ضتلبم  نتى س –مه  رت    ىرضت  لضتىلر   بىضتى ىا (  HIIT)  الشتىق   احف ت    ىاضت   حىرضبىت  الةىىة هال ى  دت  بىلاس 
   الأنمتتتىت حنفرتتتإ  يتتتلاتهالىتتتىرج  هالىم جرتتت  بىل ص  تتتر  , هل  تتتىً اجمىمتتتى حىرضبرتتت   حبتتتىت  6 يتتتلات  تتتن هتلتتتك

 متى ل ا  ,لةنمتىت الفتا ا بتىلىانرن حىمرتز الىتم الىىرضبرت  ال نتىق   حىت ا    ايت   الىىرضبرت   المحبتىت   ل  ىت  هإضى ىا 
أيمـن , (10) (م2021) تـامر محمـد يـاد الرته ل تىر  تى  تع احفتا  تى همتإاإلم ححسن ححم  الاتىرق لتىا اللاأبتىت,  

خالـد وحيـد إبـرا يم , (8) (م2019) الحسن منصور مصـطفى شـعبان, (7)  (م2022)  أحمد عبدالفتاح الباسطى
ــرا يم عبــد اشــرف, (20) (م2018) غــانم عبــدالرازق الخضــر, (13) (م2016) أحمــد ــادر إب  ســامي وســام, الق

 .(33) (م2023) مجا د محمد السملاوي, مجا د
حببرتا البىنتة لباضات  لتىا لاأبتىت أرنت  البحتة إلتم  الاتتىرق ححمتت   تم تلتك الىحستنل  ىً  الباحثياجع  كمى  
 تع حالرت   ىتاات الاانت  حتىرضهرىً يتلات  ىتاات حنفرتإ الباىتى ج  متى ل ا إلتم  (HIIT) ال ىلرت  الشتىق  تات   الفىاا   الىىرض  

حتأيرا ظ تت ر الى تت  ىىرهتت  للىكرتت  الستتاضع للاأبتتىت  تع الحمتت  هقتتىراح   ألتتم اجضتتىماار  تتم الأ اء ب فتتىءق ه ىألرتت , 
 - ن: جلاً  إلره ل ىر  ى  ع يىفا همإا

قتى ل تبح نتىيةىً لضتل ب دتىي   Hiit الشتىقلن لضل ب الىتىرض  الفىتال أتىلة   مAstorino  (2012)استرونيو  
أن الىمىرضن الىالرى   لل م  الىهرل الىنفسة   هالإل يىمة   ة ل ىصتى  الأهجستهرن هالىمةرت  الغتإائة لل  تلات   
هم  ل  ىً لضل ب حىرض  يى  اضى ىا ه بص رق  ىكارق  ة جلا  ن الاضى ترىت تات الناتى  ال ت ائة هاللامت ائة   جمتى 

ح ىمتتتى ألتتتة ىتتت ع الىتتتىرض  التتتإل يتتتى  الارتتتى  بتتته   هجتتتإلك أتتتى  الىكتتتاارات هأتتتى   Hiitل تتتىر لن  تتتىق الىمتتتاضن بأضتتتل ب 
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المهم أىت   هلنهى  ههق  الىماضن   حالر  هق  الاان  درن المهم أىت ض   يل ل إلة ىفتس الىتأثرا   هالم تاه  
يتل ل إلتة ال ىيتى  تن الف ائتى اج هىدرت   تة جست  اجىستىن    متى يتل ل إلتة نتىه  حكرفتىت   Hiitلن لضتل ب الىتىرض  

 تتة جتتلا  تتن اله تتى الم ىمتتى ألتتة الاهجستتهرن له المستتىاب    همتت    ىبتتا  نىضتت  هأملتتة لل ىيتتى  تتن المىمتتاىرن نرتتة 
 (138-135: 36)لق   اىرى  بىلىمىرضن ال  ائر . الىزا ه د ق  

 Bayer & Gerhartبـارر ويير ـارت   مResser & Bahr(2003) ريسـر واـا ر هضىفتا جت   تن 
ألم لن إ ىلال الاضى ة لم  ن ححم  الاىرق ال  لر   حسن  ن  اىرحه ألتم ل اء الحاجتىت  هالم تىرات م(  2009)

الص ب  بمستى ا أتىلة  تن الكفتىءق يى ت   تة ى ى ت  المبتىراق  جمتى لىته ينبغتة ألتم الاضى تة لن ي تى  دىبت ضا   ت ن 
ححم  الاىرق ال  لر  بش   لضىضم يلات  ىاق اجأىا  ال تى  هالمنى ستىت  هتلتك لأن الاضى تررن  شت اهن بىلى ت   

 (   3:37( )30:44هاجج ى   م الماان  الأيراق  ن المبىرضىت هالمنى سىت  ه ن ث  حن فض   ىلر  الأ اء.)
( هالشتتتتتتتتت   البرتتتتتتتتتىىم 22(,)21(,)20(,)18(,)17(,)16(,)14(,)13),(12)  تتتتتتتتتن يتتتتتتتتتلات درىىتتتتتتتتتىت جتتتتتتتتتىهته 

 ىرن ال تتتىبب ( للمهمتت أالك  رىتتته للاأبتتىت  الأ اء ال هتتت  م  ستتى ا لمىغرتتاات البحتتتة )( 6(,)5),(4(,)3)(,2(,)1)
 -قرى الىراض  إح ح : هالىهاضبر 

 قرتتتى  ال تتتىبب  للمهم أتتت   الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق  هجتتت    -
 حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الب ىا الارىت لصىلح   ن ض  هالغرا الم ن ض   الفاهق   جمرع  هلن,  البحة 
 (.%100 - %1.16) درن
 قرتتتى  الىهاضبرتتت  للمهم أتتت   الك  رىتتته للاأبتتتىت  ال هتتت  م الأ اء  ستتتى ا    ىغرتتتاات   ى ضتتتبىت  دتتترن  تتتاهق  هجتتت    -

