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 الكثافة على اللياقة البدنية  يتأثير استخدام التدريب المتقطع عال 
 المرتبطة بالصحة لدى منتسبات الاندية الصحية 

 

 الدكتور/ تامر عماد درويش
 الدكتور/ ياسر زكريا متولي

 ة السيدادالدكتور/ خديجة عب
 ملخص البحث باللغة العربية:

 ةالمرتبط  ةالبدن   ةعلي بعض عناصرررررررررر الل ا   ةيهدف البحث الي التعرف علي التدريب المتقطع وتأثير 
اسررتمد ا الباة ة المنها التيريبي بتسررتمدات التصررم ر التيريبي يو الل ال القبلي والبين   و ،  ةبالصررح

( 15سررررررررررراسررررررررررر ة  ةيث بلغ ةير العينة الأ، والبعدي للميموعة الواةدة ويلك لملاء ته لطب عة البحث 
سررتطلاة ة ويلك  ح ةير العينة اإامالي والبالغ سررتمدا هر  ي الدراسررة اإإتر     نتسرربا  ( 10وعدد  

اختير  عينة البحث الاسرتطلاة ة بالطريقة العمدةة  ح  نتسربا   را ا الل ا ة   . ترددة(  25عددهر  
(  نتسرررررربة . تر تقسرررررر مها إل   يموعتيح  يموعة 10البدن ة بمحا ظة القليوب ة واشررررررتملا علي عدد  

(  ح 5(  مح لرررديهر خبرة و سررررررررررررررتو  عرررالي  ي الل رررا رررة البررردن رررة و يموعرررة  ير  مياة    5 مياة    
 وأشارت أهم النتائج إلى:،  ح خارج العينة الأساس ة ا  دد والمبتدئالي ا  المنتسب

بما ة  الباة   يوصرت  او روضره الدراسرةهداف أ ضروء   ي ح نتائا    ةإل ه الباة  ا إسرتنادا إل   ا توصرل
 يل  :

 اولا للمدربين :
بنفس الشررررررررردا  والتكرارا    التدريب المتقطع عالي الك ا ةتطبيق البرنا ا المقترح بتسرررررررررتمدات   -1

 تر إستمدا ها بالبرنا ا المقترح . يوالراةا  البين ة الت
 .التدريب المتقطع عالي الك ا ة لا ةغني عح التدريبا  التقليدةة وإنما ةعمل كمدعر لها -2

 
 ثانيا للباحثين:

بطرة الل را رة البردن رة المرت  إاراء المايرد  ح الردراسررررررررررررررا  الممراثلرة لطب عرة البحرث عل   سررررررررررررررتو   -1
 بالصحة.
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السررررررررررح والينس والعدد والنشررررررررررا  الرياضرررررررررر   يأاراء دراسررررررررررا  عل  عينا  أخر  تمتل    -2
 الممارل.

 إاراء دراسا  عل   ئا  وزن ة و راةل سن ة  متلفة. -3
 

Research Summary in Arabic: 

The research aims to identify intermittent training and its impact on some 

elements of fitness related to health, and the researcher used the experimental 

approach using the experimental design with pre, interfacial and post-

measurement for one group in order to suit the nature of the research, where 

the size of the basic sample (15) and the number (10) affiliates were used in 

the survey study and that of the total sample size of (25) hesitant. The survey 

research sample was selected intentionally from the affiliates of the fitness 

centers in Qalyubia Governorate It included (10) affiliates. It was divided into 

two groups, a distinguished group (5) who have experience and a high level 

of physical fitness and a non-distinguished group (5) of new and junior female 

members from outside the basic sample, and the most important results 

indicated that: 

Based on the findings of the researcher in light of the objectives of the study 

and its hypotheses, the researcher recommends the following: 

First for trainers: 

1- Applying the proposed program using high-intensity interval training with 

the same intensity, repetitions and intervals that were used in the proposed 

program. 

2- High-intensity interval training does not replace traditional exercises, but 

acts as a support for them. 

Second, for researchers: 

1- Conducting more studies similar to the nature of research on the level of 

health-related fitness. 

2- Conducting studies on other samples that differ in age, sex, number and 

sports activity. 

3- Conducting studies on weight groups and different age stages 
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 -ومشكلة البحث :مقدمة ال
الوصررررررور بالفرد لأعلي  سررررررتوي رياضرررررري  م ح  ي نو    ةيهدف التدريب الرياضرررررري إلي  حاول

  ةولتحقيق هذا الهدف  تن التدريب الرياضرررررررري ةسررررررررعي إلي تنم    ةالرياضرررررررر   ة عيح  ح أنوا  الأنشررررررررط
 ةوالحرالر  ةوالقردرا  المطط ر ةالريراضرررررررررررررر ر ةوالمهرارا  الحرك ر  ةالبردن ر ةوتطوير كرل  ح عنراصررررررررررررررر الل را ر

 للفرد . ةالفسيولوا 

 ةا راض  لرر  ةلموااهرر  ةللفرد  ح اهر الواابررا  الترردريب رر  ةتطوير القرردرا  البرردن رر  ةوتعتبر عمل رر
(  Cline&Liberman   1996(,ليبر ران وكليح Wissel    1995يتفق كرل  ح وازيرل    ةيرث   ةالحركر

,التحمل الدوري التنفسرررررري   ةهي القدره العضررررررل   ةالصررررررح  ةلل ا   ةالماصرررررر  ةعلي ان اهر القدرا  البدن 
(  98:15     .ةالحرك ة ي تدارك ا راض  ل  ةهو القاعده الاساس   ةالصح  ة,اي ان اعداد الل ا ة,الرشا 

 32:16) 

ب سرررررررررررررر ونتني   ولورانس  كررررران  ناون    June kahn and Lawrence ويشررررررررررررررير كلا  ح 
Biscontini نسرررررررلد ا سررررررروندا 2006ن,)Sylvia sunde et al"(2020)    الي ان تمرينا(HITT)  

علي   ة ذهل  ة,ولديها  در   ة صرررير   ةز ن   ةوالدهون  ي  تر   ةتعمل علي ةرق الك ير  ح السرررعرا  الحراري
 ةكتلرر  ةزيرراده  عرردر التم يررل الغررذائي  ي اليسررررررررررررررر لسررررررررررررررراعررا  ةتي بعررد التمريح كمررا تعمررل علي زيرراد 

والتحمل   ةوبالتالي زياده القو   vo2الفرد علي الاسررتهلاك الا صرري لي سررييح   ةالعضررلا  وتحسرريح  در 
ولا يتطلب  ةةبالتماريح العاد   ةالانسروليح  قارن  ة ح  قاو ةقلل ,وخفض  سرتويا  السر ر  ي الدت  هو  

 ةوصرررررررح  ةلكل الاشرررررررما  الذيح يريدون أن ةحصرررررررلوا علي لل ا   ةعاده أي  عدا  تدريب , هي  فيد 
 (85:14     . ي و ا  صير ةايد 

  ةعح تمرينا     ف   ةهي ةبار   (HITT)ت( ان تمرينا   2020يوضرررخ نخالد صررر ات و"خرون ن 
 ح الا سررررررييح بشرررررر ل ا بر  ح المعتاد تتبعها    ةالي كم   ة ي و ا  صررررررير  ما ةيعل اليسررررررر بحاا

 ة,لررذلررك  هي تحسررررررررررررررح القرردرا  الهوائ رر ة(دق قرر30:10ويتراوح ز ح "دائهررا  ح   ة ترا  راةرره  صررررررررررررررير 
  (5:3 وتحسح العمل العضلي . ةوالاهوائ 

( أن التدريب المتقطع عال  الك ا ة ةسررتمدت أسرراسررا لايادة م2012أبو العلا عبد الفتاح )ويذكر
لاهوائ ة ةيث تؤد   عظر التمرينا  بسررعا  عال ة  ما ةعمل عل  ترا ر ةمض الي ت ك ، السرعة ال

 ير أن هذه الطريقة ةم ح أةضرررا إسرررتمدا ها لتنم ة الطا ة الهوائ ة ، ةيث أن تكرار تمرينا  بسررررعة  
      (191:1)      ع راةة  صيرة بين ة يؤد  ال  يلك .عال ة 



 
 
 

 ( 127( )الرابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

ةشررررررررررررررير إلي   (HIIT)الترردريررب المتقطع عررالي الك ررا ررة    (م2012)Gibala MJجيباالا  ويؤكررد  
التدريبا  التي تتميا بتد قا   صريرة نسرب ا  ح النشرا  القوي ، تتمللها  ترا  راةة أو تمريح  نمفض 
الك ا ة للتعا ي ، ةعد التدريب المتقطع عالي الك ا ة  صرررررررير المدي ةا اا   ويا  لتحفيا إعادة التشررررررر يل 

 رار تدريب التحمل التقليدي علي الر ر  ح انمفاض إامالي ةير التمريح واإلتاات  الفسيولواي علي  
 ( 12بو ا التدريب بش ل  لحوظ.  

