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ى

ىال ىىمقدمةىومذكلةىالبحث:ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ى ى ىى ى ى ى ىى
للتطػرر الابيػر الػ    إف التقدـ السريع في المجاؿ الرياضي يعتبػر اععااسػا          

   فػي  تطػرر  ر تقػدـ فػي  ،يحدث في مجاؿ العلرـ المرتبطة بالتربية الرياضػية 
مجػػػاؿ يسػػػاشـ بػػػط يػػػؾ فػػػي تطػػػرير رتحػػػديث ولػػػرـ التربيػػػة البدعيػػػة رالرياضػػػة ، 

 ىتطػرير طػرؽ التػدريل الرياضػي التػي تسػتـ فػي تقػدـ مسػتر  ىريععاس ش ا ولػ
المختلفػة ردػد يػتدل الحراػة الرياضػية فػي لاوبيعا في جميع الأعيطة الرياضػية 

العقرد الأخيرة طفرة ابيرة جعلل حدرد القدرال البيرية ترتقي لتحقػؽ  ردامػا ااعػل 
فػػي الماضػػي محػػا الخيػػاؿ ، رلمػػا اػػاف مػػف  شػػـ  شػػداؼ التػػدريل الرياضػػي شػػر 

العػامليف فػي المجػاؿ  ىما يماف ، لػ ا اػاف ولػ ى دص ىالارتقاء بقدرال الطول إل
الطول ضرررة الإلماـ بالمعلرمػال المرتبطػة بطػرؽ  ىي وعد تطرير مستر الرياض

 . تعمية المتطلبال البدعية الخاصة ىررسائؿ التدريل لما لتا مف تيثير ول

ـ(  عػػع وعػػد تخطػػيط البػػرام  2009يػػ ار ولػػى فتمػػي البيػػؾ ر خػػررف   ر         
سيرلرجي رالبعػائي التدريبية للرياضييف يجل  ف تتعاسل مع مسترى الإستعداد الف

رالترايبي لتـ ر ف يارف  لؾ متميػيا  مػع درجػة العضػ  ، لػ ا يجػل  ف عضػع فػي 
الإوتبار وعد تصميـ البرام  التدريبية العرامؿ المػثثرة فػي درجػة إسػتعداد الطوػل 

 (47: 2للتدريل الرياضي .  

رتعػػد رياضػػة الأسػػاراص فػػي مصػػر مػػف الرياضػػال التػػي حققػػل  عجػػا ال         
رظػػة ولػػي المسػػتر  العػػالمي ممػػا  سػػتدوي  عتبػػال المتخصصػػيف رالمتتمػػيف ملح
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بتػػ ل الرياضػػة  ف يبحثػػرا ريعملػػرا ولػػي ايفيػػة المحافظػػة رالعمػػؿ ولػػي تعميػػة شػػ ا 
المسػػػتر  لتحقيػػػؽ  عجػػػا ال  ابػػػر ر فضػػػؿ ، رلاوبػػػي الأسػػػاراص متمػػػا  تصػػػفرا 

مرجػرة مػا لػـ يػرتبط بالصفال المتارية رالفعيػة العاليػة فػمعتـ لػـ يحققػرا العتػائ  ال
 (3:1   لؾ بالليادة البدعية العامة رالخاصة لتقدـ المستر  لطول الأساراص .

ردد يعتقد البعا ممف لـ يمارسرا رياضػة الأسػاراص إف مسػاحة الملعػل         
القاعرعية صغيرة رلا تتطلل مف الطوبيف دائمػا  الإعتظػاـ فػي التػدريل ربػ ؿ الجتػد 
رالتػدريل المسػػتمر ،  لا  ف شػػ ل المسػػاحة المحػػددة للملعػػل تتطلػػل مػػف الطوبػػيف 

د لتعميػة اافػة وعاصػر الليادػة البدعيػة دائما  الإعتظاـ في التدريل رب ؿ  دصػي جتػ
الخاصػػة بالأسػػاراص للرصػػرؿ إلػػي المسػػتريال العليػػا ، حيػػث ييػػير راتػػل دبعػػة 

ـ( إلػػػي  ف الليادػػػة البدعيػػػة الخاصػػػة لطوبػػػي الأسػػػاراص 1986رخالػػػد الاػػػرد   
 (51:5 ضرررية بؿ  عتا غالبا  ما تارف لتا القيمة الحاسمة في المباراة . 

ف العجػػاف فػػي ومليػػة التػػدريل يتردػػؼ ـ(  2012ر فػػر)  ريضػػيؼ ومػػر         
التدريبيػػة مػػف  رمراصػػفال العيعػػةمااعيػػة المػػدرل فػػي مراوػػاة طبيعػػة إولػػى مػػدى 

جميع العراحي الداخلية رالخارجية رتصرر الظػررؼ التجريبيػة راسػتخداـ الرسػائؿ 
ؽ رالطرؽ الخاصة بتحقيؽ الأشداؼ المحددة لمراحؿ الإوداد الرياضػي رالػ   يحقػ

التػػرا ف بػػيف العػػراحي المختلفػػة للفػػرد ربػػيف طبيعػػة العيػػاط الرياضػػي الػػ   يػػتـ 
   (51:  3  . لع مف جتة اخرى التخطيط

ـ(  عػػع لاػػي 2011رييػػير محمػػد دػػدر  باػػر  ، سػػتاـ السػػيد الغمػػر           
يحدث تيثير التدريل يجل  ف تارف  جت ة  ر عظمة الجسـ ر عسػجتع العضػلية فػى 

رمػدة روػدد مػرال ريػدة  حمػاؿ التػدريل رالتػي لػـ يعتػادرا وليػع تحد  مػع اثافػة 
رلاف بمررر الردل يتايؼ العسي  رالجتػا  العضػلي ر جتػ ة ر عظمػة الجسػـ لتػ ا 

 (245:4الحمؿ التدريبي .  

بالتػػدريبال المتقطعػػة واليػػة الاثافػػة رشػػي  حػػد  (Hiit)رتعػػرؼ تػػدريبال         
تيرل في الأرعػة الأخيػرة رالتػي تعطػي لطوبػيف الأساليل التدريبية الحديثة التي  ع
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فػػي صػػررة التمريعػػال العاديػػة رلاػػف بيسػػلرل تعفيػػ  مختلػػؼ حيػػث تتميػػ  بيػػدتتا 
العاليػػػة رالقليػػػؿ مػػػف فتػػػرال الراحػػػة  ر تاػػػاد تاػػػرف الراحػػػة معدرمػػػة عسػػػبة لليػػػدة 

 التدريبية المستخدمة .

لمػدة  (Hiit)يف اما رجػد البػاحثرف فػي جامعػة مااسػتر  ف ممارسػة تمػار         
دديقػة  50وير ددائؽ يحرؽ عفس امية الدشرف التي تحرؽ مف خػطؿ ممارسػة 

 مف التماريف العادية .

