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تأثيخ تجريبات الهيت كارديو عالية الذجة على بعض الستغيخات الحيوية والبجنية 
 لجى لاعبات الكوميتيه

   احسج شعخاوي محمدأ.د/ 
 جامعة دمياط عمؾم الخياضةالجراسات العميا كمية  أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ووكيل الكمية لذؤن 

 عسخ محمد لبيب حدن أ.د/
 جامعة السشيا عمؾم الخياضةبكمية  استاذ عمؼ الحخكة بقدؼ عمؾم الحخكة

 محمد محمد على أ.د/
 جامعة السشيا عمؾم الخياضةكمية عمؾم الرحة الخياضية أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ورئيذ قدؼ 

 فتحي عساد الجين معتسج فهسي الباحث/
 بقدؼ عمؾم الرحة الخياضيةمجرب كاراتيو وباحث 

 مدتخلص البحث
( عمى HIIT Cardioييجف ىحا البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات الييت كارديؾ )

بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والحخكية لجػ لاعبات الكؾميتيو، وذلػ لسا ليا مؽ دور في تحديؽ 
الأداء البجني والؾعيفي في رياضات القتال الدخيع. استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو 

الكؾميتيو، ( لاعبات مؽ فئة الشاشئيؽ في لعبة 01لظبيعة الجراسة، وتؼ اختيار عيشة مكؾنة مؽ )
سشة، وتؼ تظبيق بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات الييت كارديؾ  01إلى  01تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 

لسجة محجدة ولجسع البيانات، استخجم الباحث مجسؾعة مؽ الاختبارات لكياس الستغيخات 
، والتشفذ(، بالإضافة إلى اختبارات لمستغيخات VO2maxالفديؾلؾجية )مثل معجل الشبض، 

الحخكية )مثل الدخعة، الخشاقة، التؾازن، ورد الفعل الحخكي(. وقج أعيخت الشتائج وجؾد تحدؽ 
ممحؾظ في أغمب الستغيخات قيج الجراسة، مسا يؤكج فعالية الييت كارديؾ كلاعب رئيدي في 
تظؾيخ كفاءة الأداء الخياضي للاعبي الكؾميتيو وفي ختام الجراسة، يؾصي الباحث بزخورة دمج 

شات الييت كارديؾ ضسؽ البخامج التجريبية الخاصة بخياضات الكاراتيو، لسا ليا مؽ تأثيخ تسخي
 إيجابي عمى رفع مدتؾػ المياقة الفديؾلؾجية والحخكية وتحديؽ نتائج السشافدات.

 –الستغيخات الحخكية  –الستغيخات الفديؾلؾجية  –تسخيشات الييت كارديؾ  :الكلسات السفتاحية
 تيةلاعبي الكؾمي
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Abstract 

 

his study aims to investigate the impact of High-Intensity Interval 

Training (HIIT Cardio) on selected physiological and motor variables in 

Kumite athletes, due to its significant role in enhancing both physical and 

functional performance in fast-paced combat sportsThe researcher 

adopted the experimental method, as it aligns with the nature of the study. 

A sample of ten junior Kumite athletes, aged between 15 and 17 years, 

was selected. A structured HIIT Cardio training program was applied 

over a specific period To collect data, the researcher utilized a variety of 

tests to measure physiological variables (such as heart rate, VO2max, and 

respiratory rate), in addition to motor performance variables (including 

speed, agility, balance, and reaction time) The results showed a noticeable 

improvement in most of the measured variables, indicating the 

effectiveness of HIIT Cardio as a key element in developing athletic 

performance among Kumite athletes In conclusion, the researcher 

recommends integrating HIIT Cardio exercises into karate training 

programs, due to their positive influence on enhancing physiological and 

motor fitness levels, as well as improving competitive outcomes. 

 

Key Words: HIIT Cardio Exercises - Physiological Variables - Motor 

Variables - Kumite Players 

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 المجلذ

 (السبدص)

 العذد

( 4 ) 

 الشهز

 (َىوُى)

 السىت

(0202) 

 الصفحت

- 44 - 

 

تأثيخ تجريبات الهيت كارديو عالية الذجة على بعض الستغيخات الحيوية والبجنية 
 لجى لاعبات الكوميتيه

   احسج شعخاوي محمدأ.د/ 
 جامعة دمياط عمؾم الخياضةالجراسات العميا كمية  أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ووكيل الكمية لذؤن 

 عسخ محمد لبيب حدن أ.د/
 جامعة السشيا عمؾم الخياضةبكمية  عمؼ الحخكة بقدؼ عمؾم الحخكةاستاذ 

 محمد محمد على أ.د/
 جامعة السشيا عمؾم الخياضةكمية عمؾم الرحة الخياضية أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ورئيذ قدؼ 

 فتحي عساد الجين معتسج فهسي الباحث/
 بقدؼ عمؾم الرحة الخياضيةمجرب كاراتيو وباحث 

 المقذمت:  
( أن رياضة السدتؾيات العالية تتظمب الؾصؾل باللاعبة م۰۲۰۲محمد عبج السجيج ) يذيخ

الى أعمى السدتؾيات وذلػ عؽ طخيق الاىتسام بتحقيق الشسؾ الذامل لسختمف عشاصخ الإعجاد 
لحا فان الاىتسام بالستغيخات الفديؾلؾجية ليا أىسيتيا البالغة في إنجاح عسمية الإعجاد  الخياضي،

 ( 3: 01) للاعب.الفديؾلؾجي والبجني 

م( أن رياضة الكاراتيو مؽ الخياضات الشدالية التي ۰۲۰۰وتذيخ صفاء صالح حديؽ )
لفؾز والؾصؾل إلى أفزل تتظمب قجرات بجنية خاصة لديادة فاعمية السيارات اليجؾمية وتحقيق ا

السدتؾيات، وتتظمب دقة تؾجية السيارات اليجؾمية وإصابة اليجف لإحخاز الشقاط والفؾز في 
 ( 5: 00)السباريات. 

( في الكاراتيو kumite( أن مدابقة الكؾميتو )۰۲۲5إبخاليؼ ) محمد ويحكخ أحسج محسؾد
تعتبخ مؽ السدابقات ذات التظؾيخ والتحجيث السدتسخ والقائؼ عمى أساس الجراسة العمسي في 

الخظظية( حيث تعجد وتشؾع الأساليب  -العقمية  -الشفدية  -السيارية  -الجؾانب )البجنية 
ىا وأدائيا مؽ الخظظية التي يؤدييا اللاعبة في مختمف السؾاقف التشافدية والتي تختمف في محتؾا 

لاعب لآخخ والتي تؤدػ بأساليب ىجؾمية ودفاعية تعتبخ بسثابة جؾىخ فشؾن رياضة 
 (151: 3)الكاراتيو.
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( تعج رياضة الكاراتيو مؽ الخياضات اللاىؾائية ۰۲۲۲إبخاليؼ ) محمد يحكخ " أحسج محسؾد
دخيع حيث أن التي تعتسج عمى نغام حامض اللاكتيػ لإنتاج الظاقة والتي تتظمب الأداء ال

رياضة الكاراتيو مؽ الخياضات القتالية التشافدية التي تتسيد بأنيا ذات مؾاقف لعب متغيخة تغيخ 
مؽ خلال عخوف مفاجئة مسا يتظمب مؽ اللاعب ردود أفعال متعجدة ومتشؾعة تتسثل في إستخجام 

ة يغمب عمييا أساليب الجفاع واليجؾم بالإضافة لتحخكات القجميؽ وجسيعيا أساليب غيخ متكخر 
العسل الجيشاميكي في أغمب ثؾاني السباراة مع دوام الأداء الدخيع لفتخات طؾيمة ، كسا أنيا مؽ 
الخياضات التي يمعب التحسل الخاص بيا دور أساسي وذلػ بعج التظؾرات التي استحجثت عمى 

تشغيؼ السباريات نغام السباريات وأساليب الأداء في الفتخة الأخيخة، حيث لاعب الكاراتيو خلال 
بالبظؾلات يتشافذ خلال أدوار متتابعة طؾال اليؾم وىحا يتظمب مشو الإستخجام الأمثل لمقؾة مع 
التؾقيت السشاسب السؾجو بجقة نحؾ ىجف محجد مؽ أجل التغمب عمى مقاومة السشافذ مع 

 (11: 3.)الإستسخار فى الأداء لفتخة طؾيمة وثبات فعالية الأداء دون ىبؾط

م( أن رياضة ٤111كلًا مؽ سامح الذبخاوؼ طشظاوؼ، أحسج محمد عبج القادر ) يخيذكسا 
الأنذظة التشافدية التي تدعي إلى تشسية الرفات البجنية والسيارات الحخكية بيجف  إحجػ الكاراتيو

، وفييا تختبط مرادر الإعجاد البجني والإعجاد السيارؼ للاعب، ؽلمسسارسيالتشسية الذاممة 
البجنية ومكؾنات الأداء الفشي الجيج ودرجة إتقانو تبخز في صؾرة مخكبة ومتخابظة، حيث فالقجرات 

تختبط فعالية تحدؽ مدتؾؼ الأداء السيارؼ بعسمية التشاسق لإتقان مؽ الأداء مع طخق تجريب 
 ( 11: 8. )القجرات البجنية

السيارؼ يكؾن  م( إلى أن الارتقاء بسدتؾػ الأداء۰۲۲5عرام الجيؽ عبج الخالق )ويذيخ 
مؽ خلال التجريب وىؾ عسمية تكخار لأداء السيارات في عخوف مختمفة لمؾصؾل باللاعب إلى 
مخحمة السشافدة وتعتسج كل لعبة مؽ الألعاب وما ترل إليو مؽ إتقان اعتساداً كبيخاً عمى مياراتيا 

ان ومسارسة مدتسخة يذكل الأداء السيارؼ عاملا ميسا بالشدبة للاعبيؽ وىحا يتظمب مخ  الأساسية
 ومشتغسة مع ترحيح ما قج يظخأ مؽ أسباب تعخق الؾصؾل الي الظخيقة الأداء الرحيحة. 

(0٤ ،011 :018 ) 

( ىي عبارة عؽ HITT( أن التسخيشات الفتخية عالية الذجة )٤1٤1خالج صيام ) يذيخ
كل أكبخ مؽ يجعل الجدؼ بحاجة الي كسية مؽ الأكدجيؽ بذ تسخيشات مكثفة في وقت قريخ مسا

 ويتخاوحراحة قريخة وىي شكل مؽ أشكال تخيض القمب والأوعية الجمؾية،  فتخاتالسعتاد تتبعيا 
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( دقيقة، لحلػ فيي تحدؽ القجرات اليؾائية واللاىؾائية وتحدؽ العسل 31:01زمؽ أدائيا مؽ )
 (  5: 1)العزمي. 