(أن الل ا ة البدن ة المرتبطة بالصررررررررررحة ه  ةبارة عح  2000ويوضررررررررررخ إبرالا ر أةمد سررررررررررلا ة  
النشرررا  البدن  الذ  سرررلسرررلة  تصرررلة  ح الأنشرررطة  تعددة الواوه تمتد  ح الميلاد ةت  المو   تأثرة ب

  يتراوح  ررداه  ح القررد را  القصررررررررررررررو  ليم ع المظرراهر الح ررات ررة ةت  المرض والاختلار الو  ف   
 2:240) . 

والترويخ والتعبير الحركي ةعرف الل را رة البردن رة   ةالبردن ر  ةللترب ر  ةا را الاتحراد الا ري ي للصررررررررررررررحر
عل  انها تلك العناصررررر الت  ترتب  او تؤثر عل  الصررررحة وتتضررررمح الل ا ة القلب ة التنفسرررر ة والتركيب  

     اليسرررررم  والل ا ة العضرررررل ة اله  ل ة و ح هذا المنطلق نيد علا ة بيح الصرررررحة والنشرررررا  البدني
. 8:8) 

الميار الرياضري واد  عده  شر لا  تقابل المتردديح علي النادي   ي  ة ح خلار خبره الباة 
 – ةالمرون ة ل  –  ةالتنفسرررررررررر   ةالقلب  ةالل ا   ة له كفاء  –  ة له الكفاءه البدن   – ةالصررررررررررحي   ل  السررررررررررمن

 ضع  التحمل العضلي (. – ةالعضل  ةضع  القو 
 ةيب المتقطع عالي الك ا والتي  نها التدر   ةو نها أدي الي اخت ار أةد طرق التدريب المسرررتحدث

التدريب عل  وتيرة واةدة كما واد الباةث أن  و نها تينب الملل وعدت سرررررررير ةوالتي له  مياا  عديد 
عنصرررر التشرررويق والمتعة والبعد عح الرتابة وكذلك   ح إضرررا ة  ةاسرررتمدات التدريب المتقطع و ا ةحتوي

 تحقيق  ستو  ايد 

ك دا عا  ي ااراء دراسرررررره بعنوان  اثر اسررررررتمدات التدريب    المتغيرا  البدن ة  وبالتال  كان يل
 (ةالصح  ةلدي  نتسبا  الاندة ةبالصح ةالمرتبط ةالبدن  ةعلي الل ا  ةالمتقطع عالي الك ا 

-بحث:هدف ال  
 ةالمرتبط  ةالبدن   ةعلي بعض عناصرررررررررر الل ا   ةيهدف البحث الي التعرف علي التدريب المتقطع وتأثير 

 :ة  ح خلار  عر  ةبالصح
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 . ةالتنفس  ةالقلب  ةعلي الل ا  ةتأثير التدريب المتقطع عالي الك ا  •
 .ةالعضل  ةعلي القو  ةتأثيرالتدريب المتقطع عالي الك ا  •
 علي التحمل العضلي. ةتأثيرالتدريب المتقطع عالي الك ا  •
 . ةعلي المرون ةتأثير التدريب المتقطع عالي الك ا  •
 علي تركيب اليسر . ةتأثيرالتدريب المتقطع عالي الك ا  •

 

 :بحثفروض ال

بيح  توس  دراا  الل ال القبلي و توس  دراا  الل ال     ةتواد  روق  يا  دلاله اةصائ  •
 .ة يد الدراس ةللعين ةالعضل  ةالبعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي القو 

بيح  توس  دراا  الل ال القبلي و توس  دراا  الل ال     ةتواد  روق  يا  دلاله اةصائ  •
  ة . يد الدراس ةللعين ةفس التن ةالقلب  ةالبعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي الل ا 

بيح  توس  دراا  الل ال القبلي و توس  دراا  الل ال     ةتواد  روق  يا  دلاله اةصائ  •
 . ةالدراس يد   ةالبعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي التحمل العضلي للعين

  بيح  توس  دراا  الل ال القبلي و توس  دراا  الل ال   ةتواد  روق  يا  دلاله اةصائ  •
 . ة يد الدراس ةللعين ةالبعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي المرون

بيح  توس  دراا  الل ال القبلي و توس  دراا  الل ال     ةتواد  روق  يا  دلاله اةصائ  •
 . ة يد الدراس ةالبعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي تركيب اليسر للعين

 مصطلحات البحث:

 high-intensity interval trainingالتدريب المتقطع عالى الكثافة 
ة. صرررررررررررررنبة لفترا  ز ن ة  صرررررررررررررير هو طريقة تدريب تسرررررررررررررتدع  نوبا  تدريب ة  تكررة بمعدلا  عمل  

 23:10) 

  health-related fitnessاللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

ت( هي  درة ااهاة اليسررررررررر القلب والرئتان والاوة ة الد وية  2009ةعر ها بهاء الديح ابرالا ر سررررررررلا ة  
تعب  فر .   دون   ةوالعضررلا  علي ان تعمل ب فاءة وان تكون  ادرة علي المشرراركة    انشررطة  تنوع

 33:2) 



 
 
 

 ( 129( )الرابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

   Cardiovascularce Respiratory Fitness ةاللياقه القلبيه التنفسي
أو   ة توسرررط  ة ي أداء نشرررا  بدني  ةركي ( يتميا بشرررد   ةالفرد علي الاسرررتمرار لفترا  طويل ةهي  در 

اليهازيح الدوري والتنفسري   ة ح العضررلا   ع اسررتمرار كفاء  ةبتسررتمدات  يموعا  كبير   ة وق  توسررط
  (166:8 . ة ناسب ةبصور 

 والتحمل العضلي  ةالقو  :ةوتنقسم الي عنصرين مهمين للصح ةالعضلي ةاللياق

 Muscular Strength ةالقوه العضلي -

 (32:7  المقدرة علي التغلب علي  وة خارا ة أو ر ع ثقل .

 Muscular Endurance التحمل العضلي -

  (32:7 قدرة العضلا  علي اإنقاض خلار إاهادها لفترة طويله نسب ا  .  

  Flexibility ةلمرونا 

 (32:7 دي الحركه المتاةة  ي  فاصل اليسر .  

 :Body composition)تركيب الجسم(  ةبني 

 (8.    ح الدهح ةاليسر المال  ةالدهح وكتل ةبيح كتل ةالمئوي ةالنسب 

 : البحثإجراءات 
 :الدراسةمنهج 

والبعدي  اسررررررتمد ا الباة ة المنها التيريبي بتسررررررتمدات التصررررررم ر التيريبي يو الل ال القبلي والبين 
 للميموعة الواةدة ويلك لملاء ته لطب عة البحث .