 %21.98) درن حااهن   ححسن ىسب  هج    يى ح جمى, الب ىا الارىت  لصىلح    ن ض  الفاهق   جمرع هلن, البحة 
- 384.21%.) 
 ال تتتتىبب  للمهمتتتت أىرن  الك  رىتتتته للاأبتتتتىت  ال هتتتت  م الأ اء  ستتتتى ا    ىغرتتتتاات   ى ضتتتتبىت  دتتتترن  تتتتاهق  هجتتتت    -

 ححستتن ىستتب  هجتت    يى تتح جمتتى, الىهاضبرتت  المهم أتت  لصتتىلح   ن ضتت  الفتتاهق  جمرتتع هلن,  البحتتة  قرتتى  هالىهاضبرتت 
 (.%309.09 - %17.40) درن حااهن  
 الشىق  احفع  الفىاا  الىىرض   ألم  اأىمى   هالإل  الماىا   الىىرضبة  الباىى ج  حأثرا إلم  الىحسن مإا  الباحث  هضاجع

(HIIT )بىضتتى ى   جى لت  درتتا ا هىدرت  رانتت   ىتاق هالأيتا حكتتاار جت  دتترن الىمتاضن  ىتاات  حكتتاار  تن ضلستتل   تن يتلات
,  المبتتتتإهت الاتتتت ق ه ستتتتىر الأ اء هضتتتتاأ  ال  تتتتلة ال متتتت  نرتتتتة   تتتتن الفنتتتتة لتتتتة اء هالمبىباتتتت  المىشتتتتىد  الىتتتتىرضبىت 
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  حىت ا   ايت  الىىرضبرت  المحبتىت  ل  ىت هاضى ىا    الأنمىت حنفرإ  يلات هالىم جرههالىىرج   بىل ص  ر   هالامىمى 
 بش   المانن  الىىرضبر  الأنمىت هحببرا ح جره هجإلك الىىرضبر  لةنمىت الفا ل بىلىانرن  حىمرز  الىة  الىىرضبر   ال نىق
  ىاضتت  حتتىرضبىت   الأول القســم,  لقستتى   6 إلتتم اىاستت  هالتتإا الائرستتة الهتتزء  حىتت ا  يتتلات  تتن طباتت   هالىتتة  تتا ا
  حبتتىت  5 يتتلات  تتن هتلتتك البحتتة  قرتتى   الأ اء لببر تت   شتتىد   قتتى رن ححاجتتىت  يتتلات  تتن( HIIT) الشتتىق  احف تت 
 قرتى   ضتلبم  نتى س –مه  رت    ىرضت  لضىلر   بىضى ىا ( HIIT) الشىق  احف    ىاض  حىرضبىت    الثاني  القسم,    حىرضبر 
 لضتىلر   بىضتى ىا ( HIIT) الشتىق  احف ت   ىاضت  حتىرضبىت   الثالـث القسم,  حىرضبر   حبىت  6 يلات  ن هتلك  البحة 
 6 يتلات  تن هتلتك البحتة  قرتى   إ هتىدة  نتى س –   ضن.ى .ض    المبى ا  ال ه     ىي   لى قر    ه اىً   مه  ر     ىرض 
 ه اتتتىً  مه  رتتت    ىرضتتت  لضتتتىلر   بىضتتتى ىا ( HIIT) الشتتتىق  احف تتت   ىاضتتت  حتتتىرضبىت    الرابـــع القســـم,  حىرضبرتتت   حبتتتىت 
  حبتتتىت  6 يتتتلات  تتتن هتلتتتك البحتتتة  قرتتتى   إ هتتتىدة  نتتتى س –  ضتتتن.ى .ج   المبى تتتا الغرتتتا ال هتتت    تتتىي  لى قرتتت  
  تىي  لى قرت   ه اىً  مه  ر    ىرض  لضىلر   بىضى ىا ( HIIT) الشىق  احف    ىاض   حىرضبىت    الخامس  القسم,  حىرضبر 
 القســم, حىرضبرتت   حبتتىت  6 يتتلات  تتن هتلتتك البحتتة  قرتتى   إ هتتىدة  نتتى س –  ضتتن.ى .حىا  المبى تتا الغرتتا ال هتت  
 بىضتتى ىا  حتتىرضبىت  حنفرتتإ   يتتلات  تتن هتلتتك  المبىرضتتىت  يتتلات  تتن( HIIT) الشتتىق  احف تت   ىاضتت  حتتىرضبىت   الســاد 
 حنفرتتإ  حتت  هالتتإا حصتتفرىت   تت رق  تتة الز رتت   تتع  اننتت  ناجرتت  ج اجبتتىت  المبىرضتتىت  يتتلات مه  رتت    ىرضتت  لضتتىلر  
 .بىلمبىراق  الل     هاضىت   اي  لة اء  شىد   مه  ر    ىرض  لأضىلر    صىنبىً 

   ىرضت  لأضتىلر   حتىرضبىت  اضتى ىا  إلتم ياجتع ال هت  م الأ اء  ستى ا   تة  اللاأبتىت   ححستن  لن  البىنتة   هضاا 
 المىىتتىلة الىبتى ت تن يتتلات  اللاأبتتىت  ا  ىىتىت  حبتت ضاه   ىاضت  تات الشتتىق ال ىلرت  حىرضبرتت  لنمتىت يتتلات  تن مه  رت 
  تع يىفتا همتإا ىت للاأبت ال ظرفر  الكفىءق ه ضى ق المسى لك  البىق   صى ر  اضىر ى     ة  لض     مى  هالاان   ال م   درن
 -: ن جلاً  إلره ل ىر  ى

 بباضاتت  الىتتىرض   لن (م2009) ومــاكلود ليــرد( , م2009) وآخــرون  كريســتيان( , م2010) وتــزاي  ــانج
 الأيتإ   تع إ  ىىىحته لىبت ضا   ج ته حىرضبرت  لنمتىت دىكاار للاأ    حسمح  نرة ,    هالاان   اله ى   لبإت  المىىىلة  الىبى ت
 اضتتتى ى ق  تتتة ستتت     متتتى,  المىهمتتتع اللاكىرتتتك نتتتى ض   تتتن للتتتى ل   اللاأتتت   لأج تتتزق الفا تتت  إحىنتتت  الاأىبتتتىر  تتتة