  :مشكهت انبحث
كسجرب وخبختو السيجانية في تجريب لاعبات مؽ خلال عسل الباحث في الأنجية الخياضية 

الكؾميتيو، لاحع وجؾد جؾانب قرؾر واضحة لجػ اللاعبات في عجد مؽ الستغيخات البجنية 
)كالقجرة العزمية لمحراعيؽ والخجميؽ والتحسل(، والستغيخات الفديؾلؾجية )كالقجرة اللاىؾائية ومعجل 

الجؾانب الحخكية )كالتؾافق والتؾقيت الحخكي(، القمب والدعة الحيؾية لمخئتيؽ(، إلى جانب بعض 
خاصة أثشاء السشافدات الخسسية والبظؾلات، مسا انعكذ سمبًا عمى نتائجيؽ ومدتؾػ أدائيؽ 

حققت نتائج  (HIIT) كسا أعيخت مخاجعة الجراسات الدابقة أن تسخيشات الييت كارديؾ التشافدي
ائف الفديؾلؾجية والحخكية في رياضات متشؾعة، إيجابية في تحديؽ مؤشخات المياقة البجنية والؾع

إلا أن ىشاك قرؾرًا واضحًا في تؾعيف ىحه الشؾعية مؽ التجريبات في بخامج إعجاد لاعبات 
 .الكؾميتيو

وقج أجخػ الباحث أيزًا دراسة مدحية أولية لآراء مجربي الأنجية ضسؽ مجتسع البحث، 
جريبية لا يدال محجودًا، مسا يعكذ الحاجة في الخظط الت HIIT وتبيّؽ أن استخجام تسخيشات

مؽ ىشا، تتحجد  الساسة إلى التحقق مؽ فاعمية ىحا الشؾع مؽ التجريبات عمى الستغيخات السدتيجفة
عالية الذجة عمى بعض  (HIIT) مذكمة البحث في ضخورة دراسة أثخ تسخيشات الييت كارديؾ

لاعبات الكؾميتيو، بسا يديؼ في تقجيؼ أسذ عمسية الستغيخات الفديؾلؾجية، البجنية، والحخكية لجػ 
 .لبخامج تجريبية أكثخ كفاءة وفاعمية

 :أهمٍت انبحث

لتحديؽ الستغيخات  HIIT تتسثل أىسية البحث في تقجيؼ نسؾذج تجريبي مبشي عمى تسخيشات
فاءة البجنية والفديؾلؾجية لجػ لاعبات الكؾميتيو، مسا يديؼ في تظؾيخ الأداء التشافدي ورفع ك

 .البخامج التجريبية اعتسادًا عمى أسذ عمسية

 هذف انبحث: 
لمتعخف عمى  HIIT Cardio ييجف البحث إلى ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات

تأثيخه في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية والحخكية لجػ لاعبات الكؾميتيو، بسا يذسل 
 .القمبية التشفدية، والتؾافق والتؾقيت الحخكي القجرة العزمية، التحسل، الستغيخات
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 :فزوض انبحث

الستغيدددخات البعدددجؼ فدددي والكيددداس تؾجدددج فدددخوق ذات دلالدددة إحردددائية بددديؽ الكيددداس القبمدددي  .0
 .ةالفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة التجخيبي

الستغيدددخات البعدددجؼ فدددي والكيددداس تؾجدددج فدددخوق ذات دلالدددة إحردددائية بددديؽ الكيددداس القبمدددي  .٤
 الفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة الزابظة.

 والزابظة.  ةتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة التجخيبي .3

 مصطهحاث انبحث: 

  :HIIT cardio نـاتمزٌناث 
الذجة تتخاوح الجة الدمشية لكل تسخيؽ مشيا ما بيؽ عبارة عؽ مجسؾعة مؽ تسخيشات عالية 

ثانية بيؽ التسخيؽ والأخخ وتكؾن  31دقائق مع إعظاء فتخات راحة قريخة لسجة  8ثؾاني حتى  01
% مؽ أقري معجل ضخبات القمب وقج انتذخ ىحا الشؾع مؽ 01-% 81شجة التجريب مؽ 

 (000٤، 01التجريبات مؤخخا في جسيع انحاء العالؼ. )

 نكىمٍته:ا

الدشية ومؽ نفذ  مشازلة في زمؽ محجد بيؽ لاعبيؽ متكافئيؽ في الجرجة والؾزن والسخحمة
الشؾع يحاول كلا مشيؼ إحباط محاولات الآخخ مع اليجؾم لتدجيل الشقاط وذلػ باستخجام الأطخاف 

نؾن والخجميؽ( في السشاطق السرخح خلاليا اليجؾم والتدجيج داخل إطار مؾاد القا )الحراعيؽ
 (11، ٤)الكاراتيو. الخياضة 

  المزجعٍت:انذراساث 

 أولاٌ: انذراساث انعزبٍت:

بعشددؾان تددأثيخ التددجريبات اللاىؾائيددة الشؾعيددة "  (0)م(٤1٤3دراسددة احسددج عبددج   سددميؼ ) .0
ىدجف ىدحا البحدث الدى تحدديؽ  "عمى بعدض القدجرات البجنيدة الخاصدة للاعبدي الكؾميتيدو

القددجرات البجنيددة الخاصددة والقددجرة اللاىؾائيددة القرددؾػ للاعبددي الكؾميتيددو وذلددػ باسددتخجام 
( لاعدب مدشيؼ 01بخنامج تجريبي مقتخح لمتجريبات اللاىؾائية الشؾعية، وتؼ اختيدار عدجد )

يؼ ( لاعددب تددؼ تقددديس٤1لأجددخاء الجراسددة الاسددتظلاعية لترددبح عيشددة البحددث الأساسددية )
( 0٤الي مجسؾعتيؽ متداوييؽ إحدجاىسا تجخيبيدة والأخدخػ ضدابظة وقدؾام كدل مجسؾعدة )

لاعبيؽ، واستخجام أدوات قياس مقششة مدؽ خدلال اختبدارات مؾثقدة مدع اجدخاء السعداملات 
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العمسيدددة " الثبدددات والردددجق" ،وكاندددت أىدددؼ الشتدددائج ان التدددجريبات اللاىؾائيدددة الشؾعيدددة قدددج 
ستغيددخات البجنيددة الخاصددة )القددؾة السسيدددة بالدددخعة ددددد سددخعة أحددجثت تحدددشاً معشؾيددا فددي ال

الأداء ددد تحسل سدخعة دددد تحسدل قدؾة دددد تحسدل أداء ددددد الخشداقة الخاصدة ( والقدجرة اللاىؾائيدة 
القرددؾػ. كسددا يؾصددي البدداحثؾن اسددتخجام التددجريبات اللاىؾائيددة لتظددؾيخ القددجرات البجنيددة 

كؾميتيو فدي رياضدة الكاراتيدو لسدا ليدا مدؽ فاعميدة فدي الخاصة والقجرة اللاىؾائية لشاشئ ال
تحديؽ مدتؾؼ القجرات البجنية والقجرة اللاىؾائية لمؾصؾل لأعمي مدتؾؼ مسكؽ في أقدل 

 .زمؽ

بعشؾان "تدأثيخ بخندامج تدجريبي بخسدتخجام تسخيشدات  (1)م(٤1٤3دراسة احسج محمد العخبي)  .٤
يدددددارات الأساسدددددية الفخديدددددة التدددددايجى عمدددددى مددددددتؾػ الأداء البدددددجني الخددددداص وبعدددددض الس

ىدجف البحدث إلدى تحدديؽ مددتؾػ السيدارات  "والسخكب لشاشئ الكاتا في رياضة الكارتيدو
 01لاعددب تحددت  35الأساسددية لمكاتددا، وتددؼ اختيددار العيشددة بالظخيقددة العذددؾائية عددجدىا 

السرددخؼ لمكاراتيددو وتدددؼ  بالاتحددادسددشة مددؽ نددادؼ سددبؾرتشج كاسددل الخياضددي والسدددجميؽ 
لاعب لتظبيق الجراسات الإسدتظلاعية  ٤1لاعب لمتظبيق الأساسي و 05ى تقديسيؼ إل

، وكانت أىؼ الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية فى جسيع الإختبدارات قيدج البحدث 
 فدي والبعدجؼ، كسا تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمدى  البعجؼلرالح الكياس 

تحدددديؽ مددددتؾػ أداء السيدددارات الأساسدددية الفخديدددة لشاشدددىء الكاتدددا فدددي رياضدددة لردددالح 
السقتددددخح بخسددددتخجام  التددددجريبي، و يؾصددددي الباحثددددان بتظبيددددق البخنددددامج  البعددددجؼالكيدددداس 

تسخيشددددات التددددايجى عمددددى مخاحددددل سددددشية مختمفددددة وضددددخورة الإىتسددددام بتسخيشددددات التددددايجى 
دددتؾػ الأداء السيددارػ فددى تخظدديط وتقشدديؽ لتحددديؽ مدددتؾػ القددجرات البجنيددة الخاصددة وم

البدددخامج التجريبيدددة وتظبيقيدددا بخياضدددة الكاراتيدددو ومخاعددداة الإىتسدددام بزدددخورة أن التسخيشدددات 
 تختبط بالسدارات الحخكية لظبيعة الأداء السيارؼ.