 -وعينة البحث:مجتمع 

  ةالباة   ا  ا ةيث  نتسررررررررربا   را ا الل ا ة البدن ة بمحا ظة القليوب ة    البحث علي يتمع   إشرررررررررتمل  
 ركا الل ا ة الصررح ة   ا ت ج ا ر     نتسرربا  ،  ح   العشرروائ ةبالطريقة العمدةة  الدراسررة  خت ار عينةتب

سرررررتمدا هر  ي إتر     نتسررررربا  (  10( وعدد  15ةيث بلغ ةير العينة الأسررررراسررررر ة   ( بشررررربيح القناطر  
اختير  عينة    . ترددة(  25سرررررررررررتطلاة ة ويلك  ح ةير العينة اإامالي والبالغ عددهر  الدراسرررررررررررة اإ

الل ا ة البدن ة بمحا ظة القليوب ة واشرررتملا البحث الاسرررتطلاة ة بالطريقة العمدةة  ح  نتسررربا   را ا 
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(  مح لديهر خبرة و سرتو    5(  نتسربة . تر تقسر مها إل   يموعتيح  يموعة  مياة   10علي عدد  
 ح خارج العينة    ا  اليدد والمبتدئ  ا  (  ح المنتسرررررررررررب5عالي  ي الل ا ة البدن ة و يموعة  ير  مياة  

 الأساس ة

 (   1جدول ) 

 الدراسة توصيف عينة 

 العدد الكلى  عينة أساسية  عينة إستطلاعية 

10 15 25 

 (. 15( ، وعينة أساس ة  وا ها 10( ان عينة إستطلاة ة  وا ها   1يتضخ  ح اليدور ر ر  

 : تجانس عينة العينة 

 ( 2جدول )

اللياقة القلبية التنفسية  قيد البحث      ن =   تجانس عينة البحث في متغيرات النمو  والمتغيرات
20 

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوس      المتوس  القياس

 التفلطخ  اإلتواء المن اري 

متغيرات النمو 
 -0.052 0.568 2.314 25.00 25.25 سنة  السن  

 -0.367 0.794 5.816 71.00 73.40 سم الطول
 -0.243 0.350 3.502 160.00 160.45 كجم الوزن 

متغيرات اللياقة البدنية  
 

 -0.732 0.280 2.412 28.00 28.15 2م/كجم مؤشر كتله الجسم 
  المسافة اللياقة القلبية التنفسية 

 -0.230 -0.471 188.065 1600.00 1580.00 )م(

 -0.665 -0.782 5.104 17.50 15.05 عدد/ق ةقياس القو 
 ق/عدد قياس التحمل 

 22.55 25.00 6.476 0.881- 0.467- 
 -0.605 -0.842 5.596 22.00 20.55 سم قياس المرونة 
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التوزيع الطب عي للب انا   ي     ما يدر علي  3( ان  عا ل الالتواء انحصر  ا بيح ± 2يتضخ  ح ادور  
  تغيرا  السح والطور والوزن والعمر التدريبي وبالتالي تيانس عينه البحث  ي المتغيرا  الل ا ة البدن ة 

 
 تجانس عينه البحث في متغيرات النمو ومتغيرات اللياقة البدنية  .(  يوضح   1شكل ) 

 وسائل وأدوات جمع البيانات : 

 الدراسرررررةوسرررررائل  تعددة و تنوعة ليمع الب انا  بما يتناسرررررب  ع طب عة    ةالباة   ا سرررررتمد إ      
 والب انا  المراد الحصور عليها  ح خلار:

عل  المرااع العلم ة المتمصرررصرررة والدراسرررا  السرررابقة والمرتبطة بموضرررو  الدراسرررة والتي   طلا اإ
ق ال  تغيرا   شرررابهة لمتغيرا  الدراسرررة  يسرررتمد ا  إ يتناولا أدوا  وسرررائل امع الب انا  الت

والتعرف عل  ك د ة إعداد اسرتمارا  وبطا ا  تسرييل   الدراسرة راد العينة  يد لأختبارا  بدن ة  إ ح  
لب انا  ولذلك ليمع الب انا  للإاراء المعا لا  اإةصررررررررائ ة والحصررررررررور عل  النتائا لعرضررررررررها ا

أدوا  ووسررررررائل امع  ي أنه لابد  ح توا ر بعض الشرررررررو     ةالباة    وتفسرررررريرها و نا شررررررتها وواد 
 الب انا  المستمد ة .

 أدوات ووسائل جمع البيانات يالشروط اللازم توافرها ف

 عايير العلم ة.أن تتوا ر  يها الم 

 ستمدات وإ  ان ة التنفيذ.سهولة اإ

 سهولة ترامة الب انا  المتاةة وتبويبها.
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 ستمدا ها عدد كبير  ح علماء الترب ة الرياض ة .إامع عل  أأن ة ون 

  تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات

  ا يلي   لبحث إلبتصن ج أدوا  ووسائل امع الب انا  و قا  لآل ا  العمل داخل ا ةالباة  ا  ا 
 ستمارات تسجيل وتفريغ البيانات إ

بإعداد مجموعة من بطاقات التسااجيل الخاصااة بدفراد العينة البحث وللس لتسااجيل  ةالباحث  تقام
 ستخدمها من قبل باحثين وهى : إستمارات تم إستعانة بالبيانات والإ

 ستمارة تسييل ب انا  كل  رد  ح العينة . إ

  .ل اسا  التسييل  ستمارةإ

  البرنا ا التدريبي التي تتناسب  عهر الفترة الا ن ةستطلا  رأ  خبراء لتحديد إستمارة إ

 اختيار الخبراء : 
المبراء  ح أعضراء هيئة التدريس المتمصرصريح    خت ارت ح خلار السرادة المشرر يح ب  ةالباة  ا  ا 

 ( خبراء5والمح ميح والمدربيح والبالغ عددهر  

 :ختيار المساعدين إ
( أ راد  تم ليح  ي 3بميموعررة  ح المسرررررررررررررررراعررديح البررالغ عررددهر    ةالبرراة رر  ا سررررررررررررررتعررانررإ 

 . درل  ساعد ب ل ة الترب ة الرياض ة اا عة بنها1 دربيح، وعدد 3عدد 

 عهر لتوضرررر خ  كرة البحث والهدف  نه وطب عة الدور الم ل  به كل  رد  ي  و د تر عمل لقاءا  
 متل  الأسررررررررررررررئلرة     البحرث وكرذلرك تاويردهر برالمعلو را  المراصررررررررررررررة التي تم نهر  ح اإارابرة عل

 ستفسارا .واإ

  :الدراسةالأدوات والأجهزة المستخدمة في 
    In Bodyاهاز  -
 كرا  سوسرية  -
 ساعة إةقاف وصفارة.             -
 وااهاة  تعددة  ي الي ر  أثقار ةرة أوزان  متلفة  -



 
 
 

 ( 133( )الرابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 كير (  7- 5- 3كرا  طب ة    -
 _ أسات ك  طاطة. 

 أةبار القوة -
 أةبار وثب  -
 أ ما  -

 : الدراسةالأجهزة المستخدمة في 
 اهاز الريستا يتر لل ال الطور الكل  لليسر.-
  ياان طبي  عايير لل ال وزن اليسر    -
 (.SONYكا يرا  يديو للتصوير   -
 .p4اهاز كمبيوتر  -
 .  hp1200طابعة ليار  -
 ن.scanner اسخ ضوئي ن -

 :    متغيرات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الاختبارات المستخدمة لقياس 
 ثني الذراعيح . إختبار  اإنبطاح المائل ( •
 إختبار  اليلول  ح وضع الر ود ( ثني الركبتيح .  •
 إختبار  كوبر(  ح خلار اليري اثنتي عشر دق قه ثر ةساب المسا ه المقطوعه .  •
القد يح  إختبار   • للمس أصابع  أ ا ا  اليذ   ثني  بواسطه اليلول طولا ،الذراعان عال ا( 

 صندوق المرونه .
  ؤشر كتله اليسر .  •

  الدراسات الاستطلاعية :
ستكشاف  ستطلاة ة عمل ة ويلك إإبتاراء أ  ر  ح دراسة    ةالباة   ا نظرا لطب عة هذه الدراسة  ا 

وللوصور إلي  عا لا     ،   ا ةم ح  ح سلب ا  ةم ح علااها  بل البدء  ي تنفيذ التيربة الأساس ة
 لتي وضعا  ح أالها:ختبارا  المستمد ة،  ح أال تحقيق الأهداف الإعلم ة عال ة ل

  الدراسة الاستطلاعية الأولي :
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  إلي  ( ت 2022  /7  /10   ستطلاة ة الأول   ي الفترة  حبتاراء الدراسة اإ  ةالباة   ا  ا  
 (ت 7/2022/ 12

 
 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي :

 البرنا ا وك د ة التعا ل  عها. يالتعرف عل   دي  ناسبة الأدوا  والأاهاة المستمد ة  -
 تدريب المساعديح عل  إاراء البحث .  -

 ستطلاعية الأولي: لإعينة الدراسة ا
نفس المرةلة السن ة    ي(  5ستطلاة ة علي عينة  وا ها  بتاراء الدراسة اإ  ةالباة   ا  ا  

 لعينة البحث.
 عن الأتي   الأوليستطلاعية  قد أسفرت نتيجة الدراسة الإ 

 ناسبة الأدوا  والأاهاة المستمد ة  ي البرنا ا وك د ة التعا ل  عها     عل   د تر التعرف    -
 ستعانة بأدوا  بديلة باإضا ة إل  اإ

