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المهارية رلى بعض المتغيرات البدنية ( FIGHT DO)فايت دو  برنامجتأثير 
 الكوميتية والخططى للاربيالمهارى فارلية الاداء و

  دراء ذوقى محمد . أ.م.د/

 ( High intensity interval training ) HIIT 
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HIIT

HIIT

HIIT

HIIT

FIGHT DO

FIGHT 

DO

FIGHT DO

FIGHT DOHIIT

FIGHT DO

 (HIIT ) 

Jidovtseff et all 
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et allZaggelidis“ 

 

HIIT

 FIGHT DO

FIGHT DOHIIT
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FIGHT DO

HIIT
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مواشي جيسى+ ماى  انقدزة انعضهية نهسجهين 1
 جيسى

 ث /تكساز 12
15.21 7.20 15.77 7.8.0 

تحمم انقدزة انعضهية  5
 نهسجهين

مواشي جيسى+ ماى 
 جيسى

 ث/ تكساز 07
51.28 7... 51.77 7.010 

كياجو شوكي+مواشي  انسشاقةتحمم  0
 جيسى + ماى جيسى

 ث / تكساز07
11.3. 7.82 11.27 7.307 

دقة  قدزة عضهية  1
 نهسجهين

 ث/ تكساز 12 كيصامي مواشي جيسى
55.32 7.80 55.77 5.51 

كصامي شوكي +جياكو  قدزة عضهية نهصزاعين 2
 شوكي

 ث/ تكساز17
17.32 7.1. 17.27 5.03 

كصامي شوكي +جياكو  دقة انقدزة نهصزاعين 3
 شوكي

 ث/ تكساز 12
52.32 7.80 52.77 5.51 

كصامي شوكي +جياكو  نهصزاعينانقدزة  تحمم 0
 شوكي

 ث/ تكساز07
51.32 7.3. 51.77 5.85 

قدزة عضهية نهصزاعين  8
 وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/ تكساز17
57.05 7.81 57.77 1.182 

تحمم قدزة عضهية  .
 وانسجهيننهصزاعين 

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/تكساز07
51.3. 1.03 51.77 1.255 

دقة قدزة عضهية  17
 نهصزاعين وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/ تكساز12
12.32 7.01 12.27 7.378 
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مواشي جيسى+ ماى  انقدزة انعضهية نهسجهين
 جيسى

ث  12
 دال  8..1 7.51 11.57 7.28 11.51 /تكساز

تحمم انقدزة انعضهية 
 نهسجهين

مواشي جيسى+ ماى 
 جيسى

ث/  07
 1.52 7.11 21..1 7.20 55.32 تكساز

 دال 

وكي+مواشي كياجو ش تحمم انسشاقة
 جيسى + ماى جيسى

ث / 07
 0.32 7.30 18.32 7.30 10.25 تكساز

 دال 

دقة  قدزة عضهية 
 نهسجهين

ث/  12 كيصامي مواشي جيسى
 1.13 7.51 21..1 7.21 50.28 تكساز

 دال 

كصامي شوكي +جياكو  قدزة عضهية نهصزاعين
 شوكي

 ث/ تكساز17
11.20 7.51 ..25 7.53 0.30 

 دال 

كصامي شوكي +جياكو  قدزة نهصزاعيندقة ان
 شوكي

ث/  12
 0.11 7.11 51.03 7.81 58.05 تكساز

 دال 

كصامي شوكي +جياكو  نهصزاعينانقدزة  تحمم
 شوكي

 ث/ تكساز07
 دال  0.55 7.01 55.51 7.05 53.02

قدزة عضهية نهصزاعين 
 وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/ تكساز17
 دال  0.11 7.05 18.32 7.55 51.28

تحمم قدزة عضهية 
 نهصزاعين وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/تكساز07
 دال  0.20 7.52 01..1 7.18 .55.3

دقة قدزة عضهية 
 نهصزاعين وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/ تكساز12
 دال  0.50 7.10 10.52 7.01 10.32



 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  
  

 
 

     

       

  
  

 
 