بجراسدة بعشدؾان "أثدخ اسدتخجام التدجريب الستقظدع  (05)(٤1٤1) قدام محسدؾد أحسدج تؾفيدق .3
(  عمدى تحدديؽ مددتؾػ المياقدة البجنيدة وإنقداص الدؾزن لمسردارعيؽ" Hit) الكثافدة عدالي

( عمددى تحددديؽ Hitالكثافددة ) عدداليبيددجف التعددخف عمددى تددأثيخ بخنددامج التددجريب الستقظددع 
مدددتؾػ المياقددة البجنيددة وإنقدداص الددؾزن لمسرددارعيؽ، واسددتخجم الباحددث السددشيج التجخيبددي 

عمدددى مجسدددؾعتيؽ تجخيبيدددة  لبعدددجؼاباسدددتخجام التردددسيؼ التجخيبدددي ذو الكيددداس القبمدددي و 
جامعدة بشدى  ىلا عبدوضابظة وتؼ اختيار عيشة البحدث بالظخيقدة العسجيدة العذدؾائية مدؽ 

( لاعدددب لكدددل مجسؾعدددة وأسدددفخت 6( لاعدددب وذلدددػ بؾاقدددع) 12سدددؾيف والبدددالم عدددجدىؼ )
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 إيجدابي( عمى تدأثيخ Hitالكثافة ) عاليالشتائج إلى البخنامج باستخجام التجريب الستقظع 
 تحديؽ مدتؾػ المياقة البجنية وإنقاص الؾزن لمسرارعيؽ. عمى 

  ثانٍا:انذراساث الأجنبٍت: 
طخيقددددة التددددجريب الستقظددددع عددددالي ( بعشددددؾان "01( )٤1٤3دراسددددة ديؾانجددددا يددددؾد ىدددددتيخا ) .0

لدو  HIIT وجدج أن أسدمؾب التدجريب وفقًدا لشتدائج الجراسدة ،الكثافدة لدجػ رياضديي الكاراتيدو
عزددلات الددحراع، وقددؾة عزددلات الددداق، وخفددة الحخكددة،  تددأثيخ كبيددخ عمددى تحددديؽ قددؾة

سدداىؼ البحددث فددي رياضددة  .والتحسددل اللاىددؾائي لددجػ لاعبددي الكاراتيددو فددي فئددة الكؾميتيددو
الكاراتيددددو فددددي فئددددة الكؾميتيددددو مددددؽ خددددلال تظبيددددق بددددخامج ونسدددداذج تجريبيددددة تتؾافددددق مددددع 

مدددى الفتدددخات وبظبيعدددة الحدددال، لا تخكدددد الأبحددداث اللاحقدددة ع .خردددائل الفتدددخة السحدددجدة
 .الخاصة فقط، لأن الفتخات الأخخػ ميسة أيزًا

بجراسددة بعشددؾان "دراسددة مقارنددة بدديؽ ( 08) (٤100) Milos Mallolقددام ميمددؾز مددالؾ  .٤
التددجريب الستقظددع عددالي الكثافددة مددشخفض الحجددؼ والتددجريب عددالي الحجددؼ عمددى مدددتؾػ 

ثافددددة مددددشخفض أداء التحسددددل" بيددددجف التعددددخف عمددددى تددددأثيخ التددددجريب الستقظددددع عددددالي الك
الحجدؼ عمدى مددتؾػ أداء التحسدل وبعدض  عداليالحجؼ، التجريب الستقظع عدالي الكثافدة 

الستغيدددددخات الفدددددديؾلؾجية، واسدددددتخجم البددددداحثؾن السدددددشيج التجخيبدددددي باسدددددتخجام التردددددسيؼ 
عمى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ واشتسمت عيشدة البحدث  البعجؼالتجخيبي ذو الكياس القبمي و 

لكددل مجسؾعددة وأسددفخت الشتددائج إلددى أن  رياضددي (٤1)ؾاقددعوذلددػ ب  رياضددي (18)عمددى
، مؽ أجل تحدديؽ أداء الجدخؼ أو ركدؾب (عالي الحجؼ)الأداء يتحدؽ فقط مع التجريب 

 الجراجات ، يؾصى بذجة ببخامج التجريب عالية الحجؼ. 

 انتعهٍق عهى انذراساث المزتبطت:
السجال الخياضي والستعمقة قام الباحث بسدح شامل لمجراسات والبحؾث التي أُجخيت في 

بسؾضؾع البحث، والتي تسثمت في رسائل الساجدتيخ والجكتؾراه، وكحلػ في السجلات والجورات 
العمسية والإطارات الشغخية. وقج أفادت الجراسات الدابقة في التأكيج عمى أىسية البحث الحالي، 

احث، كسا أبخزت أنؾاع العلاقة حيث ألقت الزؾء عمى العجيج مؽ السعالؼ والجؾانب التي تفيج الب
بيؽ الجراسات السختمفة. لحلػ كان مؽ الزخورؼ تحميل ىحه الجراسات لمتعخف عمى السذكلات 

 .البحثية، مسا ساىؼ في إضاءة الظخيق لمباحث
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بالإضافة إلى ذلػ، ساىست الجراسات الدابقة في إثخاء البحث مؽ خلال تؾضيح كيفية 
السدتخجم، الأدوات، العيشة، وطبيعة ونؾع الأسمؾب الإحرائي اختيار وتحجيج كل مؽ السشيج 

 :السدتخجم. ومؽ خلال تحميل تمػ الجراسات، وجج الباحث ما يمي

 من حٍث الأهذاف:

سكؽ الباحث مؽ تقديؼ أىجاف الجراسات الدابقة وفقًا للأىجاف الخاصة بكل دراسة، حيث ت
التجريبات والتسخيشات الخياضية عمى بعض استيجفت معغؼ الجراسات التعخف عمى تأثيخ 

الستغيخات الفديؾلؾجية والحخكية. وقج ركدت الجراسات بذكل خاص عمى تحميل تأثيخ تسخيشات 
عمى تحديؽ القجرات البجنية والأداء لجػ لاعبي الكؾميتيو عشج  (HIIT cardio) الييت كارديؾ

 .تظبيقيا برؾرة مشتغسة

 من حٍث المنهج المستخذو:

ت اغمب الجراسات العخبية والأجشبية عمى استخجام السشيج التجخيبي وذلػ لسلائستو اتفق
 لظبيعة ىحه الجراسة. 

 من حٍث انعٍنت: 
تؼ اختيار ناشئات الكؾميتيو بالظخيقة العسجية، وتتفق الجراسة الحالية مع الجراسات التي 

 .استخجمت العيشة العسجية، وذلػ لسلاءمتيا لظبيعة الجراسة

 الاستفادة من انذراساث:مذي 
 تججيج الخظؾات الستبعة في إجخاءات البحث .0
اختيدددار السدددشيج السددددتخجم، العيشدددة، أدوات وأجيددددة البحدددث، الاختبدددارات السددددتخجمة فدددي  .٤

 الكياس.
 الاختبارات كيفية تشفيح الكياسات السدتخجمة التي تداعج في جسع البيانات. .3
 التعخف كيفية وضع البخنامج التسخيشات السقتخح.  .1
 اختيار الأسمؾب الإحرائي السشاسب. .5
 تحجيج الستغيخات التي تحقق اىجاف وفخوض البحث.  .1
التعددخف عمددى السذددكلات التددي يسكددؽ أن تؾاجددو الباحددث أثشدداء تظبيددق البخنددامج والعسددل  .1

 عمى تلاقييا.
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البحدددددث مدددددؽ حيدددددث التسخيشدددددات مدددددداعجة الباحدددددث فدددددي تردددددسيؼ البخندددددامج السقتدددددخح قيدددددج  .8
 السدتخجمة وكحلػ تحجيج زمؽ البخنامج بسا يتشاسب مع حالة افخاد العيشة.

 تحجيج الظخيقة السلائسة لعخض البيانات وتحميميا وتفديخىا.  .0
 أدواث ووسائم جمع انبٍاناث:

تشؾعت الاختبارات والسقاييذ السدتخجمة في الجراسات السخجعية تبعا لشؾع ومتغيخات  
، كحلػ اختمفت الحخكيةراسة، ونجج أن بعض الجراسات إستخجمت الستغيخات البجنية والسيارية واالج

 أجيدة الكياس السدتخجمة.

 المعالجاث الإحصائٍت نهذراساث انسابقت:
اختمفت وتعجدت الأساليب الإحرائية السدتخجمة لبيانات كل دراسة عمى حجه إلا أنيا 

الانحخاف  -الؾسيط -الحدابي  )الستؾسطاتفقت عمى استخجام بعض الأساليب الإحرائية مثل 
 ويخجع ذلػ إلى ىجف الجراسة السخاد تحكيقو. الارتباط(معامل  -معامل الالتؾاء  -السعيارؼ 

 انبحث:إجزاءاث 

 منهج انبحث: أولا: 
 ةتؼ استخجام السشيج التجخيبي باستخجام الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعتيؽ التجخيبي

 والزابظة نغخا لسلائستو لظبيعة الجراسة.

 مجتمع انبحث:ثانٍا: 
مجتسع البحث مؽ ناشئ الكؾميتية بسشظقة السشيا لمكاراتية في السخحمة الدشية مؽ  يتسثل

 في محافغة السشيا.  01 -01

 عٍنت انبحث: ثانثا: 
ناشئ الكؾميتية بسخكد شباب  ( مؽ٤1البحث بالظخيقة العسجية قؾاميا ) تؼ اختيار عيشة

تؼ تقديؼ الي مجسؾعتيؽ  كحج ادني البشيالسجيشة )أ( بسجيشة السشيا الحاصميؽ عمى الحدام 
 لسا يمي:  والأخخػ ضابظة وفقا ةمتكافئتيؽ ومتداوتيؽ احجاىسا تجخيبي

( 01السجسؾعة الزابظة وىي التي تدتخجم البخنامج التجريبي التقميجؼ وقؾاميا ) -
 ( ٤1٤1)لاعبيؽ خلال السؾسؼ الخياضي. 
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السجسؾعة التجخيبية: وىي التي تدتخجم البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات  -
 (٤1٤1( لاعبيؽ خلال مؾسؼ )01الييت كارديؾ وقؾاميا )

 ( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث مؽ خارج عيشة البحث.01الاستظلاعية: وعجدىؼ )العيشة  -

 الىصف الاحصبئٍ لعُىت البحث (5جذول )

 الىسبت المئىَت العذد وىع العُىت

 %5535 52 العُىت الخجزَبُت

 %5535 52 العُىت الضببطت

 - 5 العُىت الاسخطلاعُت

 - - المسخبعذَه

 %522 52 الإجمبلٍ

 اختٍار عٍنت انبحث:أسباب 
 اتقان عيشة الجراسة الأساليب والسيارات السدتخجمة قيج الجراسة. -

 .كحج ادني البشيالحاصميؽ عمى الحدام اللاعبيؽ  -

ان يكؾن اللاعب مدتسخ في حزؾر البخنامج التجريبي حتى مؾعج الكيام بخجخاءات  -
 البخنامج.البحث والا يكؾن مرابا او تحت العلاج عشج بجء إجخاءات 

 ان يكؾن للاعبيؽ الخغبة في الاشتخاك في التجخبة.  -

 تؾافخ السكان وبعض الأدوات والأجيدة اللازمة لإجخاءات البحث. -

المخىسظ الحسببٍ والاوحزاف المعُبرٌ والىسُظ ومعبمل الاحىاء فٍ كل مه  (0جذول )