 ك د ة إاراء الل اسا  وتسييل الب انا .  تدريب المساعديح عل -
 - المعاملات العلميه:

 صدق الاختبار  

التمايز بين المجموعة المميزة وغير المميزة   بحساب صدق التمايا باستمدات   ةالباة    ا  ا  
 ( .3 ما يوضحه اليدور ر ر  

 (3جدول )            
 5=2=ن1ن   في الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير مميزة       

وةدة  المتغير 
 الل ال 

بيح    يموعة  ير  مياة   يموعة  مياة  الفرق 
    ل    ل ق مة    المتوسطيح 

مؤشر  
كتله 

 الجسم 
 3.429- 4.200 - 1.517 31.40 2.280 27.20 2م/كجم

اللياقة 
القلبية 

  المسافة
 4.389 340.000 109.545 1320.00 134.164 1660.00 )م(
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 2,22=   0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  
  0.05( أن ق مة   المحسوبة ا بر  ح ق متها اليدول ة عند  ستو   عنوية  3يتضخ  ح ادور          

 ما يدر عل  واود  روق دالة إةصائ ا بيح الل ال الميموعة    8.997:   3.429-ةيث انحصر  بيح  
 الممياة و ير الممياة لصالخ الميموعة الممياة  ي ام ع الاختبارا   يد البحث. 

 ثبات الاختبار:  
بتطبيق المل ال عل     ةالباة   ا طريقة إعادة الاختبار  ا   ةالباة   ا المل ال استمد لحساب ثبا   
( طالب ثر إعادة التطبيق بفاصل ز ني  درة خمسة أةات  ح التطبيق الأور وتر ةساب 4عينة التقنيح  

 ( .4 عا ل الارتبا  بيح التطب قيح كما يوضحه اليدور ر ر  

 (4جدول )              
 5ن =  في الاختبارات قيد البحثدلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير مميزة     

التنفسي 
 ة

قياس 
 7.686 9.600 1.949 7.40 2.000 17.00 عدد/ق ةالقو 

قياس 
 8.997 11.800 2.510 12.60 1.517 24.40 ق/عدد التحمل 
قياس 

 8.227 10.600 2.121 12.00 1.949 22.60 سم المرونة 

وةدة  المتغير       
 الل ال 

 عا ل  التطبيق ال اني   التطبيق الأور 
    ل    ل الارتبا  

كتله   مؤشر 
 *0.906 837. 32.20 1.517 31.40 2م/كجم الجسم 

القلبية   اللياقة 
 *0.919 89.443 1340.00 109.545 1320.00 )م( المسافة التنفسية 

 *0.907 1.414 8.00 1.949 7.40 عدد/ق قياس القوه
 **0.977 2.345 13.00 2.510 12.60 ق/عدد قياس التحمل 

 **0.966 2.074 12.60 2.121 12.00 سم قياس المرونة 
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 811,=  0.05( الجدولية عند مستوى  ر* قيمة )

ادور     ال اني    5يتضخ  ح  والتطبيق  الأور  التطبيق  بيح  إةصائ ا  دالة  ارتباط ه  علا ة  واود   )
 للمتغيرا   تغيرا  الل ا ة البدن ة الذي ةشير إل  ثبا  المل ال المستمدت.  

 ستطلاعية الثانية :الدراسة الإ
ا  ةالباة   ا  ا   الدراسة  الفترة  حإبتاراء  ال ان ة  ي    إلي(    2022/ 14/7   ستطلاة ة 

 ( ت. 7/2022/ 16
 هدف الدراسة :  -

تيربة أاااء  ح البرنا ا وتحديد الا ح المستغرق للتدريبا  وز ح الراةة اللاز ة لعمل ة   
 التقنيح . 

 وةساب ال با  
 :عن الأتي  الثالثةستطلاعية قد أسفرت نتيجة الدراسة الإ 

:  3   والميموعا   ح  الأداء  ح ز ح   يتراوح    ( ث 60:30   تر تحديد الحير المناسب للتدريبا   •
  يموعا . ( 4
 ( ق 120:45  تر تحديد ز ح الوةدة التدريب ة  ويتراوح  ا بيح •
( 120:90    ابيح التمرينا  و ح ( ث  60:45   تر تحديد  ترا  الراةة البين ة و تراوةا  ابيح •

 بيح الميموعا   ث 
 إجراءات التطبيق:

 القياسات القبلية: 
المرتبطة بالل ا ة  عينة الدراسة الأساس ة  ي الل اسا     المنتسبا      الل اسا  القبل ة علتر إاراء  
واليدور  ،  بالمركا الصح   ( ت    7/2022/ 21     إلي(    2022/ 20/7    ي الفترة  ح  الصح ة  

 التالي يوضخ التوزيع الا ني إاراء الل اسا  القبل ة. 
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 (  5جدول )
 القياسات القبلية.التوزيع الزمني لإجراء 

 التوقيت  الاختبارات التاريخ اليوم م

 مساءا  7  الصحيةالقياسات  7/2022/ 20 الأاربعاء 1

عل  الل اسا   إاراء  تر  وعددهر     المنتسبا  ام ع     و د  الأساس ة  إاراء  15العينة  تر  ةيث   ،)
 . المركاالصحي ا ت  ا ر الل اسا  البدن ة  ي 

 في إجراء القياسات ما يلي: ةالباحث ىتراع
 أن يتر إاراء الل اسا   ي  روف  ماثلة ليم ع أ راد العينة و ي نفس التو يا. -
 ستمدات أدوا  ق ال واةدة ليم ع أ راد العينة. إ -

 تجربة الدراسة الأساسية : 
الأساس ة   بتاراء الدراسة ا ستطلاة ة و ا ألا إل ه  ح نتائا  ا بالدراسة اإ  ةالباة  ا بعد أن  ا 

 و د أاريا علي النحو التالي: 
 البرنامج التدريبي المقترح : 

لتمط   البرنا ا التدريبي كان لابد  ح تحديد أهداف البرنا ا والأسس الوااب إتباعها عند وضع  
 البرنا ا وخطوا  بناء البرنا ا :

 أهداف البرنامج: 
الل ا ة البدن ة  عل   يب المتقطع عالي الك ا ة  تدري الالتعرف عل  تأثير  إلي    يهدف البرنا ا المقترح

 . المرتبة بالصحة 
 الباحثة الخطوات التالية عند تصميم التدريب المتقطع عالية الكثافة:اتبعت 

  أسس ومعايير بناء التدريب المتقطع عالى الكثافة:
 أن ة ون  حتو  البرنا ا  ناسبا لطب عة وخصائص المرةلة السن ة  يد البحث . •
 تحديد الفترة الا ن ة لليرعة التدريب ة. •
 واابا  التدريب وترتيب أسبقيتها وتدراها. تحديد أهر  •
 تنظ ر عمل ة التدريب وتنو  التدريبا . •
  رونة البرنا ا التدريبي. •
 تناسب دراة الحمل  ي التدريب  ح ةيث  الشدة والحير والك ا ة(. •
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 التدرج  ي زيادة الحمل والتقدت المناسب و راعاة الش ل التموا  ليةمار التدريب ة.  •
 :  التدريبيلبرنامج خطوات تصميم ا

شار   أالت   الماصة بتستمدات  ترا  التدريب المتقطع عال ة الك ا ة و بناء عل  تحليل البرا ا التدريب ة  
"   ,.  ,Boudenot, A  "بيدنتو وأخرون دراسة  والت   نها    المران ةالمرااع العلم ة والدراسا     إليها

ولارسون  (،    12    م(2014) "بيتش  "  .Buchheit, M, and Laursen, PBدراسة 

(،   11   مBompa, TO, and Haff, GG.    (2009)"بومبا وهاف  ، دراسة  (14م()  2013)
   "محمد عثماندراسة    (  16م()  2008" )Gonzalez-Alonso,et alدراسة "جونزالز وآخرون  

البيك  9   م(2000) و"علي   م(1984)  ,(، 

(6 )  .10  )13 ) 4   )6) 
 خصائص الحمل الموجه خلال فترة البرنامج ) التدريب المتقطع عالى الكثافة ( :  -