 اضتتى ىا ا للاأتت   الحر ضتت  ال ظرفرتت  الأج تتزق حاحفتتع هألرتته,  الىىرضبرتت  الأنمتتىت حنفرتتإ  لثنتتىء المستتى لك  البىقتت   صتتى ر
 (42(,)39(,)41.)جىيىق حىرضبر  لنمىت لىنفرإ 
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  تن ىت اللاأبت حم تن الأهت بىلاس  الأ اء لببر   المشىد   الاى رن ححاجىت   ألم  الىىرض    إن  الباحث  ياا   كمى
 اقىنتتتى   هإ  ىىرتتت  الةغتتتاات  إ هتتتى   ألتتتم ىت اللاأبتتت  ستتتىأى   متتتى المةتتتىلة هالىحتتتال الل تتت   لمنتتتىطا الأ ةتتت  الاضتتتى ىا 
  تبط  تن  حم تن  جمتى   تى   له يتىط  مه   جىن ض اء مه  ر  لضىلر   يلات  ن المنىض   الى قر     ة  الفا  
  تتمن اضىضتتررن جشتتاطرن الصتتحرح  هالمستتى   الهرتتى  ال  تتع  تتاطة يىتت ا ا هبىلىتتىلة, ال همتت  حنفرتتإ  يتتلات المستتى  
 : ن جلاً   إلره ل ىر  ى   ع  تلك  هضىفا,  للك  رىه  الىهلة  الاىى ن  لن   ه اىً   الك  رىه   بىراق   ة  الناىط انىسىب   اهط

  ستتتىأى  الم ىلفتتت  للمنتتتىطا  اتتتنن هبشتتت   الاتتتى رن لىحاجتتتىت  الأ ةتت  الاضتتتى ىا  لن (2018) صـــب  البيلـــي محمـــد 
 اجأتىا     تن يتن فض  هجتإلك   لل همت  اجأتىا    انلت  لثنتىء  المسىنفإق  البىق    ة  هالى  را  الاقىصى    ألم  اللاأبرن
-327: 26. )ال ه  رت    ىلرىته  تن ه ا   اللاأت   ل اء ححستن جلمتى للاأت   لل هت   اجأىا     ن ق    كلمى,  لل هم 
328) 

 لضىضترىت   تن متى  لضتىت   تة الاتى رن ههقفتىت  ححاجتىت  لممرت إلتم  Emeric Arus  (2009)كمتى  شترا
 ل اء لثنتتىء ال ضتتط  هران هإ  ىىرتت  ضتت  ل  للاأتت   حىتترح الصتتحرح  التتاجلرن  ىحاجتتىت  (Kikon) الكىراحرتته رضى تت 
  تة الم ىرضت  الأضتىلر   ل اء أنتى  الحاجر  الا ا   ن ال امم الغىلبر  ألم الحص ت يى   لىه  نرة ,  الحاجر   الم ىرات 
 ينتتىج الستتلرم  التتاجلرن ححاجتتىت  لن   نتتم همتتإا, ال ضتتط  هران لم تتىرق اللاأتت   إحاتتىن  تتىا د اضتتب  الكىراحرتته رضى تت 
 )314: 40. )الحاجر  الم ىرق ل اء لثنىء ال ضط لمنبا  الأ ة  الاضى ىا  يلات  ن جبراق ناجر  ق ق أن ى

 الاتتى رن لىحاجتتىت  اللاأتت   إجتتى ق لن (م2004) لبيــب محمــد عمــر, العوضــى محمــد شــري   تتن جتتلاً  هضشتترا
 لىلتتتتك  ى تتتتى ق ه ها تتتتى  هتتتتىلات  إ هتتتتى   إ  ىىرتتتت  ألتتتتم هل  تتتتىً  النتتتتزات يتتتتلات المنىضتتتتب  للمستتتتى ىت  ال تتتتبط  تتتتن حم نتتتته

  (90: 15.)المسى ىت 
لن ححاجتىت الاتى رن متم  فىتى  اللاأت  التإا  م نته  تن السترباق ألتم  (م2022) صب   البيلي  محمدهضتاا  

 هاضىت المبىراق هحشىر  إىىبى   نى سه هض  ل  إ هى  الةغاات هحزضى  تن قىرحته ال ه  رت  هالى ىأرت ,  ت تا جتىن اللاأت  
 مىلك ححاجتىت قتى رن جرتىق   ىته دتإلك  ستىبرع لن  فاتى  نى سته اجحتزان أتن طاضتا الىحتال هالمااهدت  بشت    تحرح 

  (248-222: 23).ىلم  غرا  ن ضرا المبىراق لصىلحههبىلى
حزضتتى  تتن قتتىرق اللاأبتتىت ( HIIT) الشتتىق  احفتتع الفىتتاا  بىضتتى ىا  طاضاتت  الىتتىرض   الىتتىرض   إن البىنتتة  يتتاا  كمتتى

همتت  اجرمتتىق هإ  ىىرتت  حنفرتتإم  لألتتم اجضتتىماار  تتة حنفرتتإ ال همتتىت بفىألرتت  طتت ات المبتتىراق  هن الشتت  ر بىلى تت  له 
   ىرضتت  لضتتىلر   , جمتتى لن إضتتى ىا ناجرتت  مه  رتت   اجبتت  هجتتإلك حزضتتى  تتن  ىألرتت  المىىب تت  ال ه  رتت  يتتلات المبتتىراق 
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   اىق حاجربىت   هن  هآلر  دىلاىئر  نيل ب ىت اللاأب حه   قى  المبىراق   اي  حنفرإمى  يى   الأ اء  لببر     شىد    مه  ر 
  ىبلبتتىت   تتع الى ى تت   تتة ا لرتت  التتة  بىللاأبتت حصتت  يبتت  بمةىبتت  ح ىبتتا   تتة الىستتهر   ا تت   تتن ح تترع قتتى  الىتتة
 التتة اللاأبتتىت ياجتتع قبتت   تتن المتتل ا   المىغرتتاات  قتتر   تتة اج هتتىدة الىغررتتا متتإا هلن,  دنهتتى  المى تتى ق الل تت     اقت 
 هالىتتة البحتتة  قرتتى  ال ه  رتت  الم ىرضتت  الأضتتىلر   حتتىرضبىت  لىنفرتتإ  الم ج تت  الىىرضبرتت  الأنمتتىت يصتتىئ   حا تترى  حتتأثرا
 الىىرضبر  المحبىت  يلات  ن ألر ى نحىرب هالىة   المبىراق  يلات اللاأبىت   لاضىااحرهر    اج هىدة  الىأثرا  ة  ضىمم  
 اللاأبتىت  ضتىأىت   متى ال ه    ىاي  لى قرىىت  ه اىً  هالايىرىر الىنفرإ   ة بىل ص  ر  هحىمىع  ا    بص رق  المانن 
 هيصتىئ     الناتىط هحستهر  الأ اء ال هت  م   ىلرت   ضتى ق التم ل ا  متى  م ن ج ى  بأق  المبىراق   ألم  السرباق   ة