 المخغُزاث البذوُت والفسُىلىجُت والحزكُت للمجمىعت الخجزَبُت

 (52)ن= 

 المخغُزاث 
وحذة 

 المُبص

المخىسظ 

 الحسببٍ
 الىسُظ

الاوحزاف 

 المعُبرٌ

معبمل 

 الالخىاء

5  

مخغُزاث 

 الىمى

 2354- 5322 52432 524 سم الطىل

 23225 2344 24 2430 كجم الىسن 0

 23504 2344 5432 5435 سىت العمز الشمىٍ 5

4  

مخغُزاث 

 البذوُت

 235 234 54 5430 عذد ححمل الأداء

 230- 235 432 434 مخز المذرة العضلُت للشراعُه 2

 235 230 534 5344 مخز المذرة العضلُت للزجلُه 4

4 

المخغُزاث 

 الفسُىلىجُت

 235- 234 42 4432 وبضت/دلُمت معذل ضزببث الملب

 230 232 422 54232 واط المذرة اللاهىائُت المصىي 4

 2 230 532 5344 لخز السعت الحُىَت للزئخُه 4

 230- 234 54 5434 لخز/دلُمت ألصً اسخهلان للأكسجُه 52

المخغُزاث  55

 الحزكُت

 235 2325 234 2345 ثبوُت الخىلُج الحزكٍ

 235 530 42 4434 % الخىافك الحزكٍ 50
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( ما يمي: انحرخت معاملات الالتؾاء لمعيشة قيج البحث في متغيخات ٤يتزح مؽ الججول )
( مسا يذيخ الي اعتجالية الكيؼ وبحلػ تقع الكياسات الأولية في اختبارات 3-، 3الشسؾ ما بيؽ )

 الشسؾ قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشي الاعتجالي الظبيعي.  
الحسببٍ والاوحزاف المعُبرٌ والىسُظ ومعبمل الاحىاء فٍ كل مه المخىسظ  (5جذول )

 المخغُزاث البذوُت والفسُىلىجُت والحزكُت للمجمىعت الضببطت

 (52)ن= 

وحذة  المخغُزاث 

 المُبص

المخىسظ 

 الحسببٍ

الاوحزاف  الىسُظ

 المعُبرٌ

معبمل 

 الالخىاء

5  

 مخغُزاث الىمى

 23404 5354 525 525 سم الطىل

 23244 5322 20 2035 كجم الىسن 0

 23224 2345 52 5230 سىت العمز الشمىٍ 5

4  

 مخغُزاث البذوُت

 230 235 54 5435 عذد ححمل الأداء

 2 230 435 4302 مخز المذرة العضلُت للشراعُه 2

 235- 2302 534 5344 مخز المذرة العضلُت للزجلُه 4

4  

المخغُزاث 

 الفسُىلىجُت

 230- 232 44 4434 وبضت/دلُمت الملبمعذل ضزببث 

 235- 2 542 54432 واط المذرة اللاهىائُت المصىي 4

 235 2352 534 5354 لخز السعت الحُىَت للزئخُه 4

 2 234 54 5434 لخز/دلُمت ألصً اسخهلان للأكسجُه 52

المخغُزاث  55

 الحزكُت

 230 2320 2340 2345 ثبوُت الخىلُج الحزكٍ

 235 535 45 4034 % الخىافك الحزكٍ 50

( ما يمي: انحرخت معاملات الالتؾاء لمعيشة قيج البحث في متغيخات 3يتزح مؽ الججول )
( مسا يذيخ الي اعتجالية الكيؼ وبحلػ تقع الكياسات الأولية في اختبارات 3-، 3الشسؾ ما بيؽ )

 الشسؾ قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشي الاعتجالي الظبيعي.  

 رابعا: وسائم وأدواث جمع الأدواث:
 المستخذمت:الأدواث والأجهزة 

 كالاتي:تؼ استخجام مجسؾعة الأدوات والأجيدة لإجخاء قياسات البحث وىي 

  .ميدان طبي -
 .بداط كاراتيو -
  إيقاف.ساعة  -
 مظاطة  استيػ -

 تقالت رمال. -
 .شخيط قياس بالدشتيسيتخ -

 جياز الدبيخوميتخ. -
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 الاختباراث قٍذ انبحث:
أولا: اختباراث المتغيراث 

 انبذنٍت:
 القجرة العزمية لمحراعيؽ.  -

 القجرة العزمية لمخجميؽ.  -

 القؾة السسيدة بالدخعة. -

 تحسل الأداء. -

ثانٍا: الاختباراث المتغيراث 
 انفسٍىنىجٍت:

 القرؾػ.  ةالقجرة اللاىؾائي -

 الدعة الحيؾية. -

 معجل ضخبات القمب. -

 أقرى استيلاك للأكدجيؽ. -

ثانثا: الاختباراث 
 المتغيراث الحزكٍت:

 التؾقيت الحخكي.  -

 التؾافق الحخكي. -
 

 : عزض ومناقشت نتائج انبحث

 أولا: عزض اننتائج:
 الأول من انبحث انذي ٌنص عهى: نلإجابت عهى انفزض

الستغيخات البعجؼ في والكياس تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي 
لرالح الكياس  ةالفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة التجخيبي

 البعجؼ.
فٍ  الخجزَبُتدلالت الفزوق الفزدَت بُه المُبسُه المبلٍ والبعذٌ للمجمىعت  (4جذول )

 المخغُزاث )البذوُت،الفسُىلىجُت ، الحزكُت(

 المعبملاث الاحصبئُت
 

 المخغُزاث

 

احخمبلُت  

 الخطأ
 Z لُمت

مجمى

ع 

 الزحب

مخىسظ 

 الزحب

وسبت 

 الخحسه

(%) 

 الفزق

بُه 

 المخىسطُه

المُبص 

 البعذٌ

المُبص 

 المبلٍ

وحذة 

 المُبص

 ححمل الأداء عذد 54 00 4 0030% 432 42 0302- 2320

 

المخغُزاث 

 البذوُت

5 

 مخز 432 432 5 5234% 434 44 0352- 2325
المذرة العضلُت 

 للذراعُه
0 

 مخز 534 035 235 5434% 430 40 0354- 2325
المذرة العضلُت 

 للزجلُه
5 

2325 -0352 42 432 5232% -4 40 42 
 وبضت

 /دلُمت
 معذل ضزببث الملب

 

المخغُزاث 

الفسُىلى

 جُت

4 

 لخز 532 534 234 5534% 432 42 0350- 2320
السعت الحُىَت 

 للزئخُه
2 

 واط 422 422 22 5032% 430 40 0352- 2325
المذرة اللاهىائُت 

 المصىي
4 

 لخز 54 40 4 5232% 434 44 0304- 2320
 ألصً اسخهلان

 للأكسجُه
4 

المخغُزاث  الخىلُج الحزكٍ ثبوُت 234 232 230- 0434% 434 44 0300- 2320

 الحزكُت

4 

 4 الخىافك الحزكٍ % 42% 42% 02 5234% 434 44 0352- 2325
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أن ىشاك فخوقًا ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ  (1يتزح مؽ الججول )
أقل مؽ  (p-value) البحث، حيث جاءت قيسةلمسجسؾعة التجخيبية في جسيع الستغيخات قيج 

. وتذيخ ىحه الشتائج إلى وجؾد تحدؽ كبيخ وممحؾظ في الأداء الفديؾلؾجي والحخكي نتيجة 1.15
ىحا يعكذ فعالية البخنامج التجريبي في تظؾيخ وتحديؽ الستغيخات التي تؼ  .HIIT تظبيق بخنامج

 ".قياسيا

 

 انذي ٌنص عهى:نلإجابت عهى انفزض انثانً من انبحث 
الستغيخات البعجؼ في والكياس تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي 

 الفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة الزابظة.
فٍ  دلالت الفزوق الفزدَت بُه المُبسُه المبلٍ والبعذٌ للمجمىعت الضببطت (2جذول )

 المخغُزاث )البذوُت،الفسُىلىجُت ، الحزكُت(

 المعبملاث الاحصبئُت
 

 المخغُزاث

 

احخمب 

لُت 

 الخطأ

 لُمت

Z 

مجمىع 

 الزحب

مخىسظ 

 الزحب

وسبت 

 الخحسه

(%) 

الفزق بُه 

 المخىسطُه

المُبص 

 البعذٌ

المُبص 

 المبلٍ

وحذة 

 المُبص

 ححمل الأداء عذد 54 54 5 234% 232 22 5350- 2304

 

المخغُزاث 

 البذوُت

5 

 مخز 435 434 235 534% 230 20 5322- 2304
المذرة العضلُت 

 للذراعُه
0 

 مخز 534 5342 2322 034% 235 25 5324- 2304
المذرة العضلُت 

 للزجلُه
5 

 معذل ضزببث الملب وبضت 44 44 5- 535%- 234 24 5354- 2304

 

المخغُزاث 

الفسُىلى

 جُت

4 

 2 السعت الحُىَت للزئخُه لخز 534 5342 2322 532% 234 24 5352- 2304

 واط 542 422 52 034% 234 24 5300- 2300
المذرة اللاهىائُت 

 المصىي
4 

 ملٍ 54 5432 232 534% 232 22 5352- 2302
ألصً اسخهلان 

 للأكسجُه
4 

المخغُزاث  الخىلُج الحزكٍ ثبوُت 2340 2345 2325- 534%- 235 25 5324- 2304

 الحزكُت

4 

 4 الخىافك الحزكٍ % 45% 42% 0 530% 234 24 5354- 2304

أقصى 
استهلاك 
للأكسجٌ

 ن

التوافق 
 الحركً

التوقٌت 
 الحركً

السعة 
الحٌوٌة 
 للرئتٌن

القدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

القدرة 
اللاهوائٌ

ة 
 القصوى

تحمل 
 الأداء

معدل 
ضربات 

 القلب

Sum of 42 القٌاس البعدي 0.85 0.5 3.9 7.5 2.1 450 22 72

Sum of ً38 القٌاس القبل 0.65 0.7 3.5 6.5 1.8 400 18 80

-100
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Axis Title 

Sum of القٌاس البعدي 

Sum of ًالقٌاس القبل 
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أن الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة  (5يتزح مؽ الججول )
أكبخ مؽ  (p-value) محجودة وغيخ دالة إحرائيًا في جسيع الستغيخات، حيث جاءت قيسة

عيخ في بعض الستغيخات يعؾد إلى البخنامج . وىحا يعكذ أن التحدؽ الظفيف الحؼ 1.15
 التقميجؼ الستبع، والحؼ لؼ يكؽ لو تأثيخ قؾؼ عمى الجؾانب الفديؾلؾجية والحخكية مقارنة ببخنامج

HIIT السظبق عمى السجسؾعة التجخيبية." 