  ز ح   ( دق قررة  60    ح  اليرعررة الترردريب ررة  ز ح  وبررداةررة   را  أسرررررررررررررربوة ررا  (    3   طبق البرنررا ا بوا ع
ناء عل  ، وب  لبرنا اأسراب ع خلار  ترة ا(  8   لمدةاليرعة التدريب ة  تدرج( وبايادته  ع طور البرنا ا  

ال    (  22/7/2022خلار الفترة   تررردريب رررة    ( ارعرررة  24   التررردريب رررة  اليرعرررا   يلرررك ةصرررررررررررررربخ عررردد  
  90:   %60   خلار الاسررررراب ع  ح التدريب المتقطع عالى الكثافةتر التدرج بشررررردة ( و   22/9/2022
 .  ح الأ ص  (%

 الأحماء -
بأسرررررررتمدات ةمل هوائ  شررررررردته البحث    يموعا  عل  اليرعا  التدريب ة   الموةد    الأحماءتر تنفيذ  

% ( والذ  اةتو  عل  تدريبا  تسرهر    ر ع ةرارة اليسرر وتهيئة العضرلا  الماصرة    50 -  30% 
 ( ق وخارج الا ح الياء الرئ س  لليرعة التدريب ة .20للعمل و قا با ح  دره  

اشررررررررررتمل عل  تدريبا  الاعداد العات لميموعا  البحث  ثر تر تنفيذ الياء الرئ سرررررررررر  والذ  •
 والذ  استهدف  حتواه  عظر ااااء اليسر  

(  ح    %40ثر تر تطبيق المتغير التيريب    الترردريررب المتقطع عررال  الك ررا ررة( بنسرررررررررررررربررة    •
 –الأعداد لكل  يموعة عل  ةدة ،  راة ا شرررررررردة التدريب  ح ةيث المصررررررررائص   العمل 

 عداد الما   ح اليرعا  التدريب ة للميموعا  التيريب ة.  الراةة (    ااء الا
التيريب ررة والررذ     ا  الترردريب ررة للميموعرراليرعررا   الموةررد       الجزء الخاا  باالتهادئاة  وتر تنفيررذ  -

 ةحتو  عل  تمرينا  تساهر  ىتستعادة الشفاء   ل المراحا  و الاطالا  . 
 



 

 

 (   6جدول ) 
 البرنامج التدريبى 

البرناج فترة  المرحلة   

22/9/2022إلي  22/7/2022من   الفترة الزمنية   

) الأسابيع(           الثامن  السابع السادس  الخامس  الرابع الثالث  الثانى  الأول 

عدد الجرعات التدريبية  

 الأسبوعية  
3 

3 3 3 3 3 3 3 

دقيقة 30 متوسط زمن الجرعة التدريبية   دقيقة 45  ق60   
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 القياسات البعدية:
البحث   المستمد ة  يد  المتغيرا   الدراسة الأساس ة  ي  لعينة  البعدةة  الل اسا   و د  تر إاراء 

خلار الفترة  ختبارا  التي تما  ي الل ال القبلي، تطبيق نفس شرو  إاراء اإ  ةالباة  ا  راع
 الا ن ة 

نتهاء  ح تطبيق  بيمع النتائا بد ة بعد اإ  ا ثر  ا   (2022/ 25/9( إل       2022/ 24/9  
 ستعدادا لمعاليتها إةصائ ا. إختبارا  و ات بيدولتها وتنظ مها اإ
 

 (  7جدول )
 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية.

 التوقيت  ختبارات الإ التاريخ  اليوم  م

 مساءا  7   الصحية القياسات   2022/  9/ 24 السبت  1

 المعالجات الإحصائية:   
 ي هذا البحث تر إاراء    ستمد ا إبعد امع الب انا  وتسييل الل اسا  الممتلفة للمتغيرا  التي  

ستمدات القوانيح تالمعاليا  اإةصائ ة المناسبة لتحقيق الأهداف والتأ د  ح صحة الفروض ب
التابع للحا ة البر ي ة "Excel" اإةصائ ة وكذلك الحاسب الآلي  ح خلار البرنا ا اإةصائي

علوت الااتماة ة الذي والبرنا ا اإةصائي للحا ة اإةصائ ة لل  "Microsoft office"الموثقة
وهو  ح اإصدارا  الحدي ه لهذه البرا ا اإةصائ ه    23,0اإصدار    "SPSS"ير ا له بالر ا  

 العالم ه التي تستمدت  ي هذا الميار .
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 - عرض ومناقشه النتائج :

 - عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها :

                                                                      عرض النتائج 

 ح خلار أهداف البحث و رضه والب انا  الماصة بعينة البحث وتبويبها  ي اداور و عاليتها  
 إةصائ ا  هر  نتائا البحث كالتالي : 

بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  برنامج المقترح على مستوى  الفاعلية  التعرف علي  
 .      لدي منتسبات الأندية الصحية 

 ( 8جدول )
في دلالة   التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  البدنية    الفروق  اللياقة  عناصر 

 المرتبطة بالصحة لدي منتسبات الأندية الصحية 
 

 15= 1ن

 1,76=   0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  

وةدة  المتغير 
 الل ال 

بيح   الل ال القبلي   الل ال البعدي   الفرق 
 ق مة    المتوسطيح 

    ل    ل

مؤشر  
كتله 

 الجسم 
 2.733 - 2.131 27.40 1.397 24.66 2م/كجم

- 
4.154 

اللياقة 
القلبية 

 التنفسية 
 8.027 380.000 111.269 1666.66 145.732 2046.66 )م(المسافة

قياس 
 10.371 8.800 2.529 17.60 2.097 26.40 عدد/ق القوه

قياس 
 7.258 8.933 2.825 25.86 3.839 34.80 ق/عدد التحمل 

قياس 
 5.748 4.866 2.529 23.40 2.086 28.26 سم المرونة 
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اليدول ة عند  ستو     6يتضخ  ح ادور                ق متها  ا بر  ح  المحسوبة  ( أن ق مة   
 ما يدر عل  واود  روق دالة إةصائ ا    10.371:  4.154-ةيث انحصر  بيح    0.05 عنوية  

 بيح الل ال القبلي  والل ال البعدي  لصالخ الل ال البعدي   ي ام ع الاختبارا   يد البحث 

 (2شكل )

 

 (3شكل )

 

( يوضح متوسط الفروق بين القياس القبلي والبعدي في جميع الاختبارات قيد   3)  (  ،2شكل )
 البحث.
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 ( 9جدول )
 نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 15ن=                عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدي منتسبات الأندية الصحية

القياس القبلي  والقياس البعدي مما يدل على  ( وجود نسبة تحسن  بين9يتضح من جدول )
 وجود نسب تحسن في جميع الاختبارات قيد البحث. 

 ( 4شكل )

 

 ( يوضح نسب التحسن بين القياس القبلي والبعدي في جميع الاختبارات قيد البحث .4شكل )

0%
20%
40%
60%

مؤشر كتله
الجسم 

اللياقة 
القلبية 
التنفسية

قياس هقياس القو
التحم 

قياس 
المرونة

نسبة التحسن

مؤشر كتله الجسم  اللياقة القلبية التنفسية قياس القوه

قياس التحم  قياس المرونة

وةدة  المتغير 
 الل ال 

نسبة   الل ال القبلي   الل ال البعدي  
    ل    ل التحسح 

كتله   مؤشر 
 10% 2.131 27.40 1.397 24.66 2م/كجم الجسم 

اللياقة 
القلبية 

 التنفسية 
 22.80% 111.269 1666.66 145.732 2046.66 )م(المسافة

 50% 2.529 17.60 2.097 26.40 عدد/ق قياس القوه

قياس 
 34.57% 2.825 25.86 3.839 34.80 ق/عدد التحمل 

قياس 
 20.77% 2.529 23.40 2.086 28.26 سم المرونة 
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)القبلى   التجريبية  المجموعة  في  القياسات  بين  التباين  لعناصر   –البينى    –تحليل   ) البعدى 
 15ن=      اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

درجه  مجموع المربعات  المتغيرات المهارية 
 ف  متوسط المربعات الحريه

الدلالة 
 المعنوية 

مؤشركتلة  
 الجسم 

بين 
 0.000 10.322 29.622 2 59.244 المجموعات 

داخل 
  2.870 42 120.533 المجموعات 

 

