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 ملخص البحث
تطأان  عضأع عا  أ  المي  أة فأي متأاات ة ع ليأة الكف فأة أهمية البحث في الكشف عن تأثير  تم ناأ ت  تكمن      
عػيأة تدأد ا المضمامأ ت أل الحدأ لع الضمميأة لالم اأ ات الدؾيدأة لتمأر التأثير ات لالتأي  م أن لأد  المشأت ت ت البدنية 

التأدين  ال ن يأي لتأدعا مأ  تأا اهتمن أع مأن مضمامأ ت تتضمأع يتأثي  المي  أة أن تكان عان  لمض ممرن فأي ماأ   
أن اهأأتمداا الاضأأ   لالاشأأر لمم يهأأة ال ن يأأة تط ندأأة لمتأأااان البأأدني ، هأأ ا  فأأ نضتدأأد الب  نل  ، البدنيأأة لاليأأحية

تطأأان  فأأي الكف فأأة  متأأاات ة ع ليأأةلمتاكرأأ  فأأي هأأ ا الدياهأأة لفلأأر لمض فأأة تأأثير  تمأأ ينن   نالأمأأ  الأأ ع افأأح الب  فأأ
وهددد  ( هأأاة. 30-25فأأي الاءأأ ع عثعمأأ ي   البدياأأةع عتبأأ يا م اأأ اى عمأأل الح لأأة عضأأع عا  أأ  المي  أأة البدنيأأة 

اليأأ  ت فأأي مشأأت ت ت تطأأان  عضأأع عا  أأ  المي  أأة البدنيأأة لمفأأي متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة أعأأداا تم ناأأ ت  البحددث
تطأان  عضأع عا  أ  فأي متأاات ة ع ليأة الكف فأة   تم ناأ ت تأثيرلالتضأ   عمأل  ( هاة30-25ال ن يية عثعم ي  
 .  ( هاة30-25الي  ت ال ن يية عثعم ي  في مشت ت ت المي  ة البدنية لم

, تأا تحديأد بحأث الماهج التا نبي  لبتيميا الماماعترن المتك فئترن( لمنلمتع طبيضة مشأ مة ال الب  ف ن اهتمدا
-25المشأأت ت ت فأأي اليأأ  ت ال ن يأأية عثعمأأ ي   ماتمأأح البحأأث مأأن ماتمأأح البحأأث ع لط ندأأة الضمد أأة لتمفأأ 

لبدءمة ( مشت ت ت لمتا بة ا هتطنعية 2لتا اهتبض ا   مشت تة( 16  اختي ي عراة البحث عضدا تا رث  ،(30
تأأا  إف ، لكأأ  ماماعأأة مشأأت ت ت (5عراأأة أفأأ اا البحأأث عمأأل مامأأاعترن  التا نبيأأة لالاأأ عطة( لتأأ ن التاانأأح  

ط ندأة التأدين  المءأتم  ( ل دات تدينبية عثهماب 3ياا ح   أه ييح( 8تطبرع الماهج التدينبي ال ع اهتم  لمدة  
 تا مض لاته  إ ي لي ى. , لبضد الحيا  عمل الات لجالمء عدة الأالاتع هتمداا لمنعمتع لممشت ت ت 

تطأأان  عضأأع عا  أأ  المي  أأة فأأي   نمأأن الب  فأأ أيأأ ت تم ناأأ ت متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة المضأأدة انواسددتشتا الباحثدد
 . لد  لممشت ت ت في الي  ت ال ن يية  البدنية

لالضمأ  عمأل ليأح ماأ هج تدينبيأة تضتمأد عمأل متأاات ة ع ليأة الكف فأة ي لية ا هتم ا يتدينب ت  ويهصي الباحثان
  ة البدنيةتطان  عا    المي ه ا التم نا ت في الي  ت ال ن يية لم  له  من أهمية في 
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  عا    المي  ة البدنية .  –تم نا ت متاات ة ع لية الكف فة الكلسات السفتاحية : 
The effect of frequent, high-intensity exercises in developing some physical 

fitness of female participants in gyms aged 25-30 years  
Abstract 

The importance of the research lies in revealing the effect of frequent, high-intensity 
exercises in developing some elements of physical fitness for participants in order to 
provide information or scientific facts and accurate indicators of those effects, which 
can be of help to workers in the field of sports training and support what has been 
extracted from information related to the impact of physical and health fitness The 
researchers believe that the active and active use of exercise as a method of 
physical balance, which prompted the researchers to think about this study in order 
to find out the effect of frequent, high-intensity exercises in the development of 
some components of physical fitness as an indicator of obesity in women aged (25-
30) years. The aim of the research was to prepare high-intensity recurrent exercises 
in developing some elements of physical fitness for female participants in gyms aged 
(25-30) years, and to identify the effect of frequent high-intensity exercises in 
developing some elements of physical fitness for female participants in gyms aged 
(25-30) years. 
The researchers used the experimental method (and the design of the two equal 
groups) for its suitability to the nature of the research problem. The research 
community was determined by a deliberate method and represented the research 
community of participants in gyms at ages (25-30), where the research sample was 
selected with a number of (16) participants and (2) were excluded Participants for 
the exploratory experiment and by dividing the research sample into two groups 
(experimental and control) and the distribution was (5) participants for each group, 
as the training curriculum that lasted for (8) weeks was applied by (3) training units 
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in the style of the continuous training method for its suitability to the participants 
using auxiliary tools. After obtaining the results, they were processed statistically. 
The researchers concluded that frequent high-intensity exercises prepared by the 
researchers affected the development of some elements of physical fitness for 
female participants in gyms. 
The researchers recommend the necessity of paying attention to frequent, high-
intensity exercises and working on developing training curricula based on these 
exercises in gyms because of their importance in developing the elements of 
physical fitness. 
Keywords:  hiit - elements of physical fitness. 