 

 نلإجابت عهى انفزض انثانث من انبحث انذي ٌنص عهى:
 والزابظة. ةالكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة التجخيبيتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 

لصبلح  دلالت الفزوق بُه المُبص المبلٍ والبعذٌ للمجمىعخُه الضببطت والخجزَبُت (4جذول )

 المجمىعت الخجزَبُت3

الذلالاث 

 الإحصبئُت

وسبت 

 الخحسه

(%) 

 الفزق

بُه 

 المخىسطُه

المُبص البعذٌ 

للمجمىعت 

 الضببطت

 (52)ن=

البعذٌ المُبص 

للمجمىعت 

 الخجزَبُت

 (52)ن=

وحذة 

 المُبص

 

 المخغُزاث
 

 ححمل الأداء عذد 00 54 4 0030% 2325

المخغُزاث 

 البذوُت

5 

 مخز 432 434 535 5234% 2320
المذرة العضلُت 

 للذراعُه
0 

 مخز 035 5342 2352 5434% 2320
المذرة العضلُت 

 للزجلُه
5 

2325 -5232% -4 44 40 
 وبضت

 /دلُمت
 معذل ضزببث الملب

المخغُزاث 

 الفسُىلىجُت

4 

 لخز 534 5342 2324 5534% 2325
السعت الحُىَت 

 للزئخُه
2 

 واط 422 422 22 5032% 2325
المذرة اللاهىائُت 

 المصىي
4 

2320 5232% 432 5432 40 
 لخز/

 دلُمت

ألصً اسخهلان 

 للأكسجُه
4 

المخغُزاث  الخىلُج الحزكٍ ثبوُت 232 2345 2305- 0434% 2325

 الحزكُت

4 

 4 الخىافك الحزكٍ % 42% 42% 02 5234% 2320

أقصى 
استهلاك 
للأكسجٌ

 ن

التوافق 
 الحركً

التوقٌت 
 الحركً

السعة 
الحٌوٌة 
 للرئتٌن

القدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

القدرة 
اللاهوائٌة 
 القصوى

تحمل 
 الأداء

معدل 
ضربات 

 القلب

Sum of ً37 القٌاس القبل 0.63 0.72 3.4 6.3 1.7 390 17 79

Sum of 37.5 القٌاس البعدي 0.65 0.71 3.45 6.4 1.75 400 18 78
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يتزح مؽ الججول أن ىشاك فخوقًا ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس البعجؼ لمسجسؾعتيؽ 
أقل مؽ  (p-value) التجخيبية والزابظة في جسيع الستغيخات قيج البحث، حيث جاءت قيسة

الحؼ طُبق عمى السجسؾعة التجخيبية مقارنة  HIIT الفخوق إلى فعالية بخنامج. وتذيخ ىحه 1.15
بالبخنامج التقميجؼ لمسجسؾعة الزابظة، مسا أدػ إلى تحدؽ أكبخ في الأداء الفديؾلؾجي والحخكي 
لجػ أفخاد السجسؾعة التجخيبية. كسا يُغيخ الججول تفؾقًا واضحًا في متؾسظات الكياس البعجؼ 

 ".في جسيع الستغيخات لرالح السجسؾعة التجخيبيةوندب التحدؽ 

 

مؽ خلال عخض الدابق ومؽ الشتائج التي تؼ التؾصل الييا في ضؾء الجراسة وأىجافيا 
ومؽ خلال عيشة البحث والسشيج السدتخجم وطخق وأدوات جسع البيانات والأساليب الإحرائية 

الباحث سؾف يتؼ مشاقذة ىحه الشتائج  السدتخجمة في البحث والسخاجع والسرادر العمسية واطلاع
 عمى الشحؾ التالي:

 اننتائج:مناقشت ثانٍا: 
 انتجزٌبٍتالمجمىعت  الاول:انفزض 

الستغيخات البعجؼ في والكياس تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي 
لرالح الكياس  ةالفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة التجخيبي

 البعجؼ.

 (4) تفسير نهنتائج جذول
 :الستغيخات البجنية

 :تحسل الأداء .1
  Z: -2.25 قيسة -

 0.02  :احتسالية الخظأ -
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 %٤٤.٤ :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
% يعكذ تأثيخًا ممحؾعًا لمبخنامج التجريبي ٤٤.٤التحدؽ الكبيخ في تحسل الأداء بشدبة 

( 08الأنذظة البجنية. حيث كانت الشتائج القبميّة أقل بكثيخ )عمى قجرة الجدؼ عمى التحسل أثشاء 
(، مسا يجل عمى تحديؽ القجرة عمى تشفيح الأنذظة لفتخات أطؾل ٤٤مقارنة بالكياس البعجؼ )

وأكثخ كفاءة. ىحه الشتيجة تذيخ إلى أن التسخيشات قج حدشت قجرة القمب والأوعية الجمؾية عمى 
 .تحسل الجيج البجني السدتسخ

 :القجرة العزلية للحراعين .2
 Z: -2.10 قيسة -

 0.03  :احتسالية الخظأ -

 %05.1 :التحدؽندبة  -

  :التفديخ
% يعكذ تظؾرًا في القؾة العزمية في 05.1التحدؽ في القجرة العزمية لمحراعيؽ بشدبة 
متخ في الكياس  1.5متخ، بيشسا وصمت إلى  1.5الجدء العمؾؼ مؽ الجدؼ. كانت الكيسة القبميّة 

البعجؼ، مسا يجل عمى تحدؽ في قجرة العزلات عمى تحسل القؾة والأداء بذكل عام. ىحا يذيخ 
 .إلى تظؾر ممحؾظ في العزلات الأمامية والخمفية لمحراعيؽ

 :القجرة العزلية للخجلين .3
 Z :-2.18 قيسة -

 0.03  :احتسالية الخظأ -

 %01.1 :التحدؽندبة  -

  :التفديخ
% تُغيخ أن التسخيؽ ساعج في تقؾية 01.1لمخجميؽ بشدبة الديادة في القجرة العزمية 

متخ إلى  0.8العزلات الدفمية بذكل كبيخ. زيادة في القجرة العزمية لمسدافة السقظؾعة )مؽ 
متخ( تُعتبخ دليلًا عمى التحدؽ في قؾة العزلات الكبيخة في الجدء الدفمي مؽ الجدؼ مثل  0.٤

 .الفخحيؽ والداقيؽ

 :الفديولوجيةلستغيخات ا
 :معجل ضخبات القلب .4

 Z :-2.30 قيسة -
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 0.01 :احتسالية الخظأ -

 %01.1 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
% يجل عمى تحدؽ واضح في كفاءة القمب. 01انخفاض معجل ضخبات القمب بشدبة 

نبزة/دقيقة، مسا  1٤نبزة/دقيقة بيشسا كانت في الكياس البعجؼ  81كانت الشتيجة القبميّة 
 .التجريبات ساىست في تحديؽ قجرة القمب عمى ضخ الجم بكفاءة أكبخيعكذ أن 

 :الدعة الحيوية للخئتين .5
  Z :-2.12 قيسة -

 0.02  :احتسالية الخظأ -

 %00.1 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
لتخ( يُعج مؤشخًا  3.0لتخ إلى  3.5% )مؽ 00.1تحدؽ الدعة الحيؾية لمخئتيؽ بشدبة 

الخئتيؽ عمى استيعاب وتؾزيع الأوكدجيؽ بكفاءة. ىحا التحدؽ يسكؽ أن إيجابيًا عمى تحديؽ قجرة 
 .يُعدػ إلى التجريب الستكخر عمى التساريؽ اليؾائية التي تعسل عمى تقؾية الجياز التشفدي

 :القجرة اللاهوائية القروى  .6
 Z :-2.35 قيسة -

 0.01  :احتسالية الخظأ -

 %0٤.5 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
% تجل عمى تحدؽ كبيخ في قجرة الجدؼ 0٤.5اللاىؾائية القرؾػ بشدبة الديادة في القجرة 

عمى أداء التساريؽ عالية الكثافة. مؽ خلال التحدؽ في القؾة والقجرة عمى التحسل في عخوف 
قاسية )مثل التساريؽ اللاىؾائية(، يُغيخ البخنامج التجريبي تحدشًا ممحؾعًا في كفاءة استخجام 

 .الأوكدجيؽالجدؼ لمظاقة في غياب 

 :أقرى استهلاك للأوكدجين .7
 Z :-2.28 قيسة -

 0.02  :احتسالية الخظأ -

 %01.5 :التحدؽندبة  -
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 :التفديخ
% يذيخ إلى زيادة قجرة الجدؼ عمى 01.5التحدؽ في أقرى استيلاك للأوكدجيؽ بشدبة 

التشفدي استيلاك الأوكدجيؽ أثشاء مسارسة التساريؽ البجنية، مسا يعشي تحدشًا في كفاءة الجياز 
والجورة الجمؾية. التحدؽ في ىحه الكيسة يجل عمى زيادة قجرة الأفخاد عمى أداء الأنذظة البجنية 

 .الستظمبة لجيج أكبخ

 :الستغيخات الحخكية
 :التوقيت الحخكي .8

 z :-2.22قيسة  -

 0.0  :احتسالية الخظأ -

 %٤8.1 :التحدؽندبة  -

  :التفديخ
% يؾضح أن الأفخاد أصبحؾا أسخع وأكثخ ٤8.1 التحدؽ الكبيخ في التؾقيت الحخكي بشدبة

دقة في أداء الحخكات. التؾقيت الحخكي يسثل القجرة عمى إتسام السيام الحخكية بدخعة وكفاءة، 
وزيادة الشدبة تعكذ التحدؽ السمحؾظ في قجرة الأفخاد عمى الاستجابة الحخكية وتشفيح الحخكات 

 .بجقة

 :التوافق الحخكي .9
 Z :-2.15 قيسة -

 0.03  :احتسالية الخظأ -

 %31.8 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
% يُغيخ تظؾرًا في قجرة الجدؼ عمى 31.8التحدؽ السمحؾظ في التؾافق الحخكي بشدبة 

التشديق بيؽ الحخكات السختمفة. التحدؽ في التؾافق الحخكي يعكذ قجرة أفزل عمى تشديق 
 .الحخكي في الأنذظة الخياضيةالحخكة بيؽ الأجداء السختمفة لمجدؼ مسا يعدز الأداء 

 :الخلاصة
إن التحديشات السمسؾسة في جسيع الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية والحخكية تجل عمى 

التحدؽ السمحؾظ في القجرة عمى التحسل، القؾة العزمية، الكفاءة القمبية  .فاعمية البخنامج التجريبي
دليلًا عمى أن البخنامج التجريبي قج أُحدؽ بذكل والتشفدية، بالإضافة إلى التشديق الحخكي، يُعتبخ 

 .ممحؾظ الأداء البجني لمسذاركيؽ



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 المجلذ

 (السبدص)

 العذد

( 4 ) 

 الشهز

 (َىوُى)

 السىت

(0202) 

 الصفحت

- 44 - 

 

والكاراتيو مؽ الأنذظة الخياضية التي تداىؼ  (HIIT) تسثل التساريؽ الخياضية عالية الكثافة
بذكل فعال في تحديؽ المياقة البجنية والرحة العامة، وليسا تأثيخات إيجابية واسعة عمى مختمف 