    44 179.778 المجموعات 

اللياقة 
القلبية 

 التنفسية  

بين 
 0.000 35.977 585055.556 2 1170111.111 المجموعات 

داخل 
  16261.905 42 683000.000 المجموعات 

 

    44 1853111.111 المجموعات 

 قياس القوة 

بين 
 0.000 55.541 333.422 2 666.844 المجموعات 

داخل 
  6.003 42 252.133 المجموعات 

 

    44 918.978 المجموعات 

قياس 
 التحمل  

بين 
 0.000 35.786 357.067 2 714.133 المجموعات 

داخل 
  9.978 42 419.067 المجموعات 
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    44 1133.200 المجموعات 

قياس 
 المرونة   

بين 
 0.000 18.665 94.867 2 189.733 المجموعات 

داخل 
  5.083 42 213.467 المجموعات 

 

    44 403.200 المجموعات 

 3.68( = 0.05( ،مستوى معنوية )42،   2ح )0*قيمة )ف( الجدولية عند د 

ادور   المتغيرا   10يتضخ  ح  ال لاثة     الل اسا   بيح  الفروق  دلاله  المرتبطة  (  البدنية  اللياقة 
 ما يدر علي واود ام ع المتغيرا       وكانا ق مه ف المحسوبه ا بر  ح ق مه اليدول ه  بالصحة      

 بيح الل اسا  ال لاثة .   0.05 روق داله اةصائ ا عند  ستوي  عنويه 

 ( 11جدول )

( لعناصر   البعدى  – البينى    –بين المجموعة التجريبية )القبلى     L.S.Dاختبار اقل فرق معنوي  
 15ن=      اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 المحاور
المجموعات  
 التجريبية 

 المتوسط 
الانحراف  
 المعياري 

 القبلى   البينى  البعدى   

 مؤشر كتلة الجسم

 *2.733 *1.933  1.397 24.67 البعدى   

 0.800   1.454 26.60 البينى

  2.131 27.40 القبلى  

القلبية   اللياقة
 التنفسية  

 *380.000 *283.333  145.733 2046.67 البعدى   

 *96.667   123.153 1763.33 البينى

  111.270 1666.67 القبلى  
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 قياس القوة 

 *8.800 *7.333  2.098 26.40 البعدى   

 1.467   2.685 19.07 البينى

  2.530 17.60 القبلى  

 قياس التحمل   

 *8.933 *7.867  3.840 34.80 البعدى   

 1.067   2.685 26.93 البينى

  2.825 25.87 القبلى  

 قياس المرونة   

 *4.867 *3.533  2.086 28.27 البعدى   

 1.333   2.120 24.73 البينى

  2.530 23.40 القبلى  

 كما يلاحظ من الجدول السابق : 

بيح الل اسا  البعدةة  ي الميموعة     L.S.Dيتضخ لنا أن اختبار ا ل  رق  عنوي             
ال لاثة  القبل     للل اسا   للمتغيرا     – البين      –التيريب ة   ) المرتبطة  البعد   البدنية  اللياقة 

   اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  لتحديد اتياة الفروق لأ  ر  يموعة  ي المتغيرا       بالصحة   
  انا  للل ال البعد   ( 
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 (5شكل ) 

 

 (6شكل ) 

 

اللياقة ( دلاله الفروق بين القياسات الثلاثة فى عناصر  6( ، )  5يتضح من الشكل رقم ) 
 البدنية المرتبطة بالصحة 
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 مناقشة النتائج وتفسيرها :
 -للتحقق من صحة الفرض الاول والذي ينص علي أنة :

تواد  روق  يا  دلاله اةصررائ ة  بيح  توسرر  دراا  الل ال القبلي و توسرر  دراا  الل ال    -
 البعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي القوة العضل ة للعينة  يد الدراسة .

ا بر  ح ق متها اليدول ة عند  (10,371 )( أن ق مة   2( وشرررر ل  9يتضررررخ  ح ادور           
 ما يدر عل  واود  روق دالة    10.371:  4.154-ةيث انحصررررررررررر  بيح    0.05 سررررررررررتو   عنوية  

 إةصائ ا بيح الل ال

      القبلي  والل ال البعدي  لصالخ الل ال البعدي   ي  تغير القوه  يد البحث. 
(  بيح الل ال القبلي  والل ال %50( واود نسررربة تحسرررح 4( وشررر ل  10يتضرررخ  ح ادور         

 البعدي  ما 

 .البحث  يدر عل  واود نسب تحسح  ي  تغير القوة العضل ة  يد 

 ( دلاله الفروق بيح الل اسا  ال لاثة     تغير القوة العضل ة وكانا ق مه ف 11يتضخ  ح ادور  

واود  روق دالة اةصررررررررررررررائ ا   ما يدر علي     ام ع المتغيرا   (ا بر  ح ق مه ف اليدول ة 55,541 
 بيح الل اسا  ال لاثة . 0.05عند  ستوي  عنوية 

بيح    L.S.D( أن اختبار ا ل  رق  عنوي  6( وشررررررر ل  5( وشررررررر ل  12 ما يتضرررررررخ  ح ادور  
البعد  ( لمتغير    –البين    –الل اسررا  البعدةة  ي الميموعة التيريب ة للل اسررا  ال لاثة  القبل   

( وكرانرا بيح الل رال القبلي  7,333يح الل رال البيني والل رال البعردي  القوة العضررررررررررررررل رة كرانرا ب
( لتحديد اتياة الفروق لأ  ر  يموعة  ي  تغير القوة العضرررررررررررل ة كانا  للل ال  8,800والبعدي  
 البعد   (

إل  أن تلك النت ية تدر عل  أن هناك تأثير إةياب  واضررررررخ ودار إةصررررررائ ا  ي   الباحثويشررررررير  
لبحث ، وأن هناك تحسرررررررح    المتغيرا  المرتبطة بالصرررررررحة  رااع إل  إسرررررررتمدات  المتغيرا   يد ا

 التدريب المتقطع عال  الك ا ة .

الك ا ة ةيث ترتب     هذه النت ية ال  طب عة وخصررررررررررررائص التدريب المتقطع عال  الباحثة   وتعزو
، وأن إعادة التشررررررررر يل الفسررررررررريولوا   قارنة بالتدريب  بحير وشررررررررردة التدريب و ترة الدوات وشررررررررر لها 

المسرررررررتمرالمعتدر الشررررررردة ، وعل  الر ر  ح الألتاات بو ا تدريب   صرررررررير تعتبر تللك النتائا  همة  
ريب ة  عالة عح  بالنسرررررررربة لضرررررررريق و ا التمريح ، والت  اد  الي تحسررررررررح  سرررررررريولواي وتك فا  تد 

 التدريب التقليد  
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  Americanنتائج  الكلية الامريكية للطب الرياضاااااى   ويعضرررررررد هذه النت ية  ا أشرررررررار إل ه  

college of sport medicin ,   (2013م)  (أسااااتندر واخرون  10 ،) Åstrand, PO , 

at al     (2003م)   (بومبا وهاف ،10 ،)   Bompa, TO, and Haff, GG  (2009   ( )م
ةيث أشررارو إل   د  أهم ة أسررتمدات التدريب المتقطع عال  الك ا ة وأنة وسرريلة  عالة  ح  (  11

ةيث الو ا لتحسريح  تغيرا  اليهاز الدور  التنفسر  والتم يل الغذائ  وبالتال  الأداء البدن  لد  
 (9(  10 الرياضييح والذ  يتضمح نوبا  عمل  صيرة  .

 -للتحقق من صحة الفرض الثاني والذي ينص علي أنة :
تواد  روق  يا  دلاله اةصررائ ة  بيح  توسرر  دراا  الل ال القبلي و توسرر  دراا  الل ال    -

 البعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي الل ا ة القلب ة التنفس ة للعينة  يد الدراسة .