 الىىرضبرت  الأنمتىت يصتىئ    حىت ل  حتأثرا ىسب   ة الىبىين هلن   الماىا  الباىى ج  حنفرإ   هلضىلر    الىىرضبر   الأنمىت
 اضتتى ىا  التتة بىج تتى   ىت للاأبتت الفتتا ل للىانتترن ه اتتىً  هحم جرتته يص  تتر   تتن الىتتىرض    بتتى   حببرتتا التتة ياجتتع
 الأ اء لببر ت  المشىد   ال ه  ر  الم ىرض  لةضىلر   ىاض   احف   الشىق   حىرضبىت   يلات   ن   اىان   لأنمىت  البىنة 
 الىتتىرضبة الباىتتى ج  تتىار ألتة الىتتىرضبة الحمتت  حنفرتإ  يتتلات البىقتت  ىات  حمةرتت  ىستت   حا ترى  التتة بىج تتى   المستى ى 
   : ن جلاً  إلره ل ىر  ى  ع تلك هضىفا, الملح ظ الىحسن ظ ا نرة  الماىا 

 ألر تى ح ىمتى  الىتة الأيتاا  ال لت   هلضتس دنااضىت   ياحبط  الاضى ة  الىىرض    لن  (م2007)  عزب  فاروق   أحمد
 ال لتت    تتن المتتزضج تلتتك  حصتتل  متت  الاضى تتة الىتتىرض    تتىن هب تتإا الم ىلفتت  هطاقتت  ه  ل  ىحتته   ىر تته حشتت ر   تتة

  نبلتا ه ن ال لمة الأضل ب  ألة اأىمى ا ال ىلر  الاضى ر  المسى ضىت  الة بىللاأبرن ال   ت الة هض ى   الأياا 
  ىكتتتى لا اأتتتىا ا هالنفستتتر  هالفستتتر ل جر  هال ببرتتت  هالم ىرضتتت  البىىرتتت  اله اىتتت   جمرتتتع  تتتن اللاأبتتترن اأتتتىا   يتتتى  متتتإا

  (1:  3. ) الى صصة الاضى ة النشىط  ة  م ن رضى ة  سى ل  لألة الة د    هال   ت
 يبتتط لأن الم تتىرا  اجأتتىا   ألتتة يىأضتتس ال ببتتة اجأتتىا   لن إلتتة (م2003) الخــالق عبــد عصــام هضشتترا

 الاتتىرق  حىتتىج الل تت   يبتتط ح لتت   تت ن هلتتإا   تترن   قتت   تتة   رنتت  ناجرتت  لم تتىرق ايىرتتىر أملرتت  إلا متتة  تتى الل تت  
: 17).  هالمىغرتاق المى تى ق الم اقت  لببر ت  ىااا المبىراق   ة جبراق دىرج  حس     ل       اق    ة  الىفكرا   ن  الكبراق
25-272) 

 بمستى ل  الارحاتىء  تة ال ى ت  اله اىت   لمت   تن ال ببتة  الاأىا    لن  (م2021)  صب   البيلي  محمد  يإجا  كمى
  تة الم ىلفت  لم ىراحته الا ةت  الاضتى ىا  ألتة هقىرحته هىفسترى  هبتىىرى    ىرضتى  اللاأت    حاتى    تىل   ا تا  نرة   اللاأ  
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 ححترط الىتة المىغرتاات  جمرتع ا رال ألتة هقىرحته المه ت    دتإت  تن قتىر بأق  هتلك  المنىض    هالز ن  الى قر     ن  ك 
 (191-172: 24. )الف   ححارا ث  ه ن لصىلحه المبىراق   هاضىت  حب ضع هبىلىىلة لصىلحه هاضىغلال ى به

 لمت   تن   تن لت  إن لضىضتة أى   المبىراق   ة الهرى  الى برط لن(  2016) الابىن أبىالانمن نسرن  هضشرا
  تىل ألتة اضتىغلال ى يى قت  المنتى س لتىل حا تا ثغتاق  تأل المبىرضتىت   تة الفت   هإنتاا  الناتىط  حستهر    ة  ال  ا  
 الىاجربتتتىت   تتت ن هبىلىتتتىلة المنىضتتت   الى قرتتت    تتتة إلر تتتى الملائتتت  التتتى ىع له ال هتتت   هح جرتتته الةغتتتاق لىلتتتك اللاأتتت   إ رال

  تىاي  ب أىا   إلا تلك يى  هلا المنىضبرن هالى قر   الم ىن  ة اضى ى    إتا  ىألر  تات  حك ن   الى ىأر   له  ال ه  ر 
 (4: 12.)جرىق يببر 
 الاضى تتىت   تة ال ه  رت  ال بتط لن(  2004)لبرت    حمتى  أمتا, ال   تم  حمتى   تاض   تن جتلاً   شترا كمتى
 المنتى س ألتم ال هت   لبتىء الاىبتلاق ىابت  حش   الىة( المبى لق ) أنصا  ن به حىمرز لمى  جباا   لممر   تات   النزالر 
 اللاأتت   جىىتت    تتن المفىجتتأق ب نصتتا يىمرتتز   تتى   د هتت   الارتتى   حىهلتت  ثتت  بتتىل ه   الى ىأرتت  النتت انة  ااأتتىق  تتع