 التعريف بالبحث -1
 السقدمة وأهسية البحث 1-1

فحءأأ  للكأن لما   أأة مأأن الأمأ اه عثنااعهأأ  لأع   لمأأة  تتمأة الاءأأاان ال ن يأة زأأمع مهأأا لأيل لمأأتمم  مأأن 
يناأأأأيا   تايأأأأة عمم يهأأأأة ال ن يأأأأة فهأأأأي ن  يأأأأة، لتمضأأأأ  ال ن يأأأأة الياى فأأأأي إعطأأأأ ع المي  أأأأة اليأأأأحية لاأأأأد 

التأ هنت فأي عاأنت الاءأا  الضانت لالتااان يرن الغ اع المتا ل  لالط  ة المب للة لب لت لي تدمرأ  أل ماأح
تأديناي ى مأح  تتمة الاءام ات في الأهباع ،  م ن التمم  من  4, ان مم يهة ال ن ية يامي ى أل عمل الأ   

، لالاهأرمة الاض لأة تتمأة الاءأا إعط ع الاءا المي  ة البدنية الما هبة , لان الاش ط البدني ها الماتأ ح ال ليءأي 
ي ، لنءأ عد الاشأ ط البأدني عمأل تضمنأم تأااان اله مانأ ت ، تأ لر تءأ عد لما ا  لالمح فظة عمأل لان  أح

التم ينن ال ن يية تطان  عا    المي  ة البدنية لأنه  تمض  اليا ع ياا فأي  أحة اسنءأ ن لاميأرتع لهأم تع 
 . ة أ الااءية لان يضف المي  ة البدنية هر اع إلل آي ي همبية عمل  حة الم  

لاختماأأأأأا ااياع المتضأأأأأداة فأأأأأي مأأأأأد  تأأأأأثي  المأأأأأ أة ال ن يأأأأأية مأأأأأن خأأأأأن  مشأأأأأ يتته  فأأأأأي الأنشأأأأأطة            
التمأ نن عأأ لي الكف فأأة نرأأ  ماأأتظا  لا ناأ اات البدنيأأة لا اأأت اا فأأي اليأ  ت ال ن يأأية مأأن خأأن  تم ناأأ ت 

مي  ة البدنيأة لاليأحية لب لتأ لي عمأل التي تم  يه  ، لتضد اياهة تثير  ه ا تم نا ت عمل المتا لب(  - الاتر ة
ا نا ا ال ن يي مأن زأ اع التغرأ ات الاييؽيأة الميأ  بة لهأ  لا أدة مأن الضا  أ  المهمأة فأي ماأ   التأدين  

 ال ن يي لفءرالازي  ال ن يية 
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متأاات ة ع ليأة الكف فأة فأي تطأان  عضأع المي  أأة لمأن هاأ  تتامأل أهميأة البحأث فأي الكشأف عأن تأثير  تم ناأ ت 
عػيأأة تدأأد ا المضمامأأ ت أل الحدأأ لع الضمميأأة  هأأاة 30-25بدنيأأة لممشأأت ت ت فأأي اليأأ  ت ال ن يأأية عثعمأأ ي ال

لالم ا ات الدؾيدة لتمر التثير ات لالتي  م أن أن تكأان عانأ  لمضأ ممرن فأي ماأ   التأدين  ال ن يأي لتأدعا مأ  
 ي  به  من تغر ات ه مانية.تا اهتمن ع من مضمام ت تتضمع يتثي  المي  ة البدنية لاليحية لم   

 مذكلة البحث  1-5

أن طبيضأأة المأأ أة الاءأأم نية مأأن  رأأث الماا أأا ت المايفالازيأأة لالاءأأمية لطبيضأأة ه مان تهأأ  ع سيأأ فة الأأل 
تانهأ  مديبأة ا أد البأ  فرن  د  ءب  فلر له  مش ك   حية لبدنية لمن خن  المن ظة لخب ة  أخ   عاام  

فأأي م تأأم ياأأأ  ة لماءأأ ع لأأا ر   لأأأة متكأأ ية عاأأأد الاءأأ ع لهأأي عأأأدا انتظأأ ا عمأأ  اله مانأأأ ت لتأأ لر تكأأأيل 
لها الض م  ال ليءي ال ع  ام  الاء ع ليأ  ت ال اأ  ة مأن  تتمة الاءاالمب  ع ع سي فة لازاا ان اة في 

ن  ل أأدات تدينبيأأة هأأ عدة لبأأ امج لمأأن خأأ ,أفاأأ الحيأأا  عمأأل لان ا أأ  لتأأ لر عمأأل عا  أأ  لي  أأة يدنيأأة 
عمأأل المشأأت ت ت  رأأث تبأأرن لزأأاا نتأأ لج ا ا ييأأة يهأأ ا الا نأأ  , ان هأأ ا الضاامأأ    نممتماأأة اهأأتمدمه  الب  فأأ

 م تبطة مح عضاه  فءرالازي  .
، أن اهتمداا الاض   لالاشر لمم يهة ال ن ية تط ندة لمتااان البدني لالاءرالازي لاله ماني   نضتدد الب  فنل 

متاات ة ع لية الكف فة لمتاكر  في ه ا الدياهة لفلر لمض فة تثير  تم ينن تم نا ت   نه ا الأم  ال ع افح الب  ف
ع عتب يا م ا اى عمل  هاة 30-25في تطان  عضع المي  ة البدنية لممشت ت ت في الي  ت ال ن يية عثعم ي 

 ( هاة. 30-25في الاء ع عثعم ي  الح لة اليحية 
  ا  البحثأهد 1-0
اليأأ  ت فأأي مشأأت ت ت تطأأان  عضأأع عا  أأ  المي  أأة البدنيأأة لمفأأي متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة أعأأداا تم ناأأ ت  -1

 . ( هاة30-25ال ن يية عثعم ي  
فأي مشأت ت ت تطان  عضع عا    المي  أة البدنيأة لمفي متاات ة ع لية الكف فة تثير  تم نا ت التض   عمل  -2

  ( هاة30-25الي  ت ال ن يية عثعم ي  
 فروض البحث:  1-4
ها لأأر فأأأ ل  فات ا لأأأة إ يأأأ لية يأأأرن ا ختبأأأ يات الدبميأأة لالبضد أأأة لممامأأأاعترن التا نبيأأأة لالاأأأ عطة فأأأي  .1

 ( هاة.30-25الي  ت ال ن يية عثعم ي  في مشت ت ت لمعضع عا    المي  ة البدنية 
فأأأي عضأأأع يأأأرن ا ختبأأأ يات البضد أأأة لممامأأأاعترن التا نبيأأأة لالاأأأ عطة  إ يأأأ ليةها لأأأر فأأأ ل  فات ا لأأأة  .2

 ( هاة.30-25الي  ت ال ن يية عثعم ي  في مشت ت ت لمعا    المي  ة البدنية 
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 مجالات البحث:  1-2
 ( هاة.30-25مشت ت ت الي  ت ال ن يية عثعم ي  السجال البذري: 1-5-1
 .12/4/2021 لغ  ة 1/2/2021لممدة من السجال الزماني: 1-5-2
 الكات -لم ا  ة , ممتب  مءتشال المه اع التمييي أفا نم تم  السجال السكاني: 1-5-3
 مشها البحث وإجراءاته السيدانية -5
 مشها البحث  5-1