رتيػػتد صػػعاوة الليادػػة البدعيػػة حاليػػا   يػػادة فػػي الأشتمػػاـ رالعمػػر فػػي التػػدريل         
حيػث تعتمػد طريقػة التػدريل شػ ل ولػي إوطػاء عربػال   (HIIT)المتقطػع وػالي الاثافػة

 8ثػػراعي إلػػي  5متااػػرة مػػف المجتػػرد العضػػلي بيػػدة واليػػة لفتػػرال تتػػرارف مػػا بػػيف 
 (36-34:9  ددائؽ تليتا فترال راحة  ال  طراؿ مختلفة مف الردل

رمػػف خػػطؿ خبػػرة الباحػػث روملػػع امػػدرس لمػػادة الأسػػاراص رمػػدرل معتخػػل         
للأساراص رجد  عع في بعا الأردال يحتا) المدربيف إلػي رفػع مسػتر  جامعة المعيا 

عقاص الر ف لبعا الطوبيف المعقطعػيف وػف التػدريل رشػ ا مػا يػدفع  الليادة البدعية را 
المػػػدرل فػػػي بعػػػا الأحيػػػاف إلػػػي  سػػػتخداـ بعػػػا الرسػػػائؿ التػػػي دػػػد تحقػػػؽ التػػػدؼ 

ل الرسػائؿ  سػتخداـ  حمػاؿ المطلرل رلاف تظتر  ثارل السلبية فيما بعد سراء ااعل ش 
تدريبية مرتفعػة اليػدة بيػاؿ ويػرائي رغيػر مقععػة لرفػع مسػتر  الليادػة البدعيػة ردػد 
تػػثد  إلػػي حػػدرث الأصػػابال العضػػلية عظػػرا  لعػػدـ تحمػػؿ العضػػطل لتػػ ا العػػرع مػػف 
المجترد البػدعي رالعضػلي رمػف ثػـ رصػرؿ الطوػل للتػدريل ال ائػد  ر  سػتخداـ بعػا 

التػػي تسػػتـ فػػي  عقػػاص الػػر ف بيػػاؿ سػػريع لػػ لؾ رجػػد الباحػػث  ف العقػػادير الطبيػػة 
فػػػي مثػػػؿ شػػػ ل الحػػػالال يحقػػػؽ  (Hiit) سػػػتخداـ التػػػدريبال المتقطعػػػة واليػػػة الاثافػػػة 

التدؼ المعيرد درف حدرث    اثَار سلبية تثثر ولػي مسػتر  الطوػل  ر  صػابتع  ر 
الباحػػث لأختيػػار  فقػػد عسػػبة الاتلػػة العضػػلية رياػػرف لػػع مػػردرد  يجػػابي رشػػ ا مػػا دفػػع

ولػي  (Hiit)مرضرع بحثع متمثط  في "  ثػر  سػتخداـ التػدريل المتقطػع وػالي الاثافػة 
 . "بعا المتغيرال البدعية رالمتارية لطوبي الأساراص 
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ىالبحثى:ىهدف
يتدؼ البحث إلي تصميـ برعام  تدريبي بيستخداـ التدريل المتقطع 

 لمعرفة : (Hiit)والي الاثافة 
تيثيرل ولي بعا المتغيػرال البدعيػة المتمثلػة فػي   القػرة القصػر  للػرجليف ،   .1

القػػرة الصػػر  لعضػػطل لعضػػطل الظتػػر ، القػػدرة العضػػلية للػػرجليف ، القػػدرة 
العضػػلية للػػ راويف ، التحمػػؿ العضػػلي ، التحمػػؿ التػػرائي ، الريػػادة ( لطوبػػي 

 الأساراص .
مثلػة فػي   ددػة الضػربة المسػتقيمة تيثيرل ولي بعا المتغيرال المتاريػة المت  .2

الأمامية ، ددة الضربة المسػتقيمة الخلفيػة ، ددػة الضػربة القطريػة الأماميػة ، 
 ددة الضربة القطرية الخلفية ( لطوبي الأساراص .

ىفروضىالبحثى:
ترجػػد فػػررؽ  ال دلالػػة  حصػػائية بػػيف مترسػػطي القياسػػيف القبلػػي رالبعػػد    .1

ي مسػػػتر  المتغيػػػرال البدعيػػػة ديػػػد البحػػػث للمجمروػػػة التجريبيػػػة رالضػػػابطة فػػػ
 لصالح القياس البعد  .  المتمثلة في 

ترجػػد فػػررؽ  ال دلالػػة  حصػػائية بػػيف مترسػػطي القياسػػيف القبلػػي رالبعػػد    .2
للمجمروػػة التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي مسػػتر  المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد البحػػث 

 المتمثلة في  لصالح القياس البعد  .
ترجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بيف مترسطي القياسيف البعػدييف للمجمروػة   .3

ديػػػد البحػػػث  رالمتاريػػػة التجريبيػػػة رالضػػػابطة فػػػي مسػػػتر  المتغيػػػرال البدعيػػػة
 لصالح المجمروة التجريبية . 

ىمصطلحاتىالبحثى:ىى
 high intensity interval training: (Hiit)التدريل المتقطع والي الاثافة 

"شر تعفي   ابر ددر مف العمؿ العضلي باثافة والية خطؿ جلسػة تدريبيػة         
راحػػدة ريػػتـ تحقيقتػػا مػػف خػػطؿ تبػػديؿ فتػػرال التمػػريف واليػػة الاثافػػة مػػع فتػػرال 

 (140:8التمريف معخفضة الاثافة  ر فترال الراحة  "  
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 الدراداتىالدابقةىوالمرتبطةى:
 T Sijie,Y Hainan & Y Fengyingدراسة فعغي يعػ  ، جيػاف يػيرع   -1

 (13ـ(  2012 
وعػػراف الدراسػػة :  ثػػر تػػدريل تمريعػػال واليػػة الاثافػػة ولػػي العسػػاء اليػػابال  رال 

 الر ف ال ائد .
شػػدؼ الدراسػػة :  سػػتتدفل الدراسػػة التعػػرؼ ولػػي اَثػػار برعػػام  التػػدريل المتقطػػع 

 ولي تاريف الجسـ . (hiit)والي الاثافة 
بيستخداـ التصميـ التجريبي  ر مجمػروتيف  حػداشما تجريبيػة المعت  : التجريبي 
 رالأخر  ضابطة .

 واما  . 20،  19طالبة جامعية تترارف  ومارشـ ما بيف  60العيعة : 
 رحدال في الأسبرع . 5 سبرع تدريبي برادع  12مدة الدراسة : 

تاػريف العتائ  :  ثػر  سػلرل التػدريل المتقطػع وػالي الاثافػة تحسػيعال ابيػرة فػي 
  جسـ اليابال . 

  brendon roxburgh et alدراسػػة بريعػػدرف رراسػػبيرغ راَخػػررف  -2
 (14ـ(  2012 

شؿ التدريل معتدؿ الاثافة المقتػرف بالتػدريل فػائؽ الاثافػة  اثػر وعراف الدراسة : 
 فاولية في تحسيف الليادة القلبية التعفسية مف التدريل المعتدؿ رحدل ؟ 

 ستتدفل الدراسة مقارعػة التػدريل معتػدؿ الاثافػة رحػدل بالتػدريل شدؼ الدراسة : 
 . معتدؿ الاثافة مع والي الاثافة جعبا  إلي جعل 

 المعت  : التجريبي بيستخداـ التصميـ التجريبي  ر ثطث مجمروال تجريبية  . 
 مف الأعاث ( . 19 ارر ،  10يخص    29العيعة : 

المػػػػ ) بػػػػيف التػػػػدريبال معتدلػػػػة الاثافػػػػة العتػػػػائ  :  ظتػػػػرل العتػػػػائ   ف طريقػػػػة 
 رالتدريبال والية الاثافة ااف لتا تيثير ابير ولي الليادة القلبية التعفسية . 
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   jonathan p. little & Mary E. jungجرعثاف ليتػؿ ، مػار  ا  جرعػ  -3
 (15ـ(  2014 

تػػدريل اَثػػار ممارسػػة التػػدريل المتقطػػع وػػالي الاثافػػة مقابػػؿ الوعػػراف الدراسػػة : 
معتدؿ الاثافة في السيطرة ولي السار بعد الطعاـ مف خطؿ رصد الجلاػر  بيػاؿ 

 مستمر لد  البالغيف .
 سػػتتدفل الدراسػػة معرفػػة مقارعػػة تػػيثير التػػدريل المتقطػػع وػػالي شػػدؼ الدراسػػة : 

الاثافػػة رمعتػػدؿ الاثافػػة ولػػي فػػرط سػػار الػػدـ بعػػد الطعػػاـ لػػد  البػػالغيف الػػ يف 
 ر ف .يعاعرف مف  يادة ال

 المعت  : التجريبي بيستخداـ التصميـ التجريبي  ر مجمروة تجريبية راحدة . 
 بالغيف ال يف يعاعرف مف  يادة الر ف . 10العيعة : 

   مدة الدراسة :  سبرع .
العتائ  : تػـ مقارعػة عتػائ  القياسػال القبليػة رالبعديػة للمجمروػة التجريبيػة ررجػد 

القيػاس البعػد  فػي مسػتر  السػار ر سػتجابة شعاؾ فررؽ بػيف القياسػيف لصػالح 
 الجلار  .