تُغيخ أنيا تعسل عمى تحديؽ القؾة  (HIIT) الأداء البجني. دراسة التساريؽ عالية الكثافة جؾانب
 العزمية، والتحسل، والسخونة، والخشاقة، وتحدؽ أيزًا مؽ الرحة القمبية والؾعائية. تساريؽ

HIIT  تخفع مؽ معجلات الأيض بذكل كبيخ وتداىؼ في خدارة الجىؾن في الجدؼ وزيادة الكفاءة
كدجيشية، مسا يجعميا خيارًا مثاليًا للأفخاد الحيؽ يخغبؾن في تحديؽ لياقتيؼ البجنية في وقت الأو 
مؽ جية أخخػ، يُغيخ تأثيخ الكاراتيو عمى الرحة والمياقة البجنية أنو يسكؽ أن يحدؽ و  قريخ

ق القجرة عمى التحسل، ويعدز القؾة العزمية، ويديج مؽ السخونة، بالإضافة إلى تحديؽ التشدي
الحخكي والدخعة. كسا أن الكاراتيو تداىؼ في تشسية ميارات الجفاع عؽ الشفذ وزيادة الثقة بالشفذ 

 ( 15، 00)سؾاء. لجػ الأطفال والكبار عمى حج 

يسكؽ أن يُديؼ بذكل كبيخ في  HIIT تغيخ الجراسات أن الجسع بيؽ الكاراتيو وتساريؽ
تعديد القؾة العزمية والتحسل، مسا يجعميسا مديجًا  تعديد المياقة البجنية وتحقيق نتائج سخيعة في

 (٤3، 01) .طخيقةمثاليًا للأفخاد الحيؽ يدعؾن لتحديؽ صحتيؼ البجنية بأكثخ مؽ 

، ليا HIIT تذيخ بعض الجراسات إلى أن التجريبات الؾعيفية، التي تعج جدءًا مؽ تساريؽ
يو، حيث تحدؽ سخعة الأداء العزمي تأثيخات إيجابية عمى قجرات الخياضييؽ مثل لاعبي الكارات
تغيخ نتائج الجراسات الستشؾعة أن ىحه  والقجرة عمى تشفيح الحخكات اليجؾمية والسيارات الحخكية

الأنذظة تداىؼ في تعديد الرحة البجنية بذكل عام مؽ خلال تظؾيخ مجسؾعة مؽ السيارات 
  (85، 05). والتحسلالحخكية والقجرات البجنية التي تذسل القؾة والدخعة 

أعيخت نتائج دراسة تأثيخ التجريبات الؾعيفية عمى بعض القجرات البجنية الخاصة بلاعبي 
أن التجريبات الؾعيفية ساىست بذكل فعال في تحديؽ الأداء  الكؾميتيو في رياضة الكاراتيو

البجني للاعبي الكؾميتيو، حيث تحدشت القؾة العزمية لجييؼ بذكل ممحؾظ، مسا انعكذ إيجابيًا 
عمى قجرتيؼ عمى تشفيح الحخكات اليجؾمية بدخعة ودقة أكبخ. بالإضافة إلى ذلػ، لؾحع تظؾر 

ساعج اللاعبيؽ عمى السحافغة عمى أدائيؼ العالي لفتخات واضح في مدتؾػ التحسل البجني، مسا 
 (08، 0٤) .السشافداتأطؾل خلال 

 انفزض انثانً: المجمىعت انضابطت  تمناقش
الستغيخات البعجؼ في والكياس تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي 
 الزابظة.الفديؾلؾجية والحخكية والقجرات البجنية قيج البحث لجؼ السجسؾعة 
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 (5: )تفسير دقٍق وشامم نهنتائج في جذول

 :الستغيخات البجنية
 :تحسل الأداء .1

 Z :1.12- قيسة -

 0.26  :احتسالية الخظأ -

 %5.0 :التحدؽندبة  -

   :التفديخ
% غيخ كبيخ ولكشو إيجابي. حيث كانت الكيسة 5.0في تحسل الأداء، كان التحدؽ بشدبة 

في الكياس البعجؼ. رغؼ أن التحدؽ مؾجؾد، إلا أن  08إلى وعجدىا ارتفع  01في الكياس القبمي 
ىحا يذيخ إلى أن السجسؾعة  .غيخ دالة بسا فيو الكفاية Z قيسة الشتيجة كانت غيخ دالة إحرائيًا

الزابظة لؼ تذيج تحدشًا كبيخًا في تحسل الأداء أثشاء فتخة التجريب، مسا قج يعكذ أن التغيخ في 
 .و غيخ كاف  ىحا الستغيخ كان ضعيفًا أ

 :القجرة العزلية للحراعين .2
 Z :-1.05 قيسة -

 0.29  :احتسالية الخظأ -

 %0.1 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
متخ إلى  1.3% يعج بديظًا ججًا )مؽ 0.1التحدؽ في القجرة العزمية لمحراعيؽ بشدبة 

التجريب لؼ ، مسا يذيخ إلى أن (غيخ دالة Z قيسة) متخ(. ولؼ تكؽ ىحه الشتيجة دالة إحرائيًا 1.1
يكؽ لو تأثيخ كبيخ عمى تقؾية العزلات في الحراعيؽ في السجسؾعة الزابظة. يؾضح ىحا أن 

 .التسخيؽ لؼ يكؽ كافيًا لإحجاث تغييخ كبيخ في ىحا الجانب

 :القجرة العزلية للخجلين .3
 Z :-1.08 قيسة -

 0.28  :احتسالية الخظأ -

 %٤.0 :التحدؽندبة  -
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  :التفديخ
متخ إلى  0.1% كان طفيفًا أيزًا )مؽ ٤.0العزمية لمخجميؽ بشدبة لتحدؽ في القجرة ا
متخ(. لؼ تكؽ ىحه الشتيجة دالة إحرائيًا أيزًا، مسا يجل عمى أن التأثيخ التجريبي عمى  0.15

 .العزلات الدفمية لؼ يكؽ قؾيًا بسا يكفي لتدبب تحدشًا ممحؾعًا

 :الستغيخات الفديولوجية
 :معجل ضخبات القلب .4

 Z :-1.18 قيسة -

 0.24  :احتسالية الخظأ -

 %1.3-: انخفاض ندبة التحدؽ -

 :التفديخ
 18إلى  10% )مؽ 0.3-في معجل ضخبات القمب، حجث انخفاض طفيف بشدبة 

نبزة/دقيقة(، ولكؽ ىحا الانخفاض لؼ يكؽ دالًا إحرائيًا. وىحا يذيخ إلى أنو لؼ يكؽ ىشاك تأثيخ 
الزابظة، وأن التغيخات في معجل ضخبات القمب تجريبي واضح عمى كفاءة القمب في السجسؾعة 

 .قج تكؾن نتيجة لتقمبات عادية وليدت ناتجة عؽ التسخيؽ

 :الدعة الحيوية للخئتين .5
 Z :-1.10 قيسة -

 0.27  :احتسالية الخظأ -

 %0.5 :التحدؽندبة  -

 :التفديخ
لتخ( كان  3.15لتخ إلى  3.1% )مؽ 0.5التحدؽ في الدعة الحيؾية لمخئتيؽ بشدبة 

طفيفًا ججًا ولؼ يكؽ دالًا إحرائيًا. ىحا يذيخ إلى أن الدعة الخئؾية لؼ تتأثخ بذكل كبيخ في 
السجسؾعة الزابظة، مسا يعشي أن التسخيؽ لؼ يداىؼ في تحديؽ أداء الجياز التشفدي بذكل 

 .ممحؾظ

 :القجرة اللاهوائية القروى  .6
 Z :-1.22 قيسة -

 0.22  :احتسالية الخظأ -

 %٤.1 :التحدؽندبة  -
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 :التفديخ
 301% كان ضعيفًا ولكؽ إيجابيًا )مؽ ٤.1التحدؽ في القجرة اللاىؾائية القرؾػ بشدبة 

واط(. ومع ذلػ، لؼ يكؽ ىحا التحدؽ دالًا إحرائيًا، مسا يذيخ إلى أن التجريب لؼ  111واط إلى 
 .يكؽ لو تأثيخ كاف  عمى تحديؽ الأداء في الأنذظة اللاىؾائية في السجسؾعة الزابظة

 :أقرى استهلاك للأوكدجين .7
 Z :-1.15 قيسة -

  :0.25احتسالية الخظأ -

 %0.1 :التحدؽندبة  -

  :التفديخ
إلى  31% كان بديظًا ججًا )مؽ 0.1التحدؽ في أقرى استيلاك للأوكدجيؽ بشدبة 

لتخ/دقيقة(. لؼ تكؽ ىحه الشتيجة دالة إحرائيًا، مسا يعكذ عجم وجؾد تأثيخ ممحؾظ  31.5
 .قجرة الجدؼ عمى استيلاك الأوكدجيؽ في السجسؾعة الزابظة لمتجريب عمى زيادة

 :الستغيخات الحخكية
 :التوقيت الحخكي .8

 Z :-1.09 قيسة -

 0.27  :احتسالية الخظأ -

 %1.4- :انخفاض ندبة التحدؽ -

  :التفديخ
 1.10ثانية إلى  1.1٤% )مؽ 0.1-لؾحع انخفاض طفيف في التؾقيت الحخكي بشدبة 

ىحا الانخفاض دالًا إحرائيًا. ىحا يذيخ إلى أن تأثيخ التسخيؽ عمى سخعة ثانية(، ولكؽ لؼ يكؽ 
 .الأداء الحخكي في السجسؾعة الزابظة كان ضعيفًا أو غيخ ذؼ دلالة

 :التوافق الحخكي .9
 Z :-1.14 قيسة -

 0.26  :احتسالية الخظأ -

 %3.٤ :التحدؽندبة  -
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  :التفديخ
%( كان محجودًا، ورغؼ أنو 15إلى % 13% )مؽ 3.٤التحدؽ في التؾافق الحخكي بشدبة 

إيجابي إلا أنو لؼ يكؽ دالًا إحرائيًا. يُغيخ ىحا أن التسخيؽ لؼ يكؽ لو تأثيخ كبيخ عمى تحديؽ 
 .التشديق الحخكي في السجسؾعة الزابظة

 :الخلاصة
السجسؾعة الزابظة أعيخت تحدشًا محجودًا وغيخ دالًا إحرائيًا في جسيع الستغيخات التي 

قياسيا. قج يذيخ ىحا إلى أن التغييخات التي حجثت كانت طفيفة وغيخ مختبظة بذكل مباشخ تؼ 
بالتجريب أو أن ىشاك عؾامل أخخػ قج أثخت في الشتائج، مثل التبايؽ الظبيعي بيؽ الأفخاد أو قمة 