 المأأأاهج التا نبأأأي  لبتيأأأميا المامأأأاعترن المتكأأأ فئترن( لمنلمتأأأع طبيضأأأة المشأأأ مة المأأأ اا  مهأأأ , ن اهأأأتمدا الب  فأأأ
عمأأل الظأأ ه ة مأ  عأأدا المتغرأأ  التا نبأأي لفلأأر  التا نبأأي  ضاأأي  مح للأأة يأبر تأأ  المتغرأأ ات التأأي تأ ي لالمأاهج 

   .(131،ص2004 محءن ،) لؿي س أي ا عمل تمر الظ ه ة
  وعيشته  البحثمجتسع  5-5

المشأأأت ت ت فأأأي اليأأأ  ت ال ن يأأأية  تأأأا تحديأأأد ماتمأأأح البحأأأث ع لط ندأأأة الضمد أأأة لتمفأأأ  ماتمأأأح البحأأأث مأأأن
( مشأأأت ت ت 2لتأأأا اهأأأتبض ا   مشأأأت تة( 16  اختيأأأ ي عراأأأة البحأأأث عضأأأدا تأأأا رأأأث  هأأأاة ، (30-25عثعمأأأ ي  

لعأأأن ط نأأأع الد عأأأة لبثهأأأماب  الملزأأأي لالاأأأ اع( ، لبدءأأأمة عراأأأة أفأأأ اا البحأأأث عمأأأل لمتا بأأأة ا هأأأتطنعية 
التاأأأ نل فأأأي   نلكأأأ  ماماعأأأة .أزأأ ت الب  فأأأ مشأأأت تة( 7مامأأاعترن  التا نبيأأأة لالاأأأ عطة( لتأأأ ن التاانأأح  

الضمأأ ( مض مأأ   - الكتمأأة –لأفأأ اا عراأأة البحأأث فأأي تأأ  مأأن متغرأأ ات   الطأأا  ؿي هأأ ت ا نف لبامت نأأةعضأأع ال
 . أان ا( 1 ا لتااع ال ع أيه  تا نل الضراة عمل لفد ى لم  ها مبرن في الادل  

 العسر( لدى عيشة البحث   -الكتلة –يبين اختبارات التجانس )الظهل  (1جدول )

 المتغر ات
ل أأأأأأأأأأأأأأأأأدة 
 الؿي س

الاهأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأر 
 الحء يي

ا نحأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ ا  
 المعي يع 

 الاهير
مض مأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأأ  
 ا لتااع

  0.852 158   7.038 160 ها الطا 
  0.058 85  17.869 85.35  كغا الكتمة
 0.117 - 28 2.055 27.92 هاة الضم 

 ا لتأااعلاميأح أفأ اا عراأة البحأث متا نءأة يأدلر  أن ؾيمأة مض مأ   ا لتأااع( أن مض مأ  1الاأدل    نظه  مأنل     
 .مم  يد  عمل تا نءه   (1±  لاميح المتغر ات  رد الدياهة تدح يمن
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 أدوات البحث ووسائل جسع البيانات :  الأجهزة و 5-0
 وسائل جسع البيانات : 5-0-1
 المي اي الض بية لالأزابية .  .1
 اب ة المضمام ت  ا نت نرا( .2
 ا ختب ي لالؿي س   .3
 لالتا ن  المن ظة  .4
 الشميية  المد يمة .5
 اهتم ية لتا نغ البي ن ت  .6

 في البحث الأجهزة والأدوات السدتخدمة 5-0-5
 الت لية لمحيا  عمل المضمام ت لالبي ن ت المطمابة : ع لأالات  ناهتض ن الب  ف

( أهب ني الياح، يا دة ؾي س الاان  كغا لأزماعا( لالطا   ها( KEITO K7زه ا ؾي س الطا  لالاان ناع   .1
 (.1عدا  

 (.1(   ع ني عدا  EC-T220.CATEYE( ناع  TREAD MILLزه ا الءر  المتح ا   .2
 (1( عدا DIAMONDه عة تا را ناع   .3

 الاختبارات السدتخدمة في البحث  5-4
 المتماا  المتض ج( لؿي س ال ا  ةا ع الاختب ي   -1
 اختب ي الم لنة لؿي س م لنة المد  الح تي لما ع  -2
 . البطن لضانت الضامية الداة تحم  ؿي سلاختب ي الاماس من ال  اا   -3

 (053،ص5330الزكزاك )الستعرج( )حدانين ،جري الاختبار  5-4-1
 : ؾي س ال ا  ة الغرض من الاختبار
  م أأن اهأأتمداا خمءأأة ت اهأأي يأأد  مأأن الدأأاالا ال أل اأأااخ  : خمأأل  أأاالا ليأأ  عأأ   الأدوات السدددتخدمة

 دم ( تفبا أيبضة  أاالا عماا أ  عمأل الأيه فأي الأيتأ ن  16*10  عمءتطر  طالل ه عة إ د   ،  ،الك ات(
 لنفبا الد لا الم مل في ماتيف المءتطر  ،الأيبضة لممءتطر 
بدا أأة  عا نأأ  ا أأد الدأأاالا الأيبضأأة المحأأداة لممءأأتطر ، لعاأأد هأأم ع  دأأف الممتبأأ  فأأي م أأ ن ال وصددا الأداء:

( ع لمغة اسنامرمنة، لن اع الممتب  ه ا الضم  ينث 8عمل ا     م اتيا ع الالإا ية البدع  ا ع الممتب  
  م ات الل ان  ي  الل ندطة البدا ة عضد  طح الدليات الفنث(

 تازره ت ع مة: 
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 دا لفي   لة المم لاة تض ا المح للة عضد ال ا ة .خر الءر  المح إتب ع ا   -
 الا ع  أيا ع في  ا  عدا لمل الداالا -
 ( اليات ت ممة3 ا  ان ي اع الممتب  ينث   -
 الممتب  الا ع من ليح الا ا  يبدأ -

 لنمت ي أفا  ل ا. الدليات الفنث التءار :  ءا  الممن ال ع  دطح ؼيع الممتب 
 اختبار السرونة  5-4-5

 (52،ص5353)تقي ، : ؾي س م لنة المد  الح تي لما عالهد  من الاختبار 
 : زه ا ميما لؿي س المد  الح تي  ، مء عدلن ، اهتم ية تءار  .الأدوات السدتخدمة 
:  ؿأأيل  الاهأأ ا المأأد  الح تأأي الأأ ع تحديأأع أزأأماع الاءأأا يأأرن ندطتأأرن  رأأث تكأأان الادطأأة وصددا الاختبددار 
( 360الضتمأأة الف يأأا لالادطأأة الف نيأأة لهأأي م اأأ  الأأ ياع المتحأأ ا مأأن ايزأأة   أأا  الأأل الأللأأل لهأأي م اأأ  

ايزة من خن  م ا  المادمة الهادهية ع لمان الأييع لال ع  ضطي مدداي ف   المالنة الح  مة التي  شأ مه  
 الماي  مح المادمة الهادهية الف يتة .