  (3: 15).أنى  ال ه   يبا هححبر  للى ىع للمنى س  ا   إأبىء أى  هبىلىىلة الم ىج 
اضتتى ىا   إلتتم ال ه  رتت  ياجتتع المىىب تت  ححستتن اللاأبتترن  تتة   ىلرتت  لن (م2023) صــب  البيلــي محمــدضتتاا ه 
 لىبتتت ضا   ج تتت  حىرضبرتتت  ال هتتت    تتتن يتتتلات لنمتتتىت  تتتىي  لى قرتتت   ه اتتتىً   اجبتتت  مه  رتتت    ىرضتتت  لأضتتتىلر   ت حتتتىرضبى
  تة لضت    متى ه  ىلبت  م ائر  هلا م ائر  حىرضبىت  يلات   ن  هالاان   ال م   درن  المىىىلة  هالىبى ت  اللاأبرن  ا  ىىىت 
 (87-65: 22للاأبرن. ) ال ظرفر  الكفىءق قه ضى   المسى لك  البىق   صى ر اضىر ى  
  حمتى ( , 14( ) 2019) نشتر  أبىال ار  السرى  رىى  ن جلاً   راض  ىىىئج  إلره  ل ىرت    ى   ع  تلك  يىفا  كمى
  حمتى   ( 2( )2016) الفتىرهق  أمتا لنمتى   (4( )2017) إدتاامر   حمت    لنمى (, 29( )2017) ألم  أبىالانمن
( 2017)  ىتت   ألتتم(, 6( )2016)  صتتبفة ألتتم  صتتبفة  لنمتتى ( 31( )2016) الابر تتىن و حمتتى  أبتتىالانمن

 (.24( )2021(,)25( )2019(,)26( )2018(,)27( )2017(,)28( )2016)  بح البرلم  حمى (, 18)
   .الإستخلاصات-
 لتتىا الاتتتىرق ححمتتت  ألتتم( HIIT) الشتتىق  احفتتع الفىتتاا  بىضتتى ىا  الىتتىرض   الماىتتا  الىتتىرضبم الباىتتى ج  حىتت ا  لثتتا .1

 . (%45.90 - %25.77) درن حااهن   ححسن نسب د قرى البحة  ضن  18+ الك  رىه لاأبىت 
 الأ اء  ستتتتى ا  ألتتتتم( HIIT) الشتتتتىق  احفتتتتع الفىتتتتاا  بىضتتتتى ىا  الىتتتتىرض   الماىتتتتا  الىتتتتىرضبم الباىتتتتى ج  حىتتتت ا  لثتتتتا .2

  .(%309.09 - %17.40) درن حااهن   ححسن نسب د ضن  قرى البحة  18+ الك  رىه لاأبىت  لىا ال ه  م
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 . التوصيات-
 ألتتتم حتتتأثرا  تتتن لتتته لمتتتى الكىراحرتتته رضى تتت   تتتم( HIIT) الشتتتىق  احفتتتع الفىتتتاا  الىتتتىرض   بىضتتتى ىا  الامىمتتتى   تتتاهرق .1

 .هال ببر  هالم ىرض  البىىر  الن انم
جلرتتىت الىابرتت   قبتت   تتن أى تت  بصتتف الحىيةتت   طتتاق الىتتىرض   اضتتى ىا  ألتتم للمتتىربرن حىرضبرتت   هرات  أاتتى   تتاهرق .2

 .المصاا للكىراحره الاححى  الاضى ر  بىلى ىهن  ع 
 ستتىبا   ىت للاأبتت هاجأتتىا  للمنى ستت  ال تتى  اجضىا تتى  بمحىتت ا الباىتتى ج الىتتىرضبم الماىانتت  يتتلات  ىتتاق اجأتتىا   .3

   داضى   الكىراحره .الك  رىه  الف لمالاىىت 
لمىبىبتتتتىت داضى تتتت  الكىراحرتتته ه اتتتتىً   الك  رىتتتته  الف لتتتمإجتتتااء  زضتتتتى  تتتن الىراضتتتتىت الىببرارتتتت   تتتم  ستتتتىبا  الاىتتتتىت  .4

 .الكىراحره رضى  ىات ه سىه 
 داضى   الكىراحره لماان  ضنر  لياا.  الك  رىه  الف لمإجااء  راضىت  شىد   لمسىبا  الاىىت  .5
 .للإج ر  داضى   الكىراحره الك  رىه  الف لمإجااء  راضىت  شىد   لمسىبا  الاىىت  .6
 داضى ت   الكىحتى  الت ممم الاىتىت  ستىبا   تم( HIIT) الشتىق  احفع الفىاا  الىىرض   بىضى ىا   شىد    راضىت   إجااء .7

 .الكىراحره
 . المرايــــــــع-
عبدالفتاح  أحمد العلا أبو  .1

 (م2011)
 .الاىماق, ال ابم الفكا  ار, الم ى ا الاضى م الىىرض   :

 الشيخ الفاروق  عمر أحمد  .2
 (م2016)

 التتنمط  تت ء  تتة الر  رتت  الىىرضبرتت  لل نتتىق  اىتتا   تت   اضتتى ىا  حتتأثرا :
 المهلتت ,   الك  رىتته  بىرضتتىت  هىىتتىئج الل تت   اضتتىااحرهرىت  ألتتة للمنتتى س
 جى  ته – للبنتىت  الاضى تر  الىابر   جلر      الاضى    ه ن ن   ل ل    ال لمر 
 .اكى با أى  , نل ان

 جلرتتتتت    الكىراحرتتتتته ىى تتتتت  لاىىاتتتتتىء هالستتتتتر  ل جر  البر ل جرتتتتت  المحتتتتتى ات  : (م2007) عزب فاروق  أحمد  .3
 .دن ى جى      للبنرن الاضى ر  الىابر 