 دال  1.52 7.21 1.51 7.28 0.21 
 دال  0.32 7.12 8.81 7.35 10.25  
 دال  0.18 7.11 10.72 7.58 51.73  
 دال  0.32 7.03 0.11 7.10 0.80 

 دال  1.58 7.01 5.21 7.32 0.00 
 دال  0.00 7.51 2.32 7.25 0.57
 دال  0.38 7.11 3.11 7.05 .3.8
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TEST – RETEST

 
 

  

  

مواشي جيسى+ ماى  انقدزة انعضهية نهسجهين
 سىجي

ث  12
 /تكساز

     
 

تحمم انقدزة انعضهية 
 نهسجهين

مواشي جيسى+ ماى 
 جيسى

ث/  07
 تكساز

     
 

كياجو شوكي+مواشي  تحمم انسشاقة
 جيسى + ماى جيسى

ث / 07
 تكساز

     
 

دقة  قدزة عضهية 
 نهسجهين

ث/  12 كيصامي مواشي جيسى
 تكساز

     
 

كصامي شوكي +جياكو  قدزة عضهية نهصزاعين
 شوكي

      ث/ تكساز17
 

كصامي شوكي +جياكو  دقة انقدزة نهصزاعين
 شوكي

ث/  12
 تكساز

     
 

كصامي شوكي +جياكو  نهصزاعينانقدزة  تحمم
 شوكي

       ث/ تكساز07

قدزة عضهية نهصزاعين 
 وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

       ث/ تكساز17

تحمم قدزة عضهية 
 نهصزاعين وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

       ث/تكساز07

دقة قدزة عضهية 
 نهصزاعين وانسجهين

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

       ث/ تكساز12
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- 

- 

       

    FIGHT 

DOHIIT 
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FIGHT DO

HIIT
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 اننتائج  عسض ومناقشو

 
 

  

 
  

     

مواشي جيسى+ ماى 
 جيسى

ث  12
 دال 0.80 %.51.7 8..0 7.82 13.25 7.20 15.21 /تكساز

مواشي جيسى+ ماى 
 جيسى

ث/  07
 دال 1.35 %15.12 0.70 7.30 51.32 ...7 51.28 تكساز

كياجو شوكي+مواشي 
 جيسى + ماى جيسى

ث / 07
 دال  0.82 %.1..1 5.80 7.55 11.25 7.82 .11.3 تكساز

ث/  12 كيصامي مواشي جيسى
 دال  1.03 %1..10 0.30 7.11 53.05 7.80 55.32 تكساز

كصامي شوكي +جياكو 
 شوكي

ث/ 17
 دال  1.32 %52.72 0.23 7.80 11.51 .7.1 17.32 تكساز

كصامي شوكي +جياكو 
 شوكي

ث/  12
 دال  1.80 %0.50 5.77 7.03 50.32 7.80 52.32 تكساز

+جياكو كصامي شوكي 
 شوكي

ث/ 07
 دال  1.52 %0.15 .1.8 7.10 53.21 .7.3 51.32 تكساز

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

ث/ 17
 دال  0.00 %11.78 0.00 7.03 50.32 7.81 57.05 تكساز

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

 ث/تكساز07
 دال  8..0 3..17 5.30 7.55 51.03 1.03 .51.3

كصامي شوكي +كصامي 
 مواشي

ث/ 12
 دال  0.28 %11.00 5.77 7.01 10.32 7.01 12.32 سازتك

13
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13

14
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HIIT

 fight do 

HIIT

 ”Adrian W. Midgley, Lars R. McNaughton“ ذكسهويتفق ىرا مع ما 

HIIT



 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

2018( 

13

fight do  

fight do 
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 fight do  Hiit 

 fight do 

fight do 

    

 Dario Novak
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castas kasageorghis

US National Library"Ming-Yang

Cheng2013

 Ming-Yang 

    

          

              

              

            

               

       

 Colin P McGuire "
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 Colin P

     2015”       
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 Hiit fight do
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fight do  

 

 

Domenico  

 

           

      " "     

         –   

  ,            

        

GICHIN FUNAKOSHI

Doaa Shawkey MohammedDAVE
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Ippon sanbon 

 Gohon 
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