 (130،ص5334الحكيم،) ( متر 033اختبار ركض ) : التحسل اختبار 5-4-0
 : ؾي س التحم   كا عة الاه ا الدليع لالتااءي(.  الهد  من الاختبار

ماأأأم ي لماأأأ ع ، هأأأ عة تا رأأأا ، مءأأأ عدلن ، اهأأأتم ية تءأأأار  ، خأأأر البدا أأأة لخأأأر  الأدوات السددددتخدمة :
 الاه  ة 

لمميأأ  لهأأ  لنأأتا : تتمأأ  المشأأت تة ليأأح البأأدع الضأأ لي خمأأف خأأر البدا أأة فأأي الم أأ ن ا مهاصددفات الاختبددار
الاداع   اهتضد ، انطمع( لعادم  تءمح المشت تة الأم  ع لا ع تاطمع عث يل ه عة في خر مءتؿيا لتءأتم  

ا  تل خر الاه  ة ، لعاد ل الها خر الاه  ة  داا الميد تي عإ د   هأ عة 800في ال تع اليترن ت ممترن 
 التا را .
 ن ت  ممتب  ع لفااني .ميد تي لك  ممتب   داا يتءار  ام التدجيل :

 : الاستظلاعية اربالتج 5-2
 :الأولى الاستظلاعية ربةالتج 5-2-1

ياأأأ ع إزأأأ اع فأأأي أ  تأأأدينب ى عمميأأأ ى لمب  أأأث لما أأأا  يااءأأأع عمأأأل الءأأأمبي ت لا  ا ييأأأ ت  تضأأأد التا بأأأة ا هأأأتطنعية
تتا بأأة مبدليأأة  ا ختبأأ يزأأ اع إ  نالب  فأأ ياعأأللأأ ا ،  (52،ص1997   ءأأ ا الأأدين،ا ختبأأ ي للتاأأ اع الءأأمبي ت(

. لتءأأار  المن ظأأ ت الممتماأأة عأن ا ختبأأ يات ؼيمأأ  يتضمأأع عيأأن ية  عمأل عراأأة ممفمأأة لمماتمأأح المأ اا اختبأأ يا
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لتأأدلنن المن ظأأ ت مأأن هأأ ا التا بأأة تمهرأأداى لتضأأديمه  فأأي   لأأة تطمأأ  " ، فأأ اا الضراأأة لهأأ أالتضميمأأ ت لمأأد  فهأأا 
 8/2/2021( ، فدأأأد أزأأأ   الب  فأأأ ن التا بأأأة ا هأأأتطنعية يأأأاا ا ياأأأرن 25،ص1989" مارأأأد،الأمأأأ  إلأأأل فلر

 الء عة ال اعضة عي اى في م تم أفا ن لم ا  ة مح ف نع الضم  المء عد.
 : إلىوهد  التجربة الاستظلاعية 

 .  لمضم  عمره الأم نلمد  تاف   ،من  رث ا ا يية  الأالات المءتمدمةلمتحدع من  ن ية   -1
 .  الأعم ي لغ ه التدين له ا  الم  ن منلامد   مض فة -2
 تا  ة ف نع الضم  المء عد .  -3
 في ما ن ت عممع لليح الحما  الما هبة.   ناليضاب ت التي تاازع الب  ف مض فة -4
 منعمة التم نا ت لضراة البحث . الا ا المءتغ   في أااع ا ختب يات مض فة -5
 الا ا المءتمدا لمتم نا ت لت لر لا  ت ال ا ة .التثكد من تا  ة  -6
 :ة القبلي اتالاختبار  5-5

إن ا ختبأأ ي  هأأا لهأأرمة التدأأانا لالؿيأأ س لالتشأأمي  لالتازيأأع فأأي الماأأ هج لالبأأ امج لالمطأأر الممتماأأة لاميأأح 
المءأأأأأأتان ت لالم ا أأأأأأ  الضم نأأأأأأة فهأأأأأأا  شأأأأأأر  يايأأأأأأاح إلأأأأأأل مأأأأأأد  التدأأأأأأدا لالاأأأأأأأأا ح فأأأأأأي تحدرأأأأأأع الأهأأأأأأدا  

فأأأأي يأأأأاا الامضأأأأة  ةالدبميأأأأ اتا ختبأأأأ ي   نالب  فأأأأأزأأأأ    ،(267،ص1997 عبدالحمرد ل ءأأأأ نرن،المايأأأأاعية(
فأأي م تأأم أفاأأ ن لم اأأ  ة مأأح ف نأأع الضمأأ  المءأأ عد فأأي  اى عيأأ    اعضأأةفأأي تمأأ ا الءأأ عة ال 12/2/2021اافأأعالم

 .عمل ماماعتي البحث التا نبية لالا عطة عضد تايية ا ختب يات لضراة البحث
 يبين تكافؤ العيشة في متغيرات البحث (5) جدول

 السعالجات    
 الستغيرات

وحدة 
 القياس

قيسة ت  التجريبية الزابظة
 السحدهبة

Sig الدلالة 
 ع±  ˉس ع±  ˉس

 عشاالي  0.803  0.255  1.59  9.03  1.67 8.81  ي نية الرشاقة
 عشاالي 0.07 1.998 1.70 6.71 1.77 4.85 عدا التحسل 
 عشاالي 0.412 0.850 9.23 161.71 8.36 157.71 ايزة السرونة
 14= ( 5-5+ن1ن)درجة الحرية  ،( 3.32عشد مدتهى دلالة ) *

( أع أنأع   تازأد فأ ل  فات 0.05( لممتغر ات ت فة أكبأ  مأن ؾيمأة  (Sig( أن ؾيمة 3لنتاة من الادل   
متك فئة له ا تضأد  البدنية البحث في ت  المتغر اتا لة مضاانة يرن الماماعترن، مم  يد  عمل أن ماماعتي 