( ا بر ح ق متهرا اليردول رة عند  8,027 ( أن ق مرة   3( وشرررررررررررررر رل  9يتضررررررررررررررخ  ح ادور           
 ما يدر عل  واود  روق دالة    10.371:  4.154-ةيث انحصررررررررررر  بيح    0.05 سررررررررررتو   عنوية  

 إةصائ ا بيح الل ال

      القبلي  والل ال البعدي  لصالخ الل ال البعدي   ي  تغير الل ا ة القلب ة التنفس ة  يد البحث. 
(  بيح الل ال القبلي  % 22,80( واود نسررررررررربة تحسرررررررررح 4( وشررررررررر ل  10يتضرررررررررخ  ح ادور         

 .البحث  والل ال البعدي  ما يدر عل  واود نسب تحسح  ي  تغير الل ا ة القلب ة التنفس ة  يد 

( دلاله الفروق بيح الل اسررررررا  ال لاثة     تغير الل ا ة القلب ة التنفسرررررر ة وكانا 11يتضررررررخ  ح ادور  
 مررا يرردر علي واود  روق دالرره     ام ع المتغيرا   يرردول ررة  (ا بر  ح ق مرره ف ال35,977ق مررة ف  

 بيح الل اسا  ال لاثة . 0.05اةصائ ا عند  ستوي  عنوية 
الل اسرررررررررا     بيح  L.S.D( أن اختبار ا ل  رق  عنوي  6( وشررررررررر ل  12 ما يتضرررررررررخ  ح ادور  

البعرد  ( لمتغير الل را ة   –البين      –البعردةرة  ي الميموعرة التيريب رة للل راسررررررررررررررا  ال لاثرة  القبل    
( وكانا بيح الل ال القبلي  283,333القلب ة التنفسرررررر ة كانا بيح الل ال البيني والل ال البعدي  

يرد اتيراة الفروق لأ  ر  ( لتحرد 96,667( وبيح الل رال القبلي والل رال البيني  380,000والبعردي  
  يموعة  ي  تغير الل ا ة القلب ة التنفس ة كانا  للل ال البعد (.

كما تشررررررير تلك النتائا إلي أن لتنم ة الل ا ة القلب ة التنفسرررررر ة لابد أن ة ون النشررررررا  البدني         
ة اإاهاد  الممارل  سررررتمرا ويم ح للفرد  ح اإسررررتمرار  ي  مارسررررتة  ترة  ح الا ح بدون أن يو ف

البدني ولابد  ح اإلتاات المنتظر بنوة ة التدريبا  البدن ة  ع الممارسرررررررررررة عند شررررررررررردة  حددة ولمدة 
 حددة وتكرار  حدد كما أن خفض ةير التدريب   دة التدريب وعدد  راتة (  ع بقاء الشرررردة ةقود  
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أسررررربو   عتمدا    15-5ح  إلي المحا ظة علي الل ا ة القلب ة التنفسررررر ة  بعد إ تسرررررابها (لمده تتراوح  
 (12-10: 8  يلك علي التدرج و ستوي الل ا ة القلب ة التنفس ة .

 -للتحقق من صحة الفرض الثالث والذي ينص علي أنة :
دلالة اةصررائ ة  بيح  توسرر  دراا  الل ال القبلي و توسرر  دراا  الل ال    تواد  روق  يا    -

 البعدي ويلك لصالخ الل ال البعدي  ي التحمل العضلي للعينة  د الدراسة .

( ا بر ح ق متها اليدول ة عند  سرتو   7,258( أن ق مة    2( وشر ل  9يتضرخ  ح ادور         
 ما يدر عل  واود  روق دالة إةصررررررائ ا    10.371:  4.154-ةيث انحصررررررر  بيح    0.05 عنوية  

 بيح الل ال

      القبلي  والل ال البعدي  لصالخ الل ال البعدي   ي  تغير التحمل العضلي  يد البحث. 
(  بيح الل ال القبلي  % 34,57( واود نسررررررررربة تحسرررررررررح 4( وشررررررررر ل  10يتضرررررررررخ  ح ادور         

 .البحث  تحسح  ي  تغير التحمل العضلي  يد والل ال البعدي  ما يدر عل  واود نسب 

( دلالة الفروق بيح الل اسا  ال لاثة     تغير التحمل العضلي وكانا ق مه ف 11يتضخ  ح ادور  
 ما يدر علي واود  روق دالة اةصررررررررررررررائ ا     ام ع المتغيرا   (ا بر  ح ق مه ف اليدول ة 35,786 

 بيح الل اسا  ال لاثة . 0.05عند  ستوي  عنوية 

بيح    L.S.D( أن اختبار ا ل  رق  عنوي  6( وشررررررر ل  5( وشررررررر ل  12 ما يتضرررررررخ  ح ادور  
البعد  ( لمتغير    –البين    –الل اسررا  البعدةة  ي الميموعة التيريب ة للل اسررا  ال لاثة  القبل   

( وكانا بيح الل رال القبلي  7,867التحمرل العضررررررررررررررلي كانا بيح الل رال البيني والل رال البعردي  
( لتحديد اتياة الفروق لأ  ر  يموعة  ي  تغير التحمل العضلي كانا  للل ال  8,933بعدي  وال

 البعد   (

واضرررخ ودار إةصرررائ ا  ي   إل  أن تلك النت ية تدر عل  أن هناك تأثير إةياب  الباحثة وتشرررير  
الو  د ة ( خاصررة     –المتغيرا   يد البحث ، وأن هناك تحسررح    التك فا  التدريب ة   البدن ة  

طريقة  لتدةيريةل لتطدقطا ىةاتك لتة ةا ة   ويطبق عليهررا  الميموعررة ال ررال ررة والت  اسررررررررررررررتمررد ررا  

 .ث( 10 –ث 20 بزطن  

،ةيث ةشرررير  يث ترتب  بحير وشررردة التدريب هذه النت ية ال  المدة المسرررتمد ة ة  الباحثة وتعزو
أن ا  نشررررررررا  بدن  يود  ال  اسررررررررتيابا  و  د ة وةيوية بناء عل     مbompa  (2009)بومبا  

الك ا ة ( أد  ال  زيادة  –الحير   –وكلما زاد الحمل التدريبي   الشررررررررررررردة     ونا  الحمل التدريب 
 (188:11الاستيابا  الو  د ة الناتية.  
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ةيث اشرررررررررار انه    Weineck( نقلا عن فاينس  17م()2014محمد عبد الظاهر )ويتفق يلك  ع 
داء الحمل بايادة الاةمار التدريب ة ياداد النبض الا سرررررررررررريين  ةت  ةصررررررررررررل ال  أعل  ق مة بعد أ

الا صرررررررر  وكلما زاد النبض الا سرررررررريين  در يلك عل  زيادة  درة اليهاز الدوري والتنفسرررررررري عل   
 (5 الا تصاد    العمل . 

 -للتحقق من صحة الفرض الرابع والذي ينص علي أنة :
تواد  روق  يا  دلاله اةصررائ ة  بيح  توسرر  دراا  الل ال القبلي و توسرر  دراا  الل ال    -

 ك لصالخ الل ال البعدي  ي المرونة للعينة  يد الدراسة .البعدي ويل
( ا بر ح ق متها اليدول ة عند  سرررررررررتو   5,748( أن ق مة    2( وشررررررررر ل  9يتضرررررررررخ  ح ادور    

 ما يدر عل  واود  روق دالة إةصررررررائ ا    10.371:  4.154-ةيث انحصررررررر  بيح    0.05 عنوية  
 بيح الل ال

      ال البعدي   ي  تغير المرونة  يد البحث.القبلي  والل ال البعدي  لصالخ الل  
(  بيح الل ال القبلي  % 20,77( واود نسررررررررربة تحسرررررررررح 4( وشررررررررر ل  10يتضرررررررررخ  ح ادور         

 .البحث  والل ال البعدي  ما يدر عل  واود نسب تحسح  ي  تغير المرونة  يد 

( دلالره الفروق بيح الل راسرررررررررررررررا  ال لاثرة     تغير المرونرة وكرانرا ق مره ف 11يتضررررررررررررررخ  ح اردور  
 ما يدر علي واود  روق داله اةصررررررررررررررائ ا     ام ع المتغيرا   (ا بر  ح ق مه ف اليدول ة 18,665 

 بيح الل اسا  ال لاثة . 0.05عند  ستوي  عنوية 
بيح    L.S.Dنوي  ( أن اختبار ا ل  رق  ع6( وشررررررر ل  5( وشررررررر ل  12 ما يتضرررررررخ  ح ادور  

البعد  ( لمتغير    –البين    –الل اسررا  البعدةة  ي الميموعة التيريب ة للل اسررا  ال لاثة  القبل   
( وكررانررا بيح الل ررال القبلي والبعرردي 3,533المرونررة كررانررا بيح الل ررال البيني والل ررال البعرردي  

  للل ال البعد   ( ( لتحديد اتياة الفروق لأ  ر  يموعة  ي  تغير المرونة كانا 4,869 

 -للتحقق من صحة الفرض الخامس والذي ينص علي أنة :
تواد  روق  يا  دلاله اةصرررررررائ ة  بيح  توسررررررر  دراا  الل ال القبلي و توسررررررر  دراا  الل ال    -

 البعدي ويلك  

 لصالخ الل ال البعدي  ي  ؤشر كتلة اليسر للعينة  يد الدراسة .