ـ( munthana wadthaisong   2019مرعتاعػا راتتايسػرع  راَخػررف   -4
 10) 

اَثػػػار التػػػدريل المتقطػػػع وػػػالي الاثافػػػة ولػػػي رظيفػػػة الأرويػػػة وعػػػراف الدراسػػػة : 
 .  الدمرية رالحد الأدصي مف  متصاص الأاسجيف الأعاث الأصحاء 

 ستتدفل الدراسة التعػرؼ ولػي  ثػار التػدريل وػالي الاثافػة ولػي شدؼ الدراسة : 
 . رظيفة الأروية الدمرية رالحد الأدصي لأمتصاص الأاسجيف 

التجريبػػي بيسػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػي  ر مجمػػروتيف  حػػداشما مػػعت  البحػػث : 
 .   تجريبية رالأخر  ضابطة

 . فتاة 22العيعة : 
 رحدال تدريبية  سبرويا  . 3 سابيع تدريبية برادع  6 مدة الدراسة :
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ترصػػػلل العتػػػائ  الػػػي تحسػػػعال ابيػػػرة فػػػي المجمروػػػة التجريبيػػػة ضػػػد العتػػػائ  : 
 المجمروة الضابطة في رظيفة الأروية الدمرية رالليادة القلبية التعفسية .

 إجراءاتىالبحثى:

 أولًاىمنكجىورونةىالبحثى:ى
 معت  البحث :  -1

 سػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػعت  التجريبػػػػي  ر التصػػػػميـ التجريبػػػػي لمجمػػػػروتيف       
 حػػػداشما تجريبيػػػة رالأخػػػر  ضػػػابطة بمسػػػتخداـ القياسػػػيف القبلػػػي رالبعػػػد  ر لػػػؾ 

 لمطئمتع لطبيعة البحث .

 مجتمع رويعة البحث :  -2
 مجتمع البحث :   -  

جميػػػع لاوبػػػي الدرجػػػة الأرلػػػي الأسػػػاراص  رالمسػػػجليف بالاتحػػػاد المصػػػر        
 للأساراص فى محافظة المعيا.

 ويعة البحث :   - ل
تخصػص الأسػاراص تـ  ختيار ويعة البحث بالطريقة العمديػة مػف لاوبػي         

رالمسػػجليف بالأتحػػاد المصػػر  للأسػػاراص  باليػػة التربيػػة الرياضػػية جامعػػة المعيػػا
( لاول رتـ تر يع الطوبػيف ولػي المجمروػال التجريبيػة رالضػابطة 26 روددشـ 
 ( لاوبيف في اؿ مجمروة .8برادع  

( 10ردػػػاـ الباحػػػث بػػػيجراء الدراسػػػة الأسػػػتططوية ولػػػي ويعػػػة درامتػػػا          
 لاوبيف مف داخؿ مجتمع البحث رخار) ويعة البحث الأساسية .
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 ترصيؼ ويعة البحث : -)
 (1جدرؿ  

  فراد العيعة  تر يع
 العسبة المئرية العدد العيعة ـ
 %38.46 10 العيعة الأستططوية 1

 %30.76 8 العيعة التجريبية العيعة الأساسية 2
 %30.76 8 العيعة الضابطة

 %100 26 المجمرع 4
 

 ثانواًى:ىالأدواتىوالأجكزةىالمدتخدمةى:
 جتا  رستاميتر لقياس الطرؿ .  -1
 جتا  الديعامرميتر . -2
 ساوة إيقاؼ . -3
 ارال طبية .  -4
 يدادال مقارمة    ساتؾ مطاطية ( . -5
 حبؿ رثل .  -6
  درال تدريبية مختلفة   دماع ،  طباؽ بطستياية ، ...الخ( .  -7
 ودد مف ارال  ساراص .  -8
 مضارل  ساراص .ودد مف  -9

س :الأختبارال رالمقاييثالثا  :   
داـ الباحث بجمع البياعال وف طريؽ إجراء الإختبارال رالمقػاييس للمتغيػرال ديػد  

 البحث اما يلي :
 القياسال الجسمية :

 .   بمستخداـ جتا  الرستاميتر رالر ف دياس الطرؿ  .1

 القياسال البدعية : 
 القرة العضلية لعضطل الظتر بيستخداـ الديعامرميتر  اجـ(  .  .1

 القرة العضلية للرجليف بيستخداـ الديعامرميتر  اجـ(  .  .2
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 اجـ لأبعد مسافة  متر( .5القدرة العضلية لل راويف مف خطؿ رمي ارة طبية  .3

 القدرة العضلية للرجليف مف خطؿ الرثل مف الثبال للأماـ لأبعد مسافة  متر( . .4

  تارار( التحمؿ العضلي بيستخداـ  ختبار  دصي تارار للجلرس مف الردرد  .5

 التحمؿ الترائي مف خطؿ  ختبار اربر  تارار( . .6

متر بيدصػي  15الريادة مف خطؿ الجر  ال ج اجي ما بيف الأدماع مسافة  .7
 . سروة  ثاعية(

 القياسال المتارية :
 اختبار ددة الضربة المستقيمة الأمامية. -1

 اختبار ددة الضربة المستقيمة الخلفية. -2

 ددة الضربة القطرية الأمامية. اختبار -3

 اختبار ددة الضربة القطرية الخلفية. -4

 رابعا  : التجربة الإستططوية : 

  8/9/2019،  1داـ الباحث بمجراء التجربة الإسػتططوية فػى الفتػرة مػف 
( لاوبػػػيف مػػػف مجتمػػػع البحػػػث ر خػػػار) ويعػػػة البحػػػث 10ولػػػي ويعػػػة درامتػػػا  

 . ساراصالمعيا للأالأساسية مف لاوبي معتخل 
 الصدؽ :

 (2جدرؿ    
  ( 10 ف=الفررؽ بيف الربيعي  الأولي ، الأدعي( للأختبارال المتارية ديد البحث

مترسط  المجمروال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الدلالة U الرتل

ددة الضربة  1
 المستقيمة الأمامية

 6 2 الأدعي 0.049 *0.000 15 5 الأولي
الضربة  ددة 2

 المستقيمة الخلفية
 6 2 الأدعي 0.043 *0.000 15 5 الأولي

ددة الضربة القطرية  3
 الأمامية

 6 2 الأدعي 0.046 *0.000 15 5 الأولي
ددة الضربة القطرية  4

 الخلفية
 6 2 الأدعي 0.043 *0.000 15 5 الأولي

 0.05> *الدلالة 
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 -(  عع :3يتضح مف جدرؿ  
يرجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف المجمػػػروتيف لصػػػالح  الربيعػػػي         

الأولي( في جميػع المتغيػرال المتاريػة ممػا يػدؿ ولػي دػدرة الأختبػارال فػي التميػ  
 بيعتما . 