 نت لج تمر الؿي ه ت  بمية لمماماعترن تمترهم .
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  (متهاترة عالية الكثافة)تسريشات  ربة الرئيدةجالت 5-7
التم نا ت يا عى عمل عضع المتغر ات لأايي ت التدين  ال ن يي عا  أ  المي  أة البدنيأة ، لليأح   نالب  ف عد

الشدا، لالتك ايات، لفت ات ال ا ة الما هبة مضتمداى ي لر عمل الد يميأة البدنيأة الضمميأة فأي ماأ   ا ختيأ ص ، 
  أأة البدياأأة إف إن المأأاهج المضأأد لا طأأنع عمأأل أياع عضأأع المبأأ اع لالممتيأأرن فأأي ماأأ   عمأأا التأأدين  لالمي
ءأأتمدمع المديبأأة ، لالاأأ   فأأي تلالمءأأتمدا لمماماعأأة البحأأث  متمأأف مأأن ن  يأأة التم ناأأ ت فأأي المأأاهج الأأ ع 

 اهتمداا تم نا ت متاات ة ع لية الكف فة في أيا ع الا دات التدينبية لت ن تطبرع التم نا ت الم  ة ت لأتي :
عضأأأد ا ختبأأأ يات الدبميأأأة لآخأأأ  ل أأأدة تدينبيأأأة يأأأاا  14/2/2021الماافأأأع   أأأدالأإزأأأ اع أل  ل أأأدة تدينبيأأأة يأأأاا   -1
 . 4/2021/ 8 مميل ال
امما التم نا ت عاد التدين  عمل الأالات مءأ عدة لبءأيطة لفأع التازيأع الح تأي مأن المديبأة لالأ ع يتطمبأع   -2

 . الأااع الح تي
,  أأأد ات تدينبيأأأة أهأأأباعي ى هأأأي أ أأأ ا  الألبمضأأأد  يأأأنث ل أأأد اأأأه نناهأأأتغ   فتأأأ ة تطبرأأأع التم ناأأأ ت الم  أأأة  -3
 ل دة تدينبية(.  24اؾيدة( هي  60-45( ، امن ت  ل دة تدينبية  مميل، لالفني ع لال
 .%( 90-75ادة التم نا ت المءتمدمة    -4
 كم  اهتمدما الب  ف ن التديج لالتماج التي عدع للمدة اه نن . -5
متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة لمنعمتأأع لممشأأت ت ت للتم ناأأ ت  الشأأدةالاتأأ ع م تاأأح ط ندأأة التأأدين    ناهأأتمدما الب  فأأ -6

ع لشدة التدينبية ، لفلر لمنعمته  الاض لية ، م اعي ى ي لر عأدا التكأ ايات، لمأدة ال ا أة، لمأدة الاا   نالب  ف التديز
فأ اا ماماعأة البحأث، المفر  يرن تك اي لآخ ، لت نا فت ات ال ا ة منلمة يرن التك ايات  هتض اة ا هتشا ع لأد  أ

 لالمح فظة عمل عدا ل ا  النع  إلل الحم  المالد.
 أأا  متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأةفأأي المأأ ة الأللأأل التأأي تأأ اع فرهأأ  تمأأ نن  متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأةكيؽيأأة الؿيأأ ا يتمأأ نن 

مأل إلأل عشأ  عضممية اس م ع لمدّة خمل ا  لع عءأ عة مامااأة نءأبي ى، يأاّ انتدأ  إلأل هأ عة مضتدلأة لمأدّة خ
ا أ لع  3-1ي نيأة، يأاّ خاأف هأ عتر لتيأبة مضتدلأة لمأدّة  30ا  لع، ياّ انتدأ  إلأل هأ عة ع ليأة الكف فأة لمأدّة 

لتءتضرد  اتر، لت ي فلر مأ ترن أل يأنث مأ ات لفنيأرن اؾيدأة خأن  زمءأة المم يهأة، لعاأدم  تيأبة مضتأ ااى 
التم نن عأ لي الكف فأة لالتمأ نن مضتأد  الكف فأة إلأل خمأل اا عدا م ات التبدي  يرن  متاات ة ع لية الكف فةعمل 

أل ها م ات في الامءة الاا دة، لنم ار أ ا ى ان اة ل ا البد ع عمأل لترأ ة ع ليأة الكف فأة لدؾيدأة أل اؾيدتأرن 
فأأي زمءأأترن أل ينيأأة فدأأر مأأن  متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأةإفا تاأأا  أأ اياى، لعاأأدم  تيأأبة أكفأأ  لي  أأة، لأزأأ   تمأأ نن 

 ءأأأأأأأأأأأأأأأ ت التمأأأأأأأأأأأأأأأ نن الأهأأأأأأأأأأأأأأأباعية، ل  يابغأأأأأأأأأأأأأأأي أن تكأأأأأأأأأأأأأأأان تمأأأأأأأأأأأأأأأر الامءأأأأأأأأأأأأأأأ ت فأأأأأأأأأأأأأأأي أ أأأأأأأأأأأأأأأ ا متت ليأأأأأأأأأأأأأأأةزم
,2018,p43) ,Condorelli(Sandro.                                
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 :ة بعديال اتالاختبار  0 - 5
 يأأأأ ا المالامضأأأة  يأأأاا فأأأأي لبضأأأدع عمأأأأل عراأأأة البحأأأثاا ختبأأأ ي  ازأأأأ ع عضأأأد انتهأأأ ع مأأأأدة المأأأاهج التأأأدينبي 

لعمأل ناءأه ، ا ختبأ ي الدبمأي يأ ل  في فلر  الب  ف ن في تم ا الء عة ال اعضة عي اى ، م اعي 9/4/2021
بة ال ن يية لألض ب الدا  ، عمل تهرئة الظ ل  ناءه    نإف   ص الب  ف ممض  الم تم الاطاي ل ع  ة الماـ

لالأالات  ،نن الدبمأي لالبضأدع( فأي ا ختبأ ي  لف نع الضمأ  المءأ عد ناءأع ،لالم  ن ،لنختب ي من ن  ية المم ن
 . ز  تفبرا المتغر ات  دي اسم  نألالأزهمة من 

 الهسائل الإحرائية: 5-3
 :ؾيا  لتا  ء ب ت  من( SPSSنظ ا الحدربة اس ي لية   عضد الحيا  عمل البي ن ت اهتمدا

( Tلمضرا ت المت اعطة    نان  ( T، ا نح ا  المعي يع ، الاهير ،  مض م  ا لتااع ،   نان   الاهر لحء يي
 لمضرا ت المءتدمة .