( ا بر ح ق متها اليدول ة عند  سرررررررررتو   4,154-( أن ق مة    2( وشررررررررر ل  9يتضرررررررررخ  ح ادور  
 ما يدر عل  واود  روق دالة إةصررررررائ ا    10.371:  4.154-ةيث انحصررررررر  بيح    0.05 عنوية  

 بيح الل ال



 

 ( 152( )الرابعم( العدد )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

      البعدي  لصالخ الل ال البعدي   ي  تغير  ؤشر كتلة اليسر  يد البحث. القبلي  والل ال 
(  بيح الل ال القبلي  والل ال %10( واود نسررربة تحسرررح 4( وشررر ل  10يتضرررخ  ح ادور         

 .البحث  البعدي  ما يدر عل  واود نسب تحسح  ي  تغير  ؤشر كتلة اليسر  يد 

الل اسررا  ال لاثة     تغير  ؤشررر كتلة اليسررر وكانا ق مه    ( دلالة الفروق بيح11يتضررخ  ح ادور  
 ما يدر علي واود  روق دالة اةصائ ا     ام ع المتغيرا   (ا بر  ح ق مه ف اليدول ة  10,322ف  

 بيح الل اسا  ال لاثة . 0.05عند  ستوي  عنوية 
بيح    L.S.D( أن اختبار ا ل  رق  عنوي  6( وشررررررر ل  5( وشررررررر ل  12 ما يتضرررررررخ  ح ادور  

البعد  ( لمتغير    –البين    –الل اسررا  البعدةة  ي الميموعة التيريب ة للل اسررا  ال لاثة  القبل   
( وكانا بيح الل ال القبلي  1,933 ؤشرررر كتلة اليسرررر كانا بيح الل ال البيني والل ال البعدي  

ر كرانرا ( لتحرديرد اتيراة الفروق لأ  ر  يموعرة  ي  تغير  ؤشررررررررررررررر كتلرة اليسرررررررررررررر2,733والبعردي  
  للل ال البعد   ( 

أن ق ال سرررمك ط ة اليلد  ( (2001 ما تتفق تلك النتائا  ع  ا أشرررار إل ه هاا  بح  حمد الهاا 
البعض عنرد عردت تو ر   أيتطلرب تردريرب ايرد وخبرة ةت  ةم ح إاراء الل رال برد رة وثبرا  ولهرذا يلير

 مؤشر للسمنة  (   (body mass index  إل  استمدات  ؤشر كتلة اليسر  المبرة والتدريب الكا  
ويتر ةسررراب  ؤشرررر كتلة اليسرررر  سرررمة الوزن بالكيلو ارات عل   ربع الطور بالمتر وهذا المؤشرررر 
سررهل اإسررتمدات ولاةحتاج إل  أدوا  و ح المعروف أن عمل ة خفض الشررحوت    اليسررر تمضررع  

ة باليسرررررررررررر أ  توازن الطا ة المسرررررررررررتهلكة عح طريق الطعات  ع  إل  ةد كبير لمعادلة توازن الطا 
الطا ة المصرررو ة عح طريق النشررا  البدن  ولمفض نسرربة الشررحوت    اليسررر  ان العبرة ه     
ةير الطا ة المصرررررررررررو ة ول س    شرررررررررردة النشررررررررررا  البدن  كما هو الحار    تنم ة الل ا ة القلب ة  

أي أن زياده عدد  را  الممارسررررررره و دتها  تغن  عح  التنفسررررررر ة الت  تتطلب ةد أدني  ح الشرررررررده 
زيادة الشررررررردة و   برا ا خفض الوزن ليطفار البدناء والناشرررررررئيح ةيب التركيا عل   دة النشرررررررا   

 ( 9،10،15: 8   .البدن  وتكراره بغض النظر عح الشدة "خذيح    الحسبان  اعدة التدرج بالطبع
(أن أهر  ظاهر التركيب 2000الا ر أةمد سرررررررررررررلا ة   ما تتفق تلك النتائا  ع  ا أشرررررررررررررار إل ه إبر 

اليسرررررررمان  تتم ل  ي نسررررررربة الشرررررررحوت وتوزيعها والمعروف أن زيادة الشرررررررحوت لد  الفرد أ ر  ير  
 ر وب ف ه ةيث ترتب  زيادة الشرررررررحوت بعدد  ح عوا ل خطورة الاصرررررررابة بأ راض القلب الما نة 

 (ر  عر ة تقدير التركيب اليسرررررررم   ح تقديروالطريقة الملائمة لتحديد الوزن الم ال  تتر  ح خلا
 (177:2 . النسبة المئوية للشحوت( وكذلك نسبة الوزن الصا   للنس ا المال   ح الشحوت
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  الإستخلاصات والتوصيات : 

 :الإستخلاصات
والمنها المسرررتمدت ، وتحليل البينا    ، الدراسرررةعينة  و  او روضررره  الدراسرررة  ضررروء أهداف ي       

و نا شرررتها ، توصرررل الباةث إل  اإسرررتنتيا    الدراسرررة هرته نتائا  أإةصرررائ ا  ، واسرررتنادا إل   ا 
 الآت ة :
 الل ا ة البدن ة المرتبطة بالصحة .عل   يتأثير إةياب التدريب المتقطع عالي الك ا ة له -1
  نتسبا  الأندةة الصح ة. علي يابتأثير  إةي التدريب المتقطع عالي الك ا ة له -2
 .الدراسةالمتغيرا   يد  ي   يد الدراسةا هر  النتائا تطور  ستو  الميموعة  -3

 :  التوصيات

ة  الباة    يوصرت او روضره الدراسرةهداف أ ضروء   ي ح نتائا    ةإل ه الباة  ا إسرتنادا إل   ا توصرل
 بما يل  :

 اولا للمدربين :
بنفس الشردا  والتكرارا    التدريب المتقطع عالي الك ا ةتطبيق البرنا ا المقترح بتسرتمدات   -3

 تر إستمدا ها بالبرنا ا المقترح . يوالراةا  البين ة الت
 .التدريب المتقطع عالي الك ا ة لا ةغني عح التدريبا  التقليدةة وإنما ةعمل كمدعر لها -4

 ثانيا للباحثين:
الل ا ة البدن ة المرتبطة    راسرررررررا  المماثلة لطب عة البحث عل   سرررررررتو  إاراء المايد  ح الد  -4

 بالصحة.
السررررررح والينس والعدد والنشررررررا  الرياضرررررر     يأاراء دراسررررررا  عل  عينا  أخر  تمتل    -5

 الممارل.
 إاراء دراسا  عل   ئا  وزن ة و راةل سن ة  متلفة. -6
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 - المراجع:

 - المراجع العربية:

الفتاح .1 عبد  احمد  العلا  الفسيولوا ة    أبو  نالأسس  المعاصر  الرياض   التدريب  المط    –: 
أخطاء ةمل التدريب ، دار الفكر العرب ، القاهرة،   – التدريب طويل المد     –تدريب   –التدريب ة  

 ت 2012
سلامة .2 أحمد  المعارف   إبراهيم  دار   ، البدن ة  الل ا ة  للل ال  ي  التطب ق   :المدخل 

 (. 2000رية ،اإس ند 
 ة المميا   ةعلي تحمل القو   ة:تأثير التدريب المتقطع عالي الك ا صلاح أشرف محمد وآخرون   .3

, يل  ةبالسرع الكونغ  و  للاعبي  الناشئيح  المهاري  الأداء  البدن   ةو ستوي  وعلوت   ة الترب ه 
 ت. 26,2020بنها ,العدد   ة,اا ع ةالرياض

4.   : البياس  فهماى  نعات علاى  التدريب  الشروق،    -ةمل  ،  طابع  الأول   سباةةن،الطبعة 
 ت. 1984اإس ندرية،

: الأسس الفسيولوا ة لتمط   أةمار التدريب نخطوا  نحو النياحن,  ركا    محمد عبد الظاهر .5
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