 (3جدرؿ  
 الفررؽ بيف الربيعي   الأولي ، الأدعي ( للمتغيرال البدعية

 (10ديد البحث     ف= 
مترسط  المجمروال المتغيرال ـ

 الرتل
مجمرع 
 الدلالة U الرتل

 6 2 الأدعي 0.049 *0.000 15 5 الأولي القرة القصر  للرجليف 1
 6 2 الأدعي 0.043 *0.000 15 5 الأولي القرة القصر  للظتر 2
 6 2 الأدعي 0.046 *0.000 15 5 الأولي القدرة العضلية للرجليف 3
 6 2 الأدعي 0.043 *0.000 15 5 الأولي لل راويف القدرة العضلية 4
 6 2 الأدعي 0.046 *0.000 15 5 الأولي التحمؿ العضلي 5
 6 2 الأدعي 0.043 *0.000 15 5 الأولي التحمؿ الترائي 6
 6 2 الأدعي 0.046 *0.000 15 5 الأولي الريادة 7

 0.05> *الدلالة 
  - عع :( 2يتضح مف جدرؿ  

يرجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف المجمػػػروتيف لصػػػالح  الربيعػػػي         
الأولػػي( فػػي جميػػع المتغيػػرال البدعيػػة ممػػا يػػدؿ ولػػي دػػدرة الأختبػػارال فػػي التميػػ  

 بيعتما .
  الثبال :
وػػادة التطبيػػؽ           لإيجػػاد معامػػؿ الثبػػال إسػػتخدـ الباحػػث تطبيػػؽ الإختبػػار را 

( 10بعد فتػرة  معيػة مػدتتا  سػبرع ولػى  فػراد العيعػة الأسػتططوية راػاف وػددشا  
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، امػا تػـ إوػادة التطبيػؽ لػعفس   2019/  9/ 1لاوبيف ر لؾ يرـ الأحد المرافػؽ 
 لػػؾ لإيجػػاد معامػػؿ ، ر  2019/  9/  8الإختبػػار ولػػى عفػػس العيعػػة يػػرـ الأحػػد 

 . (4الارتباط بيف عتائ  القياسيف الأرؿ رالثاعي، اما شر مرضح بالجدرؿ ردـ  
 (4جدرؿ  

ديـ الأرتباط بيف التطبيؽ  الأرؿ ، الثاعي( للمتغيرال البدعية رالمتارية ديد 
 (10 ف= البحث

رحدة  المتغيرال ـ البياف
 القياس

 ع ـ ع ـ الدلالة ر التطبيؽ الثاعي التطبيؽ الأرؿ

ػػػػة
عػػيػػ
بػػد
الػػ

 

القرة القصر   1
 0.000 *0.998 9.71 98.10 9.45 98.30 اجـ لعضطل للرجليف

القرة القصر   2
 0.000 *0.991 8.11 86.0 8.04 85.60 اجـ لعضطل الظتر

القدرة العضلية  3
 0.000 *0.972 0.153 1.94 0.150 1.94 متر للرجليف

العضلية القدرة  4
 0.000 *0.987 0.564 5.35 0.588 5.32 متر لل راويف

 0.000 *0.997 10.37 101.20 10.99 101.10 تارار التحمؿ العضلي 5
227.2 2350.0 245.17 2330.0 متر التحمؿ الترائي 6

5 0.960* 0.000 
 0.000 *0.960 0.411 4.49 0.375 4.53 ثاعية الريادة 7

ػػػػة
ريػػػ
ػػتا
لػػػم
ا

 
8 

ددة الضربة 
المستقيمة 
 الأمامية

 0.002 *0.855 0.650 1.79 0.681 1.65 درجة

9 
ددة الضربة 
المستقيمة 
 الخلفية

 0.000 *0.997 0.667 1.76 0.726 1.72 درجة

ددة الضربة  10
 0.000 *0.959 0.610 0.710 0.600 0.600 درجة القطرية الأمامية

الضربة  ددة 11
 0.002 *0.843 0.532 0.720 0.531 0.540 درجة القطرية الخلفية

  0.05> *الدلالة 
 -(  عع :4يتضح مف جدرؿ  

يرجػػد  رتبػػاط  ال دلالػػة  حصػػائية بػػيف التطبيػػؽ  الأرؿ ، الثػػاعي( لجميػػع        
 المتغيرال  البدعية ، المتارية( مما يدؿ ولي مد   تساؽ  ستجابال العيعة . 
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 خامداًى:ىالدرادةىالأدادوةى:
 القياسال القبلية :  -1

 الخمػػيسر  الأربعػػاء يتػػـ إجػػراء القياسػػال القبليػػة لأفػػراد ويعػػة البحػػث يػػرم        
 .11،12/9/2019المرافؽ 

 تطبيؽ البرعام  : -2

 4 سػػابيع برادػػع  8تػػـ تطبيػػؽ البرعػػام  التػػدريبي ولػػي ويعػػة البحػػث لمػػدة         
  14/9/2019المرافػؽ  السػبلرحدال تدريبيػة  سػبروية فػى الفتػرة مػف يػرـ 

 .9/11/2019المرافؽ  السبلحتي يرـ 
 القياسال البعدية :  -3

تػػػـ إجػػػراء القياسػػػال البعديػػػة لأفػػػراد ويعػػػة البحػػػث ربػػػعفس يػػػررط ر درال         
المرافػػػػػػػػؽ  الأربعػػػػػػػػاءر  الثطثػػػػػػػػاءالقيػػػػػػػػاس القبليػػػػػػػػة ر لػػػػػػػػؾ فػػػػػػػػى يػػػػػػػػرـ 

12،13/11/2019  . 
 المعالجاتىالإحصائوةى: -4

 . الأحصاء الرصفي 
 . معامؿ الأرتباط سبيرماف 
   دلالة الفررؽ ماف رتعي(U . 
  دلالة الفررؽ ريلااسرف(Z)  . 
 . )%  عسل التحسف 

( فػػي جميػػع مراحػػؿ  0.05رسػػرؼ يرتضػػى الباحػػث مسػػتر  مععريػػة   
   . البحث
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ىررضىومناقذةىالنتائجى:
ىأولًاى:ىررضىالنتائجى:

 (5جدرؿ  
 المترسط الحسابي رالأعحراؼ المعيار  رمعامؿ الألتراء للمتغيرال الرصفية

 (16 ف=   ديد البحث للمجمروة التجريبية رالضابطة
معامؿ 
 الألتراء

الأعحراؼ 
 المعيار 

المترسط 
 ـ المتغيرال رحدة القياس الحسابي

 1 السف سعة 20.93 0.928 0.136
 2 الر ف اجـ 78.25 5.18 0.316

 3 الطرؿ سعتيمتر 177.93 4.38 0.217 -
 4 العمر التدريبي سعة 5.68 0.946 0.352 -

 

 -( :5يتضح مف جدرؿ  
( للمتغيرات الوصفية قيد الدراسة 3±أنحصر معامل الألتواء مابين )        

 وهذا يدل علي مدي أعتدالية توزيع البيانات .
 (6جدرؿ  

 الفرؽ بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة في المتغيرال الرصفية
 (16 ف=ديد البحث 

مترسط  المجمروال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الدلالة U الرتل

 65.50 8.19 ضابطة 0.777 29.50 70.50 8.81 تجريبية السف 1
 62.00 7.75 ضابطة 0.525 26.00 74.00 9.25 تجريبية الر ف 2
 67.00 8.38 ضابطة 0.915 31.00 69.00 8.63 تجريبية الطرؿ 3
 60.00 7.50 ضابطة 0.375 24.00 76.00 9.50 تجريبية العمر التدريبي 4

  0.05> *الدلالة 
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 -( :6يتضح مف جدرؿ  
لا يرجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة         

 في المتغيرال الرصفية ديد البحث ، مما يدؿ ولي مد  تاافث المجمروتيف . 
 (7جدرؿ 

  القياس القبلي الفرؽ بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة في
 (16 ف= ديد البحث البدعية متغيراللل

 الدلالة U مجمرع الرتل مترسط الرتل المجمروال المتغيرال ـ

القرة القصر   1
 للرجليف

 83.50 10.44 التجريبية
16.50 0.103 

 52.50 6.56 الضابطة

القرة القصر   2
 للظتر

 57.00 7.13 الضابطة 0.247 21.00 79.00 9.88 التجريبية

العضلية القدرة  3
 للرجليف

 0.144 20.50 46.50 5.81 التجريبية
 89.50 11.19 الضابطة

القدرة العضلية  4
 لل راويف

 59.00 7.38 الضابطة 0.341 23.00 77.00 9.63 التجريبية

التحمؿ  5
 العضلي

 0.317 22.50 77.50 9.69 التجريبية
 58.50 7.31 الضابطة

التحمؿ  6
 الترائي

 68.00 8.50 الضابطة 1.00 32.00 68.00 8.50 التجريبية

 88.00 11.00 الضابطة 0.155 26.00 48.00 6.00 التجريبية الريادة 7

  0.05> *الدلالة 
 -(  عع :7يتضح مف جدرؿ  

بػيف المجمػروتيف فػي القيػاس القبلػي   ال دلالػة  حصػائية لا يرجد فررؽ        
دبػؿ  ، مما يػدؿ ولػي مػد  التاػافث بػيف المجمػروتيف ديد البحث للمتغيرال البدعية
 . تطبيؽ البرعام 
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 (8جدرؿ   
  القياس القبلي الفرؽ بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة في