 عرض الشتائا وتحليلها ومشاقذتها  -0
 للسجسهعة )التجريبية( وتحليلها اللياقة البدنية لعشاصرعرض نتائا الاختبار )القبلي والبعدي(  0-1

 

عشاصر يبين الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة والدلالة لاختبارات  (0جدول )
 للسجسهعة )التجريبية( القبلية والبعدية اللياقة البديشة

  السعالجات 
 وحدة 

 القياس 

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

 
   هد

 Tقيسة 
 السحدهبة

 
Sig 

 
 الدلالة

 ع ± ˉس ع ± ˉس الستغيرات 

 معشهي   0.002  5.384  0.374  0.762   1.39  8.27 1.59   9.03 ي نية الرشاقة

 معشهي    0.001  6.632  0.091  0.228 0.082  5.05  0.143  5.28 اؾيدة التحسل

 معشهي   0.004 4.556   2.60  15.85 0.377  145.8  9.23  161.7 ايزة السرونة
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  ( 3.32، مدتهى الدلالة ) 5= 1-7( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 3.32)  ( Sigمعشهية عشدما تكهن )

للسجسهعددة الزددابظة   عشاصددر اللياقددة البدنيددةعددرض نتددائا الاختبددار )القبلددي والبعدددي( لاختبددارات  0-5
 وتحليلها

 (4جدول )

يبددين الأوسدداط الحدددابية والانحرافددات السعياريددة وقيسددة )ت( السحدددهبة والدلالددة لاختبددارات عشاصددر اللياقددة 
 ةالبدنية للسجسهعة )الزابظة( القبلية والبعدي

  ( 3.32، مدتهى الدلالة ) 5= 1-7( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 3.32)  ( Sigمعشهية عشدما تكهن )

 للسجسهعتين )التجريبية والزابظة( وتحليلها البدنيةعرض نتائا الاختبارات )البعدية( للستغيرات  0-0

ات لاختبدددار ليبدددين الأوسددداط الحددددابية والانحرافدددات السعياريدددة وقيسدددة )ت( السحددددهبة والدلالدددة  (2جددددول )
 )البعدية( للعشاصر اللياقة البدنية للسجسهعتين )التجريبية والزابظة( في متغيرات البحث

 المض لا ت 
 اس ي لية

 
 ل دة 
 الؿي س 

 ؾيمة  التا نبية الا عطة 
T 

 المحءابة

 
Sig 

 
 ع ± ˉس ع ± ˉس الد لة

 مضااع    3.333  5.330   1.03  0.57 1.27 0.55 ثانية ال ا  ة
 مضااع   3.333  2.551 3.305  2.32  3.530  2.13 دقيقة التحم  
 مضااع   3.333  0.050 3.077  142.0  3.321 143.5 درجة الم لنة

 ، 15=5-14( =5-5+ن1(، درجة الحرية )ن3.32)  ( Sig*معشهية عشدما تكهن )

 السعالجات 
 الإحرائية

 
 وحدة 

 القياس 

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

 
   ه

 قيسة 
T 

 السحدهبة

 
Sig 

 
 الدلالة

 ع ± ˉس ع ± ˉس الستغيرات 
 معشهي  0.002 5.267 0.07 0.15 1.57 8.66 1.67 8.81 ي نية الرشاقة

 معشهي    0.000  7.891  0.035  0.107 0.203  5.19  0.212  5.30 اؾيدة التحسل
 معشهي   0.000 2.732   8.16  8.42 0.951  149.2  8.36  157.7 ايزة السرونة
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 مشاقذة الشتائا  0-4
ا ختب ينن الدبمأي لالبضأدع لمماماعأة الاأ عطة فأي ( يتبرن لزاا ف ل  فات ا لة مضاانة يرن 4من الادل  "

هأب  فلأر الأل الماهأ ج التأدينبي المتبأح مأن  بأ  الماماعأة الاأ عطة الأ ع   نضأمل الب  فأنل لبدنيأة المتغر ات ا
ها عمرهأ  مءأبد ى فأي فتأ ة هأ عدة لأ لر ت نأا ا ختبأ يات تايبأ ةالمديبأ عأعتمد عمل التم ينن البدنية التدمرد أة تانأ

نر  الاديد مم  أعطل تطاي لالتي ت ا  يامر لا د لبثااع ي يا لت لر سهمأ   الماهأ ج المتبأح مأن ع لشيع 
 لتأ لر اهأتمداا التمأ نن  ب  الماماعة التاانح اليحية لمحم  إف لا  ضتمد عمل الأهل الضمميأة اليأحيحة ،

( لزأأاا 3تأأ لر يتبأأرن مأأن الاأأدل  ،  اأأ عطةال الماماعأأةالمشأأت ت ت فأأي هة لالم ليأأة مأأن اسيأأ ية لأأد  المشأأ ي
ف ل  فات ا لأة مضاانأة يأرن ا ختبأ ينن الدبمأي لالبضأدع للميأمحة ا ختبأ ي البضأدع لمماماعأة التا نبيأة فأي 

 عمل أف اا ه ا الماماعة زميح المتغر ات الدديات البدنية له ا ي زح الل ناعية التدينب ت التي طبدا
  تأأأ ت  أااعلالتأأأي هأأأ عدت عمأأأل  متأأأاات ة ع ليأأأة الكف فأأأة هأأأب  فلأأأر إلأأأل اهأأأتمداا تم ناأأأ ت  نضأأأمل الب  فأأأنل 

إف  اأأ  ان ي تأأم عمأأل ناعيأأة الح تأأة الأأ، ، .. لالأمأأ ام اتيأأة متب الأأة لمتد طضأأة لخطأأاات لمممأأف للما نأأ  
الأل "أن ال اأ  ة  (ه يع أ مد لنايم  عبد الأ اا   ي ت  منلأا  لتكاي ه  يمن اة يا  ة الا ا ليا  ة   تتع ،