 ب تض   ستى ل  ألتة الر  رت  بىل نتىق الىكىر ة المزج  حىرضبىت   ا راج  اثا : م(2017إبرا يم ) محمود احمد  .4
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,  الكىراحرتتتته داضى تتتت    الك  رىتتته   للاأبتتتتة ال هتتت  ة النشتتتتىط  حتتتى ات 
 للبنتتىت   الاضى تتر  الىابرتت  جلرتت    الاضى تت  ه نتت ن  ل لتت   ال لمرتت  المهلتت 
 .اكى با أى  ,  نل ان جى  ه –

   ىلرت  لزضى ق جم جه الىكىر ر  ال اائط   حى ات   لب ض   النسبة  الاض ى  : م(2017إبرا يم ) محمود احمد  .5
  - الك  ىرتتتتتتته   الف لتتتتتتتة الاىتتتتتتتىت  ستتتتتتتىبا  للاأبتتتتتتترن ال هتتتتتتت  م النشتتتتتتتىط

kumite      الاضى ت  ه نت ن  ل لت   ال لمرت  المهلت    الكىراحره داضى   
 .اكى با أى  , نل ان جى  ه – للبنىت  الاضى ر  الىابر  كلر 

 الكمرتت  الف ىلرتت  لزضتتى ق جأضتتل ب  المى تتى   الاجتت  لىتت اع ب تتض  حبتت ضا لثتتا : م(2016) علي مصطفي أحمد  .6
 داضى تت  الك  رىتته الف لتتة الاىتتىت  ستتىبا  لاأبتتة لتتىل ال هتت  ة للنشتتىط
 جى  تتتت    للبنتتتترن الاضى تتتتر  الىابرتتتت  جلرتتتت     جىتتتت راق  رضتتتتىل    الكىراحرتتتته
 .اجض نىرض 

أيمن أحمد عبدالفتاح الباسطى   .7
 م(2022)

المىغرتتتتاات البىىرتتتت   ىألرتتت  الىتتتتىرض  الفىتتتتاا  احفتتتتع الشتتتىق ألتتتتم ب تتتتض  :
 الىابرتتت  جلرتتت   هلتتت  بحتتت   الىابرتتت  الاضى تتتر   للاأبتتتم الاضشتتت  البتتتىئاق 

 .17-1,   138, ع 71الزقى ضا,  ج  جى    للبنرن  الاضى ر 
الحسن منصور مصطفى شعبان   .8

 م(2019)
داىتتى ج حتتىرضبم  اىتتا  بىضتتى ىا  الىتتىرض  الفىتتاا الماحفتتع الشتتىق هحتتأثرا   :

 هلتت  ألتت     ىتتا أتتىه  200المىغرتتاات البىىرتت  لمىستتىبام ألتتم ب تتض 
 جى  تت   بانتى الاضى تر  الىابرت  جلرت   هحببراتىت الىابرت  البىىرت الاضى ت  

 .80-67,   12, ع جن ب ال ا ا
بسطويسى  احمد بسطويسى  .9

 (م1999)
 .الاىماق   ال ابم الفكا  ار   الاضى م الىىرض   هىااضىت  لضس :

 ه ستى ا ل اء جت لرن الأضتىر  ألتم ال  تلر  الاتىرق ححمت  حب ضتا  حأثترا : م( 2021محمد ياد )تامر محمد    .10
المهلتت  ال لمرتت  ل لتت    المصتتىرأ   رضى تت   تتم ال  ستتر  التتت ضط  س تتت 

, الهتتتتزء 4جفاالشتتتترخ,  تتتتج  جى  تتتت  الاضى تتتتر   الىابرتتتت  جلرتتتت  الاضى تتتت  
 .192-173الأهت,   سمبا,   
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 الممرتزق الات ق حبت ضا ألتم الشتىق الماحفتع الفىتاا   الىتىرض    اضى ىا   حأثرا : (م2019) أمين فرج حافظ  .11
 الاضى تتر  الىابرتت  جلرتت , ألمتتم اىىتتىج,  ىتتا 400  ستتى   ل تتىه بىلستتاأ 
 .للبنرن

  القطان ناصر عبدالرحمن حسين  .12
 (م2016)

 النشتىط  حتى ات  ألتة الل ت    نتىطا ه تا ال هت     ىاي   اضى ىا   لثا :
 الك  رىتته  ستتىباىت  لاأبتتة لتتىل للمبتتىراق  الأيرتتاق   30 يتتلات ال هتت  ة

   للبنتتترن الاضى تتتر  الىابرتتت  جلرتتت   جىتتت را   رضتتتىل  الكىراحرتتته  رضى تتت   تتتة
 .اجض نىرض  جى   

خالد وحيد إبرا يم أحمد   .13
 م(2016)

حتتتأثرا الىتتتىرض  الماجتتت  ألتتتم ححمتتت  الاتتتىرق للتتتاجلرن ه ستتتى ا اجىهتتتى   :
الىابرتتت  البىىرتتت   لتتت   ل ال لمرتتت  مهلتتت ال  ىتتتا أتتتىه  200 لستتتبىقالاقمتتتم 
,   26, ع المنصتتتت رق جى  تتتت    الاضى تتتتر  الىابرتتتت  جلرتتتت   هالاضى تتتت 
315-335. 

 حشيش عبدالعظيم السيد رنا  .14
 (م2019)

  تتة ال ببرتت  المحتتى ات  ب تتض  ألتم الم ج تت  الىىرضبرتت  الأنمتتىت حتأثرا :
 رضتتىل  الكىراحرته  للاأبتتة الك  رىته  بتتىراق    تن  تتن الأيرتاق ثىىرتت  15 التت

 .جفاالشرخ جى      الاضى ر  الىابر  جلر   ىجسىرا 
 عمر, العوضى محمد شري   .15

 ( م2004)لبيب محمد
 .الاىماق, ال ابة الفكا  ار, ج  رىره – ال ه   ق اأى  :

عبد العزيز النمر , ناريمان    .16
 م( 2009الخطيب )

  اجتز   الىىرضبرت  الم اض  هح برط الا ق داا ج حصمر     الأثاىت  حىرض   :
 .الاىماق   للنشا الكىىب 