 (16 ف= المتارية ديد البحثمتغيرال لل
 الدلالة U مجمرع الرتل مترسط الرتل المجمروال المتغيرال ـ

الضربة  ددة 1
 المستقيمة الأمامية

 71.00 8.88 ضابطة 0.734 29.00 65.00 8.13 تجريبية
ددة الضربة  2

 المستقيمة الخلفية
 70.50 8.81 ضابطة 0.789 29.50 65.50 8.19 تجريبية

ددة الضربة القطرية  3
 الأمامية

 53.50 6.69 ضابطة 0.119 17.50 82.50 10.31 تجريبية
الضربة القطرية  ددة 4

 الخلفية
 52.50 6.56 ضابطة 0.096 16.50 83.50 10.44 تجريبية

  0.05> *الدلالة 
 -(  عع :8يتضح مف جدرؿ  

بػيف المجمػروتيف فػي القيػاس القبلػي   ال دلالػة  حصػائية لا يرجد فررؽ        
   . بيعتما، مما يدؿ ولي مد  التاافث  المتارية ديد البحثللمتغيرال 

 (9جدرؿ 
  القياس البعد  الفرؽ بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة في

 (16 ف= ديد البحث متغيرال البدعيةلل
 الدلالة U مجمرع الرتل مترسط الرتل المجمروال المتغيرال ـ

القرة القصر   1
 للرجليف

 36.00 4.50 الضابطة 0.001 *0.000 100.00 12.50 التجريبية
 القرة القصر  2

 للظتر
 36.00 4.50 الضابطة 0.001 *0.000 100.00 12.50 التجريبية

القدرة العضلية  3
 للرجليف

 50.00 6.25 الضابطة 0.049 *10.00 86.00 10.75 التجريبية
القدرة العضلية  4

 لل راويف
 38.50 4.81 الضابطة 0.002 *2.50 97.50 12.19 التجريبية

 36.00 4.50 الضابطة 0.001 *0.000 100.00 12.50 التجريبية التحمؿ العضلي 5
 41.50 5.19 الضابطة 0.005 *5.50 94.50 11.81 التجريبية التحمؿ الترائي 6
 100.00 12.50 الضابطة 0.001 *0.000 36.00 4.50 التجريبية الريادة 7

  0.05> *الدلالة 
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 -(  عع :9يتضح مف جدرؿ  
رالضػػابطة  التجريبيػػة بػػيف المجمػػروتيف  ال دلالػػة  حصػػائية يرجػػد فػػررؽ        
 . لصالح المجمروة التجريبية للمتغيرال البدعية ديد الدراسةلقياس البعد  في ا

 (10جدرؿ 
  القياس البعد  الفرؽ بيف المجمروتيف التجريبية رالضابطة في

 (16 ف= المتارية ديد البحثمتغيرال لل
 
 الدلالة U مجمرع الرتل مترسط الرتل المجمروال المتغيرال ـ

ددة الضربة  1
 المستقيمة الأمامية

 92.00 11.50 تجريبية
8.00* 0.009 

 44.00 5.50 ضابطة

ددة الضربة  2
 المستقيمة الخلفية

 95.50 11.94 تجريبية
4.50* 0.003 

 40.50 5.06 ضابطة

3 
الضربة القطرية  ددة

 الأمامية
 95.50 11.94 تجريبية

4.50* 0.003 
 40.50 5.06 ضابطة

ددة الضربة القطرية  4
 الخلفية

 100.00 12.50 تجريبية
0.000* 0.001 

 36.00 4.50 ضابطة

  0.05> *الدلالة 
 -(  عع :10يتضح مف جدرؿ  

التجريبيػػة رالضػػابطة  بػػيف المجمػػروتيف  ال دلالػػة  حصػػائية يرجػػد فػػررؽ        
   .في القياس البعد  للمتغيرال المتارية ديد الدراسة لصالح المجمروة التجريبية 
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 (11جدرؿ  
 الفررؽ بيف القياسيف في المتغيرال البدعية للمجمروة التجريبية

 (8 ف=رعسل التحسف 

مترسط  العدد الأتجال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الرتل

ديمة 
Z الدلالة 

القياس 
 القبلي

القياس 
عسبة  البعد 

المترسط  التحسف
 الحسابي

المترسط 
 الحسابي

1 
القرة 
القصر  
 للرجليف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 99.37 116.75 17.5 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

2 
القرة 
القصر  
 للظتر

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 87.25 104.37 19.6 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

3 
القدرة 
العضلية 
 للرجليف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 1.71 2.03 18.7 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

4 
القدرة 
العضلية 
 لل راويف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.53* 0.011 4.92 6.09 23.7% + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

التحمؿ  5
 العضلي

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 105.12 135.25 28.6 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

التحمؿ  6
 الترائي

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 2350.0 2900.0 23.4% + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

 الريادة 7
- 8 4.50 36 

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ - + % 27.5 3.16 4.36 0.012 *2.52
   ػػػػػػػػػػػػػػ =

  0.05> *الدلالة 
 -( :11يتضح مف جدرؿ  

 عػػػع يرجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبلػػػي رالبعػػػد          
للمجمروػػة التجريبيػػة فػػي جميػػع المتغيػػرال البدعيػػة ديػػد الدراسػػة لصػػالح القيػػاس 

 . اما تفارتل عسل التحسف فيما بيعتما البعد 
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 (12جدرؿ  
 للمجمروة التجريبية  المتاريةالفررؽ بيف القياسيف في المتغيرال 

 (8 ف=        رعسل التحسف        

مترسط  العدد الأتجال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الرتل

ديمة 
Z الدلالة 

القياس 
 القبلي

القياس 
عسبة  البعد 

المترسط  التحسف
 حسابي

المترسط 
 حسابي

1 
ددة الضربة 
المستقيمة 
 الأمامية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.71* 0.007 1.72 2.80 62.8 % + 8 4.50 36.00 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

2 
ددة الضربة 
المستقيمة 
 الخلفية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.55* 0.011 1.43 2.67 86.7 % + 8 4.50 36.00 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

3 
الضربة  ددة

القطرية 
 الأمامية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.64* 0.008 1.35 2.57 90.3 % + 8 4.50 36.00 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

ددة الضربة  4
 القطرية الخلفية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.54* 0.011 1.35 2.50 85.2 % + 8 4.50 36.00 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =
 

  0.05> *الدلالة 
 -( :12يتضح مف جدرؿ  

 عػػػػع يرجػػػػد فػػػػررؽ  ال دلالػػػػة  حصػػػػائية بػػػػيف القياسػػػػيف القبلػػػػي رالبعػػػػد       
للمجمروػػة التجريبيػػة فػػي جميػػع المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد الدراسػػة لصػػالح القيػػاس 

 . اما تفارتل عسل التحسف بيعتما البعد 
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 (13جدرؿ  
  لضابطةالفررؽ بيف القياسيف في المتغيرال البدعية للمجمروة ا

 (8 ف=رعسل التحسف

مترسط  العدد الأتجال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الدلالة Zديمة  الرتل

القياس 
 القبلي

القياس 
عسبة  البعد 

المترسط  التحسف
 الحسابي

 المترسط
 الحسابي

1 
القرة 
القصر  
 للرجليف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.56* 0.010 94.50 97.75 3.4 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