كءأأ ب المهأأ يات اليرأأع ع أأ  مأأن عاامأأ  الءأأ عة لالدأأاة الضاأأمية لالتاافأأع لتءأأها عشأأ   تبرأأ  فأأي  ايتبأأ طلهأأ  
  مدان عءأأأأأأأ عة" ا ياأأأأأأأ  ة النعأأأأأأأ  تممأأأأأأأ  اهأأأأأأأتط ع مأأأأأأأن تحءأأأأأأأرن مءأأأأأأأتاا  اااااتتد نهأأأأأأأ  فكممأأأأأأأ  إالح تيأأأأأأأة ل 
الح تيأأة البدنيأة أمأ  عمأأي يأن  أ لة ؼيشأأر  الأل ان ال اأأ  ة هأي " أ أض  اليأأا ت ،  (50،ص2001لهأميا،

التاافع المضدد لمااز  الح تي ؼبددي م  تكان المب ة الح تية ي نة  لإاياالفلر لكف ة تضدا م ان ته  لاهتيض ب 
، الأمأأأ  الأأأ ع تكأأأان  أأأدية الاأأأ ا تبرأأأ ة فأأأي تحديأأأد المءأأأ يات الح تيأأأة الدؾيدأأأة ااخأأأ  الاهأأأ ا الضيأأأبي الم تأأأمع 

لزأأع  أ ءأأنلتاارأأ  الاازبأأ ت الح تيأأة الاديأأدة عمأأل  الأااعيأأاض ل إ ا عأأ ى عمأأل الدأأدية التاافؿيأأة لا نءأأي يية فأأي 
هأتمدمه  الب  أث فأي آه ا التطاي الأل ف عميأة التمأ ينن التأي   نالب  فضمل نل ( ، 219،ص1994 اله هايع،"

الأهأأأل الضمميأأأة اليأأأحيحة مأأأن  رأأأث الحاأأأا لالشأأأدة  عأأأداا هأأأ ا التمأأأ ينن عمأأأل لفأأأعإ تطأأأان  ال اأأأ  ة إف تأأأ ن 
  محمد  عمأأل عاأأنت الأأ زمرن لالأأ ياعرن ، إف  شأأر  تأأ  مأأن تثير هأأ إف يهأأ   الما هأأبة لمأأدة ال ا أأة البرايأأة ،

ال ن يية "فهأي الدأدية عمأل تغرأ   الأنشطة بحي لا مد تء   ( الل ان ال ا  ة تضد ع م  مها في ممتمف 
، لتمأ  أاأ ي إليأع  محمد  (362،ص1989  ءأ نرن لمضأ ني،ي الأيه أا الهأااع "الاءا هااع أكأ ن فأ ألي ع

 ءن عأنلع ، محمدمحمد نيأ  الأدين ييأاان( مأن إنى ال اأ  ة " مأن أكفأ  الم انأ ت الح تيأة أهميأة التأي تتطمأ  
ج الاءا أل تغررأ  أليأ عع فأي الهأااع أل عمأل الأيه أل البأدع لالتا أف عءأ عة أل مح للأة إامأ  اتا اتغرر  
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مه يات   تية عدة في إط ي   تي لا د لالأااع الح تي ال ع  مت ا عظ ل  متغر ا لمتب ياة مح نء  تبر ة 
الأأل  ةالم لنأأ التطأأاي الح  أأ  فأأي  نضأأمل الب  فأأنل ( 278،ص1982 عأأنلع لييأأاان،مأأن التاافأأع لالد أأة "

عاأأأنت الظهأأأ  لم لنأأأة الاءأأأا هأأأااع  سط لأأأةعمأأأل تم ناأأأ ت  ة ع ليأأأة الكف فأأأة تمتأأأااا تأأأااع مأأأاهج تأأأدينب ت 
ليأ ع   تيأة أالمشأت ت ت  تمأ فالضانت الط   الضماع ال الءامي عمل مداي الب نأ مج التأدينبي مأن خأن  
الحد الاءأرالازي المءأماح عأع  عمل لفعممتماة أات الل أن   ان عم  الما    عمد  ت   تية ممتماة تنى 

 اسط لأأةط لأة الح تيأة أفاأأ  ع فرأ  مأن سأن تم ناأ ت ا " ( زأأ ي عيأ ا  ممأي محمدمحمد لهأ ا مأأأأ  أكأدا تأأ  مأن ،
المطبدأأأة لالمءأأأتمدمة عاأأأد الأااع الح تأأأي  هأأأاالءأأأمبية لأن الم لنأأأة الم تءأأأبة مأأأن تم ناأأأ ت اسط لأأأة الح تيأأأة 

تتح ا أزماع الاءا ع لداة الك ماة في  علالغ ه من تم نا ت اسط لة الح تية هي ان اة المد  ال ع من خنل
، لنشأأر   ءأ ا الأدين  الأأل أنا " انأ اة مءأتا  الم لنأأة يأ اع الأأل ( 112،ص1997  ممي لزأ ي ،لضاأنتا

عمأل ا هأتط لة لالمط طيأة لهأهالة  لالأيبطأة الألتأ ياتء ع مد  الح تة ، لنءها عددي تبر  في ان اة ل أدية 
الأأل إنتأأ ج  أأاة  ع سيأأ فة لأااعلأأالح تأأة فأأي ما  أأ  الاءأأا ، لب لتأأ لي انأأ اة الءأأ عة لتميأأة الح تأأة المطمابأأة 

الأأأ ع  التطأأأاي  نضأأأمل الب  فأأأنل  (252،ص1997  ءأأأ ا الأأأدين،       كبأأأ   مأأأح ا  تاأأأ   ع لط  أأأة الا تاأأأة "
التأأي متأأاات ة ع ليأة الكف فأة تم ناأ ت  الأأل طبيضأةلتحمأ  الدأاة  يأ  لمماماعأة التا نبيأأة فأي ا ختبأ ي البضأأدع 

تمضأأ  تم ناأأ ت  إفعمميأأة مديلهأأة مأأن ازأأ  ا يتدأأ ع عأأ لمتغر ات البدنيأأة  أهأألع  عتمأأ ا عمأأل   نالب  فأأ أعأأده 
 Markأكأأأداالي تبرأأأ  فأأأي تطأأأان  التحمأأأ  المأأأ ص لماهأأأ  تحمأأأ  الدأأأاة لهأأأ ا مأأأ   متأأأاات ة ع ليأأأة الكف فأأأة

Jones2014) ) التم ناأأ ت المتأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة تضمأأ  عمأأل تطأأان   أأاة التحمأأ  لانأأ اة الدأأدية عمأأل  عأأ ن
  نضأمل الب  فأ كمأ  (.p Jones,52,2014 أطا  ( ةلات   ةالددية عمل تحم  ايزع ع لية من الشد الضم   أع
ع لتأدين  مأح تم ناأ ت  مشأت ت تال ع  ي  لمماماعة الا عطة في ا ختبأ ي البضأدع الأل اهأتم اي ال التطاي
ف لتأدين  المتاا أ  لبشأ   مبأ مج  ضمأ  لضاأنت الاأ ع التي ت نأا تهأد  الأل تطأان  تحمأ  الدأاة  ةالمديب