 .اجض نىرض    ارالم ىر  11 ط(هحببراىت  ىااضىت ) الاضى ة الىىرض   : (م2003)الخالق  عبد عصام  .17
 ألتتتة الىهلرتتت  النمتتتىتج لتتتب ض  ه اتتى ال ببتتتة الىصتتتا  اضتتتى ىا  حتتأثرا : ( م2017) الفتاح  عبد فتوح على  .18

(  الك  رىتتتتته)   ستتتتتىبا  للاأبتتتتتة ال ببتتتتتة النشتتتتتىط  حتتتتتى ات   ستتتتتى ل 
 رضى تتر  حابرتت  جلرتت     نشتت ر  درتتا  جىتت را   رضتتىل    الكىراحرتته داضى تت 
 .اجض نىرض  جى      دنرن

 الىىرضبرتتتت  البتتتتاا ج هحصتتتتمر  ح بتتتترط الأل تتتتىب   تتتتم الاضى تتتتة المتتتتىرب  : الدرن عماد, البيم فهمي على  .19
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 الأهلم. البب     اجض نىرض    الم ىر   نشأق    هحببراىت  ىااضىت  م( 2003زيد ) أبو عبا 
غانم عبدالرازق الخضر   .20

 م(2018)
داىتتتى ج حتتتىرضبم  اىتتتا  بىضتتتى ىا  الىتتتىرض  الفىتتتاا  احفتتتع الشتتتىق هحتتتأثرا   :

  ىا أىه دىهلت  الك ضت   200المىغراات البىىر  لمىسىبام ألم ب ض  
 الاضى تتر  الىابرتت  جلرتت   هلتت  ألتت   الاضى تت  هحببراتتىت الىابرتت  البىىرتت  

 .165-154,   11جن ب ال ا ا, ع  جى    بانى 
خليل   عبده أحمد محمد  .21

 (م2009)
 الزقى ضا., ر رى    ىب , الاضى م الىىرض    ة  ىي  :

 ألتتم ال هتت    تتىاي  لى قرىتتىت  ه اتتىً  الماجبتت  ال ه  رتت  الىتتىرضبىت  حتتأثرا : م(2023) البيلـي صبـ محمـد   .22
للىابرتتتت   ال لمرتتتت  المهلتتتت , الك  رىتتتته للاأبتتتتة ال ه  رتتتت  المىىب تتتت    ىلرتتتت 

 جى  تتت  بتتتىل ا   للبنتترن الاضى تتتر  الىابرتتت  ب لرتت  الاضى تتت  البىىرتت  هألتتت  
 .87-65,   3 الهزء 100 أى   ي لر , نل ان

 ألتتتتم الل تتتت   لمنتتتتىطا ه اتتتتىً  الاتتتتى رن لىحاجتتتتىت  ىمتتتتىتج اضتتتتى ىا  حتتتتأثرا : م(2022) محمـد البيلـي صبـ   .23
 لتتتىا ال ببتتتم الأ اء   ىلرتتت  ه ضتتتى ق الحاجتتتة الاىىاتتتىت  ستتتى ل  ححستتترن
 الىابرتتت  ب لرتتت  الاضى تتت  ه نتتت ن  ل لتتت   ال لمرتتت  المهلتتت , الك  رىتتته ىى تتتئة
 .4 ال ى   70  هلى  ي ىر , نل ان جى    بىلهزضاق  للبنىت  الاضى ر 

 ألتتتم الل تتت   لمستتتى ىت  ه اتتتىً  الىنى ستتتر  الىتتتىرضبىت  ب تتتض  اضتتتى ىا  حتتتأثرا : م(2021) محمـد البيلـي صبـ   .24
 المهلتتتتت , الك  رىتتتتته للاأبتتتتتة ال ببتتتتتم الأ اء   ىلرتتتتت   ستتتتتى ا  ححستتتتترن
 بتتىلهزضاق  للبنتتىت  الاضى تتر  الىابرتت  ب لرتت  الاضى تت  ه نتت ن  ل لتت   ال لمرتت 
 .إداض  أى  , نل ان جى   

حتتتتأثرا إضتتتتى ىا  حتتتتىرضبىت الىتتتت ا ن الم تتتتىرل ألتتتتم  ضتتتتى ق  ستتتتى ل الأ اء  : م(2019)محمـد البيلـي صبـ    .25
ال ه  ة للاأبة الك  رىته ,  هلت  جلرت  الىابرت  الاضى تر  دنتىت جى  ت  

 نل ان.
الاتتىرات الحاجرتت  ال ى تت  ألتتم  ضتتى ق   ىلرتت  الأ اء حتتأثرا حنمرتت  ب تتض  : م(2018)محمـد البيلـي صبـ    .26

 ال ببتتتم  تتتة  انلتتت  الأح  تتتة دااكتتت   تتتن المبتتتىراق للاأبتتتة الك  رىتتته ,
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 . هل  جلر  الىابر  الاضى ر  دنىت جى    نل ان
 الاجتتت  ىمتتتط ته للاأتتت   المبتتتىراق  لببر تتت   شتتتىد   حىرضبرتتت  حتتتأثرا ىمتتتىتج : م(2017) محمـد البيلـي صبـ   .27

, الكىراحره داضى   ال ه  م النشىط  حى ات  ب ض    ىلر   ألم  المى ى  
 – للبنتىت  الاضى تر  الىابرت   جلر      الاضى    ه ن ن   ل ل    ال لمر   المهل 
 . باايا أى  ,  نل ان جى  ه

 الىكىر رت  ال اائط لم  ىىت  ه اىً  ال ببة للىصا   ىمىتج  اضى ىا   لثا : م(2016) محمـد البيلـي صبـ   .28
  ستىبا  للاأبتة  ال ببتة  النشتىط   حتى ات   ب تض    سى ل   ألة  الىهلر 
  نشت ر  درتا  جىت را   رضىل ,  الكىراحره داضى  ( الك  رىه)  الف لة  الاىىت
 .اجض نىرض  جى      دنرن رضى ر  حابر  جلر   

علي   الرحمن عبد محمد  .29
 م(2017)