 .شجة التسخيؽ في ىحه السجسؾعة

ميجية عمى تحديؽ المياقة البجنية عيخت دراسة تأثيخ التجريبات الحجيثة مقارنة بالبخامج التقأ
 مقارنة بيؽ بخنامج تقميجؼ وبخنامج تجريبي حجيث قائؼ عمى التجريبات الستقظعة عالية الكثافة

(HIIT) أن السجسؾعة التي خزعت لتجريبات HIIT  شيجت تحديشات كبيخة في التحسل العزمي
ت الشتائج إلى أن البخامج التقميجية والقؾة مقارنة بالسجسؾعة التي اتبعت البخنامج التقميجؼ. أشار 

غالبًا لا تخكد عمى جسيع العشاصخ البجنية اللازمة، مسا يجعل تأثيخىا محجودًا عمى الأداء 
 (015، 03) .الخياضي

والتجريبات التقميجية عمى الكفاءة القمبية  HIIT تأثيخ مقارنة تأثيخ تجريباتأعيخت دراسة 
أعيخت تحديشات ممحؾعة في الكفاءة القمبية  HIIT تجريباتالتشفدية السجسؾعة التي اتبعت 

، بيشسا لؼ تُغيخ السجسؾعة التي اعتسجت عمى البخنامج التقميجؼ أؼ VO2max التشفدية وزيادة
تقجم يحكخ. أشارت الشتائج إلى أن البخامج التقميجية لا تؾفخ شجة التجريب الكافية لتحديؽ الؾعائف 

 (٤5، 01) .ؾظممحالقمبية التشفدية بذكل 

 فعالية التجريبات السبتكخة في تحديؽ الأداء الحخكي مقارنة بالظخق التقميجيةأعيخت دراسة 
مقارنة بيؽ بخنامج تجريبي مبتكخ يعتسج عمى تساريؽ التحسل الؾعيفي وبخنامج تقميجؼ أن 
السجسؾعة التي اتبعت البخنامج السبتكخ شيجت تظؾرًا ممحؾعًا في سخعة الأداء ودقة الحخكات، 
قج بيشسا أعيخت السجسؾعة التقميجية ثباتًا في أدائيا. الشتائج أشارت إلى أن الأساليب التقميجية 

 (0٤3، 51) .الخياضاتتكؾن أقل قجرة عمى تحديؽ السيارات الحخكية اللازمة في 

تغيخ الجراسات أن البخامج التقميجية غالبًا تعتسج عمى أنساط تجريبية ثابتة لا تتساشى مع 
أو  HIIT متظمبات الأداء الحجيث في الخياضات السختمفة. في السقابل، التجريبات الحجيثة، مثل
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الؾعيفية، تتسيد بقجرتيا عمى تحديؽ القجرات البجنية السختمفة بذكل شامل ومتؾازن.  التجريبات
بشاءً عمى ذلػ، يسكؽ القؾل بأن السجسؾعة التجخيبية التي اعتسجت الأساليب السبتكخة أعيخت 

 .تقجمًا ممحؾعًا مقارنة بالسجسؾعة الزابظة التي استخجمت البخامج التقميجية

 ، المجمىعت انضابطت(ت)المجمىعت انتجزٌبٍ مناقشت انفزض انثانث:
 والزابظة. ةتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة التجخيبي

 (6) :جذولتفسير نتائج 

 :الستغيخات البجنية
 :تحسل الأداء .1

 %٤٤.٤ :التحدؽندبة  -

 1 :الستؾسظيؽالفخق بيؽ  -

 :التفديخ
إلى  08% )مؽ ٤٤.٤التجخيبية تحدشًا كبيخًا بشدبة في تحسل الأداء، أعيخت السجسؾعة 

عجدًا(. ىحه  ٤٤إلى  1عجدًا(. مقارنة بالسجسؾعة الزابظة التي شيجت تحدشًا ضئيلًا ججًا ) ٤٤
الشتيجة تذيخ إلى أن البخنامج التجريبي في السجسؾعة التجخيبية كان لو تأثيخ كبيخ في زيادة قجرة 

 .التحسل لجػ أفخاد العيشة

 :ة العزلية للحراعينالقجر  .2
 %05.1 :التحدؽندبة  -

 متخ :1.1 الفخق بيؽ الستؾسظيؽ -

  :التفديخ
متخ(  1.5متخ إلى  1.1% )مؽ 05.1في القجرة العزمية لمحراعيؽ، تحدشت القجرة بشدبة 

في السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالتحدؽ الظفيف في السجسؾعة الزابظة. ىحا يجل عمى أن 
 .العمؾؼ كان فعالًا في تحديؽ القؾة العزمية لمحراعيؽ التجريب السؾجو لمجدؼ

 :القجرة العزلية للخجلين .3
 %01.1 :التحدؽندبة  -

 0.35: متخ الفخق بيؽ الستؾسظيؽ -
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 :التفديخ
% )مؽ 01.1التحدؽ في القجرة العزمية لمخجميؽ في السجسؾعة التجخيبية كان بشدبة 

مقارنة بالزابظة، مسا يذيخ إلى أن متخ(. كانت ىشاك زيادة ممحؾعة  ٤.0متخ إلى  0.15
 .التجريب قج ساعج في تحديؽ القؾة العزمية في الجدء الدفمي مؽ الجدؼ

 :الستغيخات الفديولوجية
 :معجل ضخبات القلب .4

 %10.0-  :ندبة التحدؽ -

 /دقيقةنبزة 6-الستؾسظيؽ: الفخق بيؽ  -

 التفديخ
% في السجسؾعة 01-في معجل ضخبات القمب، كان ىشاك انخفاض طفيف بشدبة 

نبزة/دقيقة(، مسا يجل عمى تحدؽ في الكفاءة القمبية بدبب  1٤إلى  18التجخيبية )مؽ 
التجريب. عمى عكذ السجسؾعة الزابظة التي لؼ تذيج تغييخات كبيخة. انخفاض معجل ضخبات 

 .في ضخ الجم أثشاء الخاحةالقمب يذيخ إلى زيادة كفاءة القمب 

 :الدعة الحيوية للخئتين .5
 %00.1 :التحدؽندبة  -

 خلت :0.54 الفخق بيؽ الستؾسظيؽ -

 :التفديخ
% )مؽ 00.1التحدؽ في الدعة الحيؾية لمخئتيؽ في السجسؾعة التجخيبية كان بشدبة 

قجرة الخئتيؽ  لتخ(. ىحه الديادة تذيخ إلى أن التجريب أثخ بذكل إيجابي عمى 3.0لتخ إلى  3.15
 .عمى امتراص الأوكدجيؽ

 :القجرة اللاهوائية القروى  .6
 %0٤.5 :التحدؽندبة  -

 واط 51 :الستؾسظيؽالفخق بيؽ  -

 :التفديخ
واط  111% )مؽ 0٤.5في القجرة اللاىؾائية القرؾػ، تحدشت السجسؾعة التجخيبية بشدبة 

زيادة القجرة عمى أداء التساريؽ واط(. يغيخ ىحا التحدؽ تأثيخ البخنامج التجريبي عمى  151إلى 
 .اللاىؾائية، مسا يعكذ تحدؽ الأداء العزمي العام

 :أقرى استهلاك للأوكدجين .7
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 %01.5 :التحدؽندبة  -

 لتخ/دقيقة :4.5الفخق بيؽ الستؾسظيؽ -

  :التفديخ
في أقرى استيلاك للأوكدجيؽ، كانت الشتيجة التحديشية لمسجسؾعة التجخيبية بشدبة 

لتخ/دقيقة(. ىحه الديادة تذيخ إلى تحدؽ القجرة التشفدية  1٤لتخ/دقيقة إلى  31.5% )مؽ 01.5
 .والقمبية، مسا يعكذ فاعمية التجريب في تحديؽ استيلاك الأوكدجيؽ

 :الستغيخات الحخكية
 :التوقيت الحخكي .8

 %٤8.1 :التحدؽندبة  -

 0.21-: ثانية الفخق بيؽ الستؾسظيؽ -
 :التفديخ

% في السجسؾعة التجخيبية )مؽ ٤8.1تحدؽ بشدبة  في التؾقيت الحخكي، كان ىشاك
ثانية(. ىحه الشتيجة تُغيخ تحدشًا كبيخًا في سخعة الحخكة أو تقميل وقت  1.5ثانية إلى  1.10

 .الاستجابة، مسا يعكذ تظؾرًا إيجابيًا في الأداء الحخكي للأفخاد بعج التجريب

 :التوافق الحخكي .9
 %31.8 :التحدؽندبة  -

 %٤1 :الستؾسظيؽالفخق بيؽ  -
  :التفديخ

% 15% )مؽ 31.8في التؾافق الحخكي، شيجت السجسؾعة التجخيبية تحدشًا كبيخًا بشدبة 
%(، مسا يجل عمى تحديؽ ممحؾظ في التشديق الحخكي، وىؾ مؤشخ عمى فعالية البخنامج 85إلى 

 .التجريبي في تعديد التؾازن بيؽ الحخكات العزمية السختمفة

 :الخلاصة
السجسؾعة التجخيبية أعيخت تحدشًا كبيخًا في جسيع الستغيخات البجنية، الفديؾلؾجية، 
والحخكية. ىحا يذيخ إلى أن البخنامج التجريبي كان لو تأثيخ قؾؼ ومؤثخ عمى أداء الأفخاد في 
الجؾانب السختمفة التي تؼ قياسيا. السقارنة بيؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة الزابظة تغيخ 

ضؾح أن التجريبات كانت فعّالة في تحديؽ القؾة العزمية، الدعة الخئؾية، القجرة اللاىؾائية، بؾ 
 .التؾقيت الحخكي، والتؾافق الحخكي



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 المجلذ

 (السبدص)

 العذد

( 4 ) 

 الشهز

 (َىوُى)

 السىت

(0202) 

 الصفحت

- 40 - 

 

أن  عمى بعض الستغيخات البجنية لجػ لاعبي الكاراتيو HIIT تأثيخ تجريباتأعيخت دراسة 
عبي الكاراتيو. كسا تؼ تدجيل ساىست في تحديؽ القؾة العزمية والدخعة لجػ لا HIIT تجريبات

زيادة ممحؾعة في التحسل البجني، مسا أدػ إلى تحديؽ الأداء في السشافدات. التجريبات الستقظعة 
كسا  عدزت كحلػ مؽ قجرة اللاعبيؽ عمى الحفاظ عمى مدتؾاىؼ البجني العالي لفتخات أطؾل

يو. شسمت ىحه التحديشات زيادة ساعجت في تظؾيخ العجيج مؽ السيارات البجنية لجػ لاعبي الكارات
القجرة عمى التحسل والقؾة العزمية وسخعة تشفيح الحخكات، مسا أدػ إلى رفع الكفاءة البجنية 