2 
القرة 
القصر  
 للظتر

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.54* 0.011 83.00 85.87 3.4 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

3 
القدرة 
العضلية 
 للرجليف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.53* 0.011 1.86 1.92 3.2 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

4 
القدرة 
العضلية 
 لل راويف

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.52* 0.012 4.56 4.75 4.2 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

التحمؿ  5
 العضلي

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.53* 0.011 98.00 102.50 4.6 % + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

التحمؿ  6
 الترائي

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.63* 0.008 2362.50 2453.12 3.8% + 8 4.50 36 

   ػػػػػػػػػػػػػػ =

 الريادة 7
- 8 4.50 36 

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ - + % 1.6 4.63 4.71 0.012 *2.52
   ػػػػػػػػػػػػػػ =
  0.05 >*الدلالة 

 -( :13يتضح مف جدرؿ  
 عػػػع يرجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف القبلػػػي رالبعػػػد          

للمجمروػػة الضػػابطة فػػي جميػػع المتغيػػرال البدعيػػة ديػػد الدراسػػة لصػػالح القيػػاس 
 البعد  اما تفارتل عسل التحسف بيعتما .
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 (14جدرؿ  
 لضابطةللمجمروة ا المتاريةالفررؽ بيف القياسيف في المتغيرال         

 (8 ف=       رعسل التحسف

مترسط  العدد الأتجال المتغيرال ـ
 الرتل

مجمرع 
 الرتل

ديمة 
Z الدلالة 

القياس 
 القبلي

القياس 
عسبة  البعد 

المترسط  التحسف
 حسابي

المترسط 
 حسابي

1 
ددة الضربة 
المستقيمة 
 الأمامية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.23* 0.026 1.72 2.01 16.8 % + 6 3.50 21 

= 2   

2 
ددة الضربة 
المستقيمة 
 الخلفية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

2.04* 0.041 1.42 1.67 17.6 % + 5 3.00 15.00 

= 3   

3 
الضربة  ددة

القطرية 
 الأمامية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -

1.85 0.063 1.01 2.18 16.8 % + 4 2.50 10.00 

= 4   

4 
ددة الضربة 
القطرية 
 الخلفية

 ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ ػػػػػػػػػػػػػػ -
2.38* 0.017 0.775 1.26 62.5 % + 7 4.00 28.00 

= 1   

  0.05> *الدلالة 
 -( :14يتضح مف جدرؿ  

يرجػػػػد فػػػػررؽ  ال دلالػػػػة  حصػػػػائية بػػػػيف القياسػػػػيف القبلػػػػي للمجمروػػػػة         
الضػػػابطة فػػػي مسػػػتر  جميػػػع المتغيػػػرال المتاريػػػة ديػػػد الدراسػػػة لصػػػالح القيػػػاس 
البعػػد  وػػدا ديػػاس ددػػة الضػػربة القطريػػة الأماميػػة لا يرجػػد فػػررؽ بػػيف القياسػػيف 

 لد  المجمروة الضابطة . 
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ىثانواًى:ىمناقذةىالنتائجى:ى
  ترجػد فػررؽ  ال دلالػة "  قذةىنتائجىالفرضىالأولىوالذيىونن ىرلنيىىمنا

 حصػػػػائية بػػػػيف مترسػػػػطي القياسػػػػيف القبلػػػػي رالبعػػػػد  للمجمروػػػػة التجريبيػػػػة 
رالضػػػابطة فػػػي مسػػػتر  المتغيػػػرال البدعيػػػة ديػػػد البحػػػث المتمثلػػػة فػػػي   القػػػرة 
القصػػر  للػػرجليف ، القػػرة الصػػر  لعضػػطل لعضػػطل الظتػػر ، القػػدرة العضػػلية 

ليف ، القػػػدرة العضػػػلية للػػػ راويف ، التحمػػػؿ العضػػػلي ، التحمػػػؿ التػػػرائي ، للػػػرج
 الريادة ( لصالح القياس البعد  " . 

(  عع  ترجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بػيف 11ريتضح مف جدرؿ ردـ          
مترسػػطي القياسػػيف القبلػػي رالبعػػد  للمجمروػػة التجريبيػػة فػػي جميػػع المتغيػػرال 

امػػا تفارتػػل عسػػل التحسػػف لػػد   ،البدعيػػة ديػػد الدراسػػة لصػػالح القيػػاس البعػػد  
 % ( حيػػث28.6% ، 17.5   المجمروػػة التجريبيػػة رجػػاءل معحصػػرة مػػا بػػيف

 دػؿ ديمػة تحسػف ااعػل مػف عصػيل متغيػر القػرة القصػر  للػرجليف بيعمػا القيمػة 
   .الأابر ااعل مف عصيل متغير التحمؿ العضلي 

(  عع  ترجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بػيف 13ريتضح مف جدرؿ ردـ          
فػػي جميػػع المتغيػػرال  الضػػابطةمترسػػطي القياسػػيف القبلػػي رالبعػػد  للمجمروػػة 

عسػػل التحسػػف   يضػػا   تفارتػػلر  ، الدراسػػة لصػػالح القيػػاس البعػػد  البدعيػػة ديػػد
% ( حيػث 3.2% ، 1.6   رجػاءل معحصػرة مػا بػيف ضػابطةلد  المجمروة ال

بيعمػا القيمػة الأابػر ااعػل مػف  الريادة دؿ ديمة تحسف ااعل مف عصيل متغير 
 القدرة العضلية للرجليف .عصيل متغير 

ريػػػػر  الباحػػػػث  ف شعػػػػاؾ فػػػػارؽ ابيػػػػر بػػػػيف عسػػػػل التحسػػػػف الخاصػػػػة         
بالمجمروػػة التجريبيػػة مقارعػػة بالمجمروػػة الضػػابطة ريرجػػع الباحػػث  لػػؾ إلػػي 

 (Hiit)البرعػػام  التػػدريبي المقتػػرف بيسػػتخداـ التػػدريل المتقطػػع وػػالي الاثافػػة 
ليػػة بيػػدة حيػػث يعتمػػد شػػ ا العػػرع مػػف التػػدريل ولػػي  وطػػاء  حمػػاؿ تدريبيػػة متتا

والية  ر دصر  رتاػرف فتػرال الراحػة  يجابيػة  ر ظتػرل عتائجػع بيػاؿ ملحػرظ 
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ولػػػي معػػػدلال التحسػػػف الخاصػػػة بػػػالمتغيرال البدعيػػػة ديػػػد البحػػػث للمجمروػػػة 
   التجريبية .

رشػػػ ا مػػػا يتفػػػؽ مػػػع عتػػػائ  دراسػػػال اػػػط  مػػػف مياػػػا  رؿ ر لػػػيف ارافتػػػ            
ـ( 2013بػػي د  فيػػر    ،   Micah Zuhl&  Len Kravitz( 9ـ(  2012 
 11 )P De Feo   6ـ(  2014، جيعػا جيلػيف ر مػارتف جيبػالا )Jenna B 

Gillen , Martin J Gibala     12    ـ(      2017               ن       ، بيتػػر شيربػػل رانخػػررف   )  
Peter Herbert et al   . 

 ترجػػد فػػررؽ  ال "  مناقذننةىنتننائجىالفننرضىالثننانيىوالننذيىوننن ىرلننيى
القبلػي رالبعػد  للمجمروػة التجريبيػة  دلالة  حصائية بػيف مترسػطي القياسػيف

رالضػػابطة فػػي مسػػتر  المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد البحػػث المتمثلػػة فػػي   ددػػة 
الضربة المستقيمة الأمامية ، ددػة الضػربة المسػتقيمة الخلفيػة ، ددػة الضػربة 

 القطرية الأمامية ، ددة الضربة القطرية الخلفية ( لصالح القياس البعد  .
ترجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف (  عػػػع 12جػػػدرؿ  يتضػػػح مػػػف         

مترسػػطي القياسػػيف القبلػػي رالبعػػد  للمجمروػػة التجريبيػػة فػػي مسػػتر  جميػػع 
تفارتػػل عسػػػل ، امػػا المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد البحػػث لصػػػالح القيػػاس البعػػد  

% ، 62.8   التحسػػػف لػػػد  المجمروػػػة التجريبيػػػة رجػػػاءل معحصػػػرة مػػػا بػػػيف
تحسػػػف ااعػػػل مػػػف عصػػػيل متغيػػػر ددػػػة الضػػػربة  % ( حيػػػث  دػػػؿ ديمػػػة90.3

المسػػتقيمة الأماميػػة بيعمػػا القيمػػة الأابػػر ااعػػل مػػف عصػػيل متغيػػر ددػػة الضػػربة 
 القطرية الأمامية . 

ترجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف (  عػػػع 14يتضػػػح مػػػف جػػػدرؿ          
مترسػػػطي القياسػػػيف القبلػػػي رالبعػػػد  للمجمروػػػة الضػػػابطة فػػػي مسػػػتر  جميػػػع 

ال المتارية ديد البحث لصالح القياس البعد  وػدا ددػة الضػربة القطريػة المتغير 
تفارتػػػل عسػػػل التحسػػػف لػػػد  المجمروػػػة الأماميػػػة لا ترجػػػد فػػػررؽ بيعتػػػا ، ر 

% ( حيػػث  دػػؿ ديمػػة 62.5% ، 16.8   رجػػاءل معحصػػرة مػػا بػػيف لضػػابطةا
تحسػػف ااعػػل مػػف عصػػيل متغيػػر ددػػة الضػػربة المسػػتقيمة الأماميػػة بيعمػػا القيمػػة 

 ابر ااعل مف عصيل متغير ددة الضربة القطرية الخلفية .الأ 
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 ف شعػػػػاؾ فػػػػارؽ ابيػػػػر بػػػػيف عسػػػػل التحسػػػػف الخاصػػػػة ريػػػػر  الباحػػػػث         
بالمجمروة التجريبية مقارعة بالمجمروة الضػابطة حيػث  د  البرعػام  التػدريبي 
المقترف إلي  يادة معػدلال التحسػف للمتغيػرال المتاريػة ديػد البحػث بيػاؿ ابيػر 

لمجمروػػػة التجريبيػػػة الأمػػػر الػػػ   بػػػدررل يػػػععاس ولػػػي تطػػػرر مسػػػتر  الأداء ل
      لطوبيف 

 ربالتالي يععاس ولي  يضا  عتائ  المباريال .  
ـ( 2014رش ا ما  تفؽ مع دراسة اط  مف جيعػا جيلػيف ر مػارتف جيبػالا           

 6 )Jenna B Gillen , Martin J Gibal  ر  ليعػا ررس ر ريػاف بػررتر
 Leanna M Ross, Ryan R Porter, J( 8ـ(  2016لار  دررسػتف  

Larry durstine    7    ـ(      2017                                 ، ايفيف  ريتسرلل ر ديفيد عايماف  )  Kevin 
A Zwetsloot , David C Nieman    .    

 ترجػد فػررؽ  ال دلالػة "  مناقذةىنتائجىالفرضىالثالثىالذيىون ىرلنيى
 حصائية بيف القياسػيف البعػدييف للمجمروػة التجريبيػة رالضػابطة فػي مسػتر  

 المتغيرال البدعية رالمتارية ديد البحث لصالح المجمروة التجريبية " . 
 بػػػيف  ال دلالػػػة  حصػػػائية (  عػػػع  يرجػػػد فػػػررؽ9يتضػػػح مػػػف جػػػدرؿ          

التجريبيػة رالضػابطة فػي جميػع المتغيػرال البدعيػة  مجمروتيفلل القياسيف البعدييف
 .ديد البحث لصالح المجمروة التجريبية 

  (Hiit) لؾ إلي  ستخداـ التػدريل المتقطػع وػالي الاثافػة  ريرجع الباحث         
المعقطعػيف وػف التػدريل رالغيػر  لطوبػي الأسػاراصال   يعتبر بمثابة دفعة حمػؿ 

دبػؿ مروػد المعافسػة بردػل غيػر  عػردةدريبيػة رالمعتظميف في حضرر الرحػدال الت
الليادػة البدعيػة وػف البرعػام  التقليػد   مسػتر  اافي مما ااف لع  ثر ولي تحسػف

 . رظتر  لؾ راضحا  في تفارل عسل التحسف بيف المجمروتيف
  ال دلالػة  حصػائية  عػع  يرجػد فػررؽ( 10اما يتضح  يضا  مف جدرؿ          

التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي جميػػع المتغيػػرال  مجمػػروتيفلل فالقياسػػيف البعػػديي بػػيف
 .المتارية ديد البحث لصالح المجمروة التجريبية 
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ريػػر  الباحػػث مػػف خػػطؿ العتػػائ  السػػابقة  ف البرعػػام  التػػدريبي المقتػػرف         
ااف لع تيثير بال  الأشمية ولي العيعة التجريبية ديد البحث رظتر  لػؾ فػي تفػرؽ 

مقارعػػػة  للمجمروػػػة التجريبيػػػة المتاريػػػة ديػػػد البحػػػثللمتغيػػػرال معػػػدلال التحسػػػف 
 .   بالمجمروة الضابطة

يتفػػػؽ مػػػع عتػػػائ  دراسػػػال اػػػط  مػػػف مياػػػا  رؿ ر لػػػيف ارافتػػػ  رشػػػ ا مػػػا         
ـ( 2013بػػي د  فيػػر    ،   Micah Zuhl&  Len Kravitz( 9ـ(  2012 
 11 )P De Feo   7ـ(  2014، جيعػا جيلػيف ر مػارتف جيبػالا )Jenna B 

Gillen , Martin J Gibala  ،     8ـ(  2016ليعػػا ررس راَخػػررف )
Leanna M Ross et al   6    ـ(      2017                          ريتسرلل ر ديفيػد عايمػاف          ، ايفيف  )  

Kevin A Zwetsloot , David C Nieman    ،      ن       بيتػر شيربػل رانخػررف             
 .   Peter Herbert et al  (  2 1    ـ(      2017

 الأدتنتاجاتى:
رالمعت   البحث رفي حدرد ويعة البحث رطبيعة فى ضرء  شداؼ        
ترصؿ  الإحصائي التحليؿرادع البياعال التي تـ جمعتا رعتائ  رمف  المستخدـ

-ما يلى : تعتا)إس إلي لباحثا  
 عع ترجد فررؽ  ال دلالػة  حصػائية بػيف مترسػطي القياسػيف القبلػي رالبعػد   .1

للمجمروػػػة التجريبيػػػة رالضػػػابطة فػػػي جميػػػع المتغيػػػرال البدعيػػػة ديػػػد الدراسػػػة 
اما تفارتل عسل التحسف لػد  المجمروػة التجريبيػة لصالح القياس البعد  ، 

% ( حيػػث  دػػؿ ديمػػة تحسػػف 28.6% ، 17.5   معحصػػرة مػػا بػػيف رجػػاءل
ااعل مف عصيل متغير القرة القصػر  للػرجليف بيعمػا القيمػة الأابػر ااعػل مػف 

عسػػػل التحسػػػف لػػػد    يضػػػا   تفارتػػػلعصػػػيل متغيػػػر التحمػػػؿ العضػػػلي بيعمػػػا 
% ( حيػث  دػؿ 3.2% ، 1.6   رجاءل معحصرة مػا بػيف ضابطةالمجمروة ال

عصػيل متغيػػر الريػادة بيعمػػا القيمػة الأابػػر ااعػل مػػف  ديمػة تحسػػف ااعػل مػػف
 عصيل متغير القدرة العضلية للرجليف . 