حأثرا حتىرضبىت ىمتط اللاأت  الممرتز ه اتى لمستى ىت الل ت  ألتة  ستى ل  :
 حتتتتتى ات النشتتتتتىط ال هتتتتت  ة بىلمبتتتتتىراق للاأبتتتتتة   الك  رىتتتتته   داضى تتتتت  

المهلتتتت  الىهلرتتتت    ل لتتتت   ه نتتتت ن الاضى تتتت      جلرتتتت  الىابرتتتت  الكىراحرتتتته , 
 . الاضى ر  للبنىت   جى    نل ان    صا

علي   الرحمن عبد محمد  .30
 م(2015)

اثا ح جره انمىت حىرضبر   اىانه بىضى ىا  الا اىع الحر ل ألة ب تض  :
  حتتى ات النشتتىط ال هتت  ة للاأبتتة الاىتتىت الف لتتة داضى تت  الكىراحرتته    
المهل  الىهلر    ل ل   ه ن ن الاضى       جلر  الىابر  الاضى ر  للبنتىت 

 .   جى    نل ان    صا
 محمد,  علي الرحمن عبد محمد  .31

 ( م2016) الرايعان فيصل
حتتىثرا حتتىرضبىت اضتتىااحرهر  الى ى تت   تتع ىمتتط المنتتى س    التتنمط ال هتت      :

 النمط الاج  المى ى  الساضع  ه اى لم  ىىت ال تاائط الىكىر رت    –الساضع  
  –الىهلرتت  ألتتة ب تتض  حتتى ات النشتتىط ال هتت  ة للاأبتتة الك  رىتته 

kumite     داضى   الكىراحره    المهل  الىهلر    ل ل   ه ن ن الاضى  
   جلر  الىابر  الاضى ر  للبنىت   جى    نل ان    صا.

 الرايعان ياسم فيصل  محمد  .32
 (م2016)

لثتتتا إضتتتى ىا  ب تتتض ىمتتتىتج ال تتتاائط الىكىر رتتت  الىهلرتتت  ألتتتة  حتتتى ات  :
 النشىط ال ببة لىل لاأبة  سىباىت الك  رىه  تة رضى ت  الكىراحرته 
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 الاض نىرض . جى      للبنرن الاضى ر  الىابر  كلر     جى را   رضىل 
 القادر, وسام عبد إبرا يم اشرف  .33

 محمد السملاوي, مجا د سامي
 م( 2023)  مجا د

 الاقمتتتة المستتتى ل  ألتتتة(HIIT)  الكةى تتته أىلرتتت  الفىاضتتت  الىتتتىرضبىت  حتتتأثرا :
 الىابرتتت  جلرتتت  الاضى تتت   ل لتتت   ال لمرتتت  المهلتتت   اا تتت    100 لستتتبىنة
-175   , ي ىر , الةىىم الهزء, 10   ج,  جفاالشرخ  جى     الاضى ر  
196. 

 الىىرضبرتتتتت  الأنمتتتتتىت لى جرتتتتته الحرتتتتت ل  اج اتتتتتىع  ستتتتتىرات  اضتتتتتى ىا  لثتتتتتا : م( 2016حسن ) على محمد   به  .34
 ه حتتتتى ات  ال ى تتتت  الحاجرتتتت  الاتتتتىرات  ب تتتتض   ستتتتى ل  ألتتتتة الماىانتتتت 
 داضى تتت   الك  رىتتته“ الف لتتتة الاىتتتىت  ستتتىبا  للاأبتتتة ال هتتت  ة النشتتتىط
 جى  ت    دنترن رضى تر  حابرت  جلرت     جىت را   رضتىل     الكىراحرته  الكىراحره
 .اجض نىرض 

 
Training four Endurance Sports palmer 

Nordic ski team,p.,311. 

: Alan Boraas (2007) 35.  
the effect of high intensity interval 

training on cardiovascular function , 

vo2max and muscle force , journal of 

strength and conditioning research. 

 Astoriono T. Allen RP 

, Roberson (2012) 
36.  

Energetics of Karate (Kata and Comate 

Techniques) in Top – Level Athletes, 

Eur .J. Appl Physiol .Vol. 107. 

: Christian,D.&Arsenio

,V.&Eloisa.L&Martin

a,A (2009) 

37.  

Unter sushungenzur Bewegungsges 

chwidigkeit als Belastungskennziffer im 

krafttraining sowie zur schnellkraftt-und 

am Beispiel von Rudersportlern. 

: Bayer Gerhart (2009) 38.  

High – intensity interval training , 

solutions to the programming puzzle . 

Sports medicine, 43 (5), 313-338.  

: Buchheit,M.,& 

Laursen, P. B . (2013) 
39.  

A new Approach to Evaluate Karate 

Punch Techniques, American .J. of 

: Hung, T& Tzyy,Y 

(2010) 
40.  

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 الثانيالعدد  السابع  المجلد 
 م 2024يوليو   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية  

   https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة  
 

 

- 118 - 
 
 

 

Physics, Vol. 43, U.S.A. 

Notational analysis of Scoring 

Techniques in Competitive Men's 

Karate, international Journal of 

Performance Analysis in sport , 

Vol,9,No.2,U.S.A. 

: Laird, P and Mcleod, 

K (2009) 
41.  

Training Manual for competition, 

Climbers journal,No.,16,p.,115. 
: Michael Doyle (2010) 42.  

Hand Book of sports medicine and 

science co., Oxford, U., K. 
: Resser, J., & Baher, 

R., (2003) 
43.  

Biomechanics of Human Motion 

Applications in the Martial Arts, CRC 

press, Taylor & Francis Group, LLC. 

New York, USA. 

: Emeric Arus, Lester 

Ingber (2009) 
44.  

The Effect of Two High Intensity 

Interval Training Protocols on Heart 

Rate, Caloric Expenditure, and Substrate 

Utilization During Exercise and 

Recovery Submitted to the Graduate 

Faculty as partial fulfillment of the 

requirements for The Master of Science 

Degree in Exercise Science. 

: Sarah McGlinchy 

(2012) 
45.  

 

https://sjmin.journals.ekb.eg/