 (٤3٤، 0) .الذاممة

تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام طخيقة تباتا عمى بعض القجرات البجنية اعيخ دراسة 
أن استخجام طخيقة تباتا في التجريب  بشكاؼ( –الخاصة ومدتؾػ الأداء للاعبات الكاراتيو )الكاتا

ساىؼ في تحديؽ بعض القجرات البجنية الخاصة للاعبات الكاراتيو، مثل القؾة العزمية والسخونة. 
كسا أدػ إلى تحديؽ مدتؾػ الأداء في تقشيات الكاتا والبشكاؼ، مسا يعكذ فعالية ىحا الأسمؾب 

 (031، 8) .التجريبي

ركدت  فعالية البخامج التقميجية في تظؾيخ القجرات البجنية الأساسيةضعف أعيخت دراسة 
عمى تأثيخ البخامج التقميجية عمى اللاعبيؽ وججت أن التجريبات التقميجية لؼ تداىؼ بذكل كبيخ في 
تحديؽ الدخعة أو القؾة العزمية، بيشسا بخامج التجريب السخكب التي تجمج القؾة والتحسل والدخعة 

إيجابية أكبخ. أشارت الجراسة إلى أن البخامج التقميجية تعتسج عمى أنغسة ثابتة لا  أعيخت نتائج
 (011، 01) .الحجيثتؾاكب متظمبات الأداء الخياضي 

بشاءً عمى الجراسات السختمفة التي تؼ الاطلاع عمييا، تؤكج الشتائج أن الأساليب التجريبية 
دشًا أكبخ في القجرات البجنية مقارنة بالبخامج والتجريبات الؾعيفية تحقق تح HIIT الحجيثة مثل

التقميجية. حيث أعيخت الجراسات أن ىحه الأساليب تداعج في تحديؽ القؾة العزمية، التحسل 
البجني، والدخعة بذكل ممحؾظ، ما يداىؼ في تعديد الأداء الخياضي بذكل شامل ومتؾازن. عمى 

مى أنساط ثابتة غيخ قادرة عمى تمبية متظمبات الأداء عكذ البخامج التقميجية التي غالبًا ما تعتسج ع
الحجيث. ولحلػ، تغيخ نتائج السجسؾعة التجخيبية التي استخجمت الأساليب التجريبية السبتكخة 
تفؾقًا كبيخًا في تحقيق الشتائج الإيجابية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة التي اعتسجت عمى الظخق 

 .التقميجية
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 الاستنتاجاث:
 في ضؾء ىجف البحث وعخض الشتائج التي تؼ التؾصل الييا تؾصل الباحث ما يمي: 

اسددتخجام تددجريب الييددت لددو تددأثيخ إيجددابي فددي تحدددؽ العشاصددخ البجنيددة )القددجرة العزددمية  .0
 الاداء(.تحسل لمدراعيؽ والخجميؽ، قؾة مسيدة بدخعة، 

القدجرة اللاىؾائيدة ) ةؾجياستخجام تجريب الييت لو تدأثيخ إيجدابيي عمدى الستغيدخات الفدديؾل .٤
 الدعو الحيؾية لمخئتيؽ(. – معجل ضخبات القمب – القرؾػ 

الجيدددداكؾ اسددددتخجام تددددجريب الييددددت لددددو تددددأثيخ إيجددددابيي فددددي تحددددديؽ السدددددتؾؼ السيددددارؼ ) .3
( للاعبدددي الكدددؾميتي قيدددج كيدامدددى مؾاشدددي جيدددخػ  -سدددؾتؾ أوكيدددو  -أوػ زوكدددى  -زوكدددى
 البحث.

إيجدددابي عمدددى الستغيدددخات الحخكيدددة )التؾافدددق الحخكدددي، اسدددتخجام تدددجريب الييدددت لدددو تدددأثيخ  .1
 التؾقيت الحخكي(.

 انتىصٍاث: 
 في ضؾء ىجف البحث وفخوضو ونتائجو وفي حجود عيشة البحث يؾصي الباحث بسا يمي: 

استخجام تدجريبات الييدت لتحدديؽ العشاصدخ البجنيدة )القدجرة العزدمية لمددراعيؽ والدخجميؽ،  .0
 ( للاعبي الكؾميتي.الاداءتحسل قؾة مسيدة بدخعة، 

القدجرة اللاىؾائيدة ) ةاستخجام تجريب الييت لو تدأثيخ إيجدابيي عمدى الستغيدخات الفدديؾلؾجي .٤
 الدعو الحيؾية لمخئتيؽ(. – معجل ضخبات القمب – القرؾػ 

الجيدددداكؾ اسددددتخجام تددددجريب الييددددت لددددو تددددأثيخ إيجددددابيي فددددي تحددددديؽ السدددددتؾؼ السيددددارؼ ) .3
( للاعبدددي الكدددؾميتي قيدددج كيدامدددى مؾاشدددي جيدددخػ  -سدددؾتؾ أوكيدددو  -أوػ زوكدددى  -زوكدددى
 البحث.

اسدددتخجام تدددجريب الييدددت لدددو تدددأثيخ إيجدددابي عمدددى الستغيدددخات الحخكيدددة )التؾافدددق الحخكدددي،  .1
 التؾقيت الحخكي(.

اسددتخجام تددجريبات الييددت كددارديؾ لتظددؾيخ القددجرات البجنيددة للاعبددي الكددؾميتي فددي مخاحددل  .5
 سشية مختمفة.
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 المزاجع:
  المزاجع انعزبٍت

(. تأثيخ التدجريبات اللاىؾائيدة الشؾعيدة عمدى بعدض القدجرات ٤1٤3أحسج عبج   سميؼ. ) .0
، (1)3مجمدة بحدؾث التخبيدة البجنيدة وعمدؾم الخياضدة،  .البجنية الخاصة للاعبي الكؾميتيو

٤01-٤11. 

مبدادغ التخظديط لمبدخامج التعميسيدة التجريبيدة فدي رياضدة  .(2002) .أحسج محسؾد إبخاليؼ .٤
 .مشذأة السعارف .الكاراتيو

مؾسددؾعة محددجدات التددجريب الخياضددي الشغخيددة  .(2005) .أحسددج محسددؾد محمد إبددخاليؼ .3
 .مشذأة السعارف .والتظبيكية لتخظيط البخامج التجريبية بخياضة الكاراتيو

(. تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات التايجي عمدى مددتؾػ ٤1٤3أحسج محمد محمد. ) .1
وبعددض السيددارات الأساسددية الفخديددة والسخكبددة لشاشددئي الكاتددا فددي الأداء البددجني الخدداص 

، (1)01السجمة العمسية لعمدؾم التخبيدة البجنيدة والخياضدية الستخرردة،  .رياضة الكاراتيو
0-٤8. 

وتأثيخاىسدا بدبعض  Cross Fitو HIIT تدجريبات بأسدمؾبي .(2019) .أمال ماجج سدمسان .5
)رسددالة دكتددؾراه(. كميددة  (35-30) أعسددارالرددحية لمشددداء ب -مكؾنددات المياقددة البجنيددة

 .التخبية البجنية وعمؾم الخياضة لمبشات، جامعة بغجاد

(. تددأثيخ التددجريب الفتددخؼ عددالي الكثافددة ٤1٤1صددلاح أشددخف. ) &خالددج سددعيج صدديام،  .1
مجمددة  .عمددى تحسددل القددؾة السسيدددة بالدددخعة ومدددتؾػ الأداء السيددارؼ للاعبددي الكؾنددم فددؾ

 .٤1الخياضة، جامعة بشيا، العجد التخبية البجنية وعمؾم 

 (HIIT Cardio) (. تددأثيخ تددجريبات ىيدت كددارديؾ٤1٤1رامدي محمد الظدداىخ سددالؼ. ) .1

متددخ  0511عمددى تحددديؽ بعددض القددجرات البجنيددة الخاصددة والسدددتؾػ الخقسددي لستدددابقي 
 .٤0-0، (3)33السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة،  .جخؼ 

(. تدأثيخ تسخيشدات السشافددة ٤111أحسج محمد عبج القادر. ) &، سامح الذبخاوؼ طشظاوؼ  .8
السجمدددة العمسيدددة  .بالأثقدددال عمدددى بعدددض القدددجرات لدددلأداء السيدددارؼ فدددي رياضدددة الكاراتيدددو

 .لمبحؾث، العجد الثامؽ، كمية التخبية الخياضية ببؾرسعيج، جامعة قشاة الدؾيذ
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قدة تباتدا عمدى بعدض القدجرات (. تأثيخ بخنامج تدجريبي باسدتخجام طخي٤101سارة ثابت. ) .0
مجمدددة العمدددؾم  .بشكددداؼ( –البجنيدددة الخاصدددة ومددددتؾػ الأداء للاعبدددات الكاراتيدددو )الكاتدددا

 .035-0٤3، (2)08الخياضية والتخبية البجنية، 

(. تدددأثيخ اسدددتخجام التدددجريب السكثدددف عمدددى بعدددض الستغيدددخات ٤101سدددارة محمد الأشدددخم. ) .01
السجمددة العمسيددة  .تعددجيل قددانؾن رياضددة الجددؾدوالفددديؾلؾجية بسبدداراة الشقظددة الحىبيددة وفددق 

 .، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾان(81)لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة، 

(. تدددأثيخ اسدددتخجام جيددداز الأسدددتػ السظددداط عمدددى كثافدددة ٤100صدددفاء صدددالح حدددديؽ. ) .00
السجمددة  .العغددام وبعددض الستغيددخات السختبظددة بفاعميددة السيددارات لددجػ لاعبددي الكاراتيددو

، الجدددء الأول، كميددة التخبيددة الخياضددية (62) العمسيددة لمتخبيددة البجنيددة والخياضددية، مجمددج
 .لمبشيؽ

دار  .تظبيقاتددو( -التددجريب الخياضددي )نغخياتددو  .(2005) .عرددام الددجيؽ عبددج الخددالق .0٤
 .السعارف، القاىخة

الاتحداد  .اتيدودليدل الاتحداد السردخؼ لمكار  .(2008) .محمد نبيدل &عبج السشعؼ البذبيذي،  .03
 .السرخؼ لمكاراتيو

(. فاعميدددة تدددأثيخ بخندددامج تدددجريبي مقتدددخح فدددي الاتجددداه ٤101محمد عبدددج السجيدددج مخسدددي. ) .01
اللاىددؾائي عمددى الأداء السيددارؼ للاعبددي كددخة اليددج فددي ضددؾء التعددجيلات الحجيثددة لمقؾاعددج 
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