ترجد فررؽ  ال دلالػة  حصػائية بػيف مترسػطي القياسػيف القبلػي رالبعػد   عع  .2
للمجمروػػة التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي مسػػتر  جميػػع المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد 
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ة القطريػػػة الأماميػػػة فػػػي البحػػػث لصػػػالح القيػػػاس البعػػػد  وػػػدا ددػػػة الضػػػرب
تفارتػػل عسػػل التحسػػف لػػد  المجمروػػة الضػػابطة لا ترجػػد فػػررؽ بيعتػػا ، امػػا 

% ( حيػث 90.3% ، 62.8   المجمروة التجريبية رجاءل معحصػرة مػا بػيف
 دػػؿ ديمػػة تحسػػف ااعػػل مػػف عصػػيل متغيػػر ددػػة الضػػربة المسػػتقيمة الأماميػػة 

ربة القطريػة الأماميػة ، ر بيعما القيمة الأابر ااعل مف عصيل متغير ددة الضػ
   رجػػاءل معحصػػرة مػػا بػػيف لضػػابطةتفارتػػل عسػػل التحسػػف لػػد  المجمروػػة ا

% ( حيػػث  دػػؿ ديمػػة تحسػػف ااعػػل مػػف عصػػيل متغيػػر ددػػة %62.5 ، 16.8
الضربة المستقيمة الأمامية بيعمػا القيمػة الأابػر ااعػل مػف عصػيل متغيػر ددػة 

 الضربة القطرية الخلفية .
 عػػػع ترجػػػد فػػػررؽ  ال دلالػػػة  حصػػػائية بػػػيف القياسػػػيف البعػػػدييف للمجمروػػػة   .3

التجريبيػػػة رالضػػػابطة فػػػي مسػػػتر  المتغيػػػرال البدعيػػػة رالمتاريػػػة ديػػػد البحػػػث 
 لصالح المجمروة التجريبية . 

 التوصواتى:
في ضرء الإجراءال التي تمل فػي شػ ل الدراسػة رفػي حػدرد ويعػة البحػث         

ستعادا    -إلى العتائ  رالإستعتاجال السابقة يماف الترصية بالأتي : المختارة را 
الأستعاعة بالبرام  التدريبية المرضروة باليدة العالية رفترال راحة دليلة مػف  .1

  جؿ تطرير رتحسيف الليادة البدعية بصررة سريعة لطوبي الأساراص .
تطػرير  الأستعاعة بالتدريل المتقطع والي الاثافػة ايتجػال  تػدريبي حػديث فػي .2

 الافاءة البدعية ر حد الرسائؿ الحديثة رالعلمية في رياضة الأساراص .
الأسػػتعاعة بالتػػدريل المتقطػػع وػػالي الاثافػػة فػػي حالػػة وػػردة بعػػا الطوبػػيف  .3

 المعقطعيف وف التدريل  ر الغير معتظميف في تعفي  الرحدال التدريبية .
 إجراء دراسال  خر  ولي الرياضال المختلفة . .4
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رليىبعضىى(Hiit)أثرىأدتخدامىالتدروبىالمتقطعىراليىالكثافةى"ى
ى"ىالمتغوراتىالبدنوةىوالمكاروةىللاربيىالأدكواش

ىأومنىناصرىمصطفىىمحمد*د/ى1
ى

ىهدفىالبحثى:
يتػػػدؼ البحػػػث إلػػػي تصػػػميـ برعػػػام  تػػػدريبي بيسػػػتخداـ التػػػدريل المتقطػػػع وػػػالي 

 : لمعرفة (Hiit)الاثافة 
تيثيرل ولي بعػا المتغيػرال البدعيػة المتمثلػة فػي   القػرة القصػر  للػرجليف ، القػرة   .1

الصر  لعضطل لعضطل الظتر ، القدرة العضلية للرجليف ، القدرة العضػلية للػ راويف 
 ، التحمؿ العضلي ، التحمؿ الترائي ، الريادة ( لطوبي الأساراص .

مثلػة فػي   ددػة الضػربة المسػتقيمة تيثيرل ولي بعا المتغيرال المتاريػة المت  .2
الأمامية ، ددة الضربة المسػتقيمة الخلفيػة ، ددػة الضػربة القطريػة الأماميػة ، 

 ددة الضربة القطرية الخلفية ( لطوبي الأساراص .
ىمنكجىالبحثى:

 سػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػعت  التجريبػػػػي  ر التصػػػػميـ التجريبػػػػي لمجمػػػػروتيف       
طة بمسػػػتخداـ القياسػػػيف القبلػػػي رالبعػػػد  ر لػػػؾ  حػػػداشما تجريبيػػػة رالأخػػػر  ضػػػاب

 لمطئمتع لطبيعة البحث .
ىرونةىالبحثى:ى

تخصػص الأسػاراص تـ  ختيار ويعة البحث بالطريقة العمديػة مػف لاوبػي         
 للأسػػاراصرالمسػػجليف بالأتحػػاد المصػػر   باليػػة التربيػػة الرياضػػية جامعػػة المعيػػا

ولػي المجمروػال التجريبيػة رالضػابطة ( لاول رتـ تر يع الطوبػيف 26روددشـ  
 ( لاوبيف المجمروة الأستططوية . 10ر   ( لاوبيف في اؿ مجمروة8برادع  

ىأهمىالنتائجى:
 عع ترجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بيف مترسطي القياسيف القبلػي رالبعػد   -1

للمجمروػػة التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي جميػػع المتغيػػرال البدعيػػة ديػػد الدراسػػة 
 .   القياس البعد لصالح 

ترجد فررؽ  ال دلالة  حصائية بيف مترسطي القياسيف القبلػي رالبعػد   عع  -2
للمجمروػػة التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي مسػػتر  جميػػع المتغيػػرال المتاريػػة ديػػد 

فػػػي  وػػػدا ددػػػة الضػػػربة القطريػػػة الأماميػػػةالبحػػػث لصػػػالح القيػػػاس البعػػػد  
 . لا ترجد فررؽ بيعتا المجمروة الضابطة

فػػػػررؽ  ال دلالػػػػة  حصػػػػائية بػػػػيف القياسػػػػيف البعػػػػدييف للمجمروػػػػة ترجػػػػد  -3
التجريبيػػة رالضػػابطة فػػي مسػػتر  المتغيػػرال البدعيػػة رالمتاريػػة ديػػد البحػػث 

 . لصالح المجمروة التجريبية
                                                           

 .المعيا   جامعع –الية التربية الرياضية  - الرياضال الجماوية رالعال المضرلمدرس بقسـ  1
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The effect of using high-intensity interval training 
on some of the physical and skill variables of 

squash players 
Dr/ Ayman Nasser Mostafa Mohammed.  

 
 Research objective:   

The research aims to design a training program using 
high-intensity interval training to know 
1 Its effect on some of the physical variables represented in 

(The maximum strength of the legs, Maximum back muscle 
strength, The muscular strength of the legs, The muscular 
strength of the arms, Muscular endurance, Air endurance, 
Agility) for squash players. 

2 Its effect on some of the skill variables represented in (the 
accuracy of the front straight stroke, the accuracy of the 
back straight stroke, the accuracy of the diagonal front 
stroke, the accuracy of the diagonal stroke back) for squash 
players. 

 Research Methodology: 
The researcher used the experimental method with an 
experimental design for two groups, one experimental and 
the other controlling, using the two measurements before 
and after, in order to suit the nature of the research. 

 The research sample: 
The research sample was deliberately chosen from the squash 
major players at the Faculty of Physical Education, Minia 
University, and those registered with the Egyptian Squash 
Federation (26) players. The players were distributed among 
the training and control groups by (8) players in each group 
and (10) players for the exploratory group. 
Important Results: 

1- That there are differences of statistical significance between 
the mean of the pre and post measurements of the training 
and control group in all the physical variables under study 
in favor of the post measurement. 

2- There are statistically significant groups between the mean 
of the pre and post measurements of the training and 
control group at the level of all the skill variables under 
investigation in favor of the post measurement except for 
the accuracy of the frontal stroke, and in the control group 
there are no differences between them. 

3- There are differences of statistical significance between the 
averages of the pre and post measurements of the training 
and control group in the level of physical and skill variables 
under discussion in favor of the training group. 