الأ بر يأرن ل عمل تطان  الدديات البدنية الم  ة لنا  ان   ان  م  التدين  مب مج لكي  طاي تحم  الدأاة 
 (.270،ص2011 اغ تي،التم نن البدني ع لمءتا  التدينبي

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات  4-1

مّ  تددا ع يع من نت لج لتحمر    إلل ا هتات ز ت ااتية:  نلما  شة لتمر الات لج تا   الب  فم 

 ددأأا تأأثير اى فأأي تأأ  مأأن عا  أأ  المي  أأة البدنيأأة  ال اأأ  ة لتحمأأ  الدأأاة متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة  تم ناأأ تأن  -1
 لما ع لالم لنة(
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لأأأد  لممشأأأت ت ت فأأأي  تتمأأأة الاءأأأافأأأي تدمرأأأ    نالمضأأأدة مأأأن الب  فأأأمتأأأاات ة ع ليأأأة الكف فأأأة أيأأأ ت تم ناأأأ ت  -2
 الي  ت ال ن يية .

الميأ  بة لي د عأ ت الماهأيؿية هأ هما فأي متاات ة ع لية الكف فأة  ان اهتمداا الما هج التدينبية تم نا ت -3
 ان اة ال غبة لالتشانع لاسي ية لد  المتديب ت لمم يهة الا دات التدينبية .

 التهصيات 4-5
 ا ي عم   ثتي :ت  نلب  ففي ياع ا هتات ز ت التي تا   إلره  ا

لالضمأأأ  عمأأأل ليأأأح ماأأأ هج تدينبيأأأة تضتمأأأد عمأأأل هأأأ ا متأأأاات ة ع ليأأأة الكف فأأأة  يأأأ لية ا هتمأأأ ا يتأأأدينب ت -1
 التم نا ت في الي  ت ال ن يية لم  له  من أهمية في تطان  لبضع اله مان ت .

لم ا   عم نة متددمة ع لءن متاات ة ع لية الكف فة  ي لية أعداا ما هج تدينبية خ  ة ع هتمداا تدينب ت  -2
 لم  له  تثير  في يفح تا عة الأزهمة الاييؽية في الاءا.

لم ا أأ  عم نأأة ممتماأأة متأأاات ة ع ليأأة الكف فأأة  يأأ لية أزأأ اع عحأأاث لاياهأأ ت مشأأ يهة ع هأأتمداا تأأدينب ت  -3
 للكن الااءرن لب هتمداا أنااع أخ   

 السرادر 
لتثير هأ  فأي عضأع الدأديات المه ينأة لالمأد  الح تأي  PNFالضيأبية  ع سط لأةيه ع محمد تدي : تدين  الداة  -1

المأأأ تم  الضممأأأي الأأأدللي الفأأأ ني ، لضاأأأنت الاأأأ ع لالأأأ زمرن عاهأأأ ا ميأأأما لأأأد   أأأ اس الم مأأأل ع أأأ ة الرأأأد ، 
 .2020،كمية الت بية البدنية لعماا ال ن ية ،  اهااز مضة 

  2004, عغداا. الحا ية لمطب عة لالاش  , 1,ج أه هي ت البحث الماهايمحءن: مرد ز ي   -2
، عغداا، مطبضة التضمأيا الضأ لي، مهسهعة القياسات والاختبارات في التربية والرياضة ينء ن خ نبر مارد:  -3

1989  
عم ن، الأيان،  ، ااي لال  لماش 1، طالمي  ة البدنية لاليحيةه يع أ مد  مدان ،نايم  عبد ال اا  هميا؛  -4

2001 
، الدأ ه ة ، م تأم الكتأ ب لماشأ ،  السهسدهعة العلسيدة فدي التددرير الرياضدي لآخأ لن :طمحة  ءأ ا الأدين  -5

1997  
عمأأ ن ، 2، ط (اتجاهددات حديثددة فددي تدددرير ) التحسددل ، القددهة ، الإطالددة ، التهدئددة :عأأ م  فأأ خ  اأأغ تي -6
،2011 
 1997المض ي ، اسه ادينة ، ، ماش ةالتدرير الرياضي : مد ز ي  عي ا  ممي، -7
 ( 1994: ز مضة ن ينان ين ن اع،1. طعلم التدرير الرياضي: عمي ين   لة اله هايع  -8
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, ااي الاشأ  الض بأي  1, ط  الاختبارات والقياس والإحراء في السجال الرياضديعمي هماا زااا الح يا :  -9
 .2004  
اللياقدددة البدنيدددة ومكهناتهدددا ، الأسدددس الش ريدددة ، الأداء : كمأأ   عبأأأد الحمرأأد ، محمد  أأأبحي  ءأأارن  -10

  1997،الد ه ة ، ااي الاك  الض بي ، 1، طالبدني ، طرق القياس 
، ميأ ، ااي الاكأ  الض بأأي  اختبدارات الأداء الحركددي: محمد  ءأن عأنلع ، محمدمحمد نيأ  الأأدين ييأاان -11
،1982  
الدأأ ه ة ، ،1، ط الرياضددي التظبيقددي؛ مهسددهعة التدددرير محمد  أأبحي  ءأأ نرن لا مأأد تءأأ   مضأأ ني  -12

  1989م تم الكت ب ، 
 الاكأأأ  ااي ،2،ج5،الدأأأ ه ة،طالقيددداس والتقدددهيم فدددي التربيدددة البدنيدددة والرياضدددة  ءأأأ نرن:  أأأبحي محمد -13

 2003 ماان، الض بي،ز مضة
 1998عغداا ، ااي الكت  لمطب عة لالاش ، ،  طرق البحث العلسي ومشاهجهلزيع محااب:  -14
15-  La Vignera Sandro, Rosita A. Condorelli, Rossella Cannarella, Ylenia Duca 

and Aldo E. Calogero : Sport, doping and female fertility .Reproductive Biology 
and Endocrinology, 2018 

16- How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Mark Jones 
Create space Independent Pub, 2014)( ith HighYour Health w 

  للسذتركات بالرالات الرياضية HIIT)لتسريشات الد)الهحدات التدريبية ( 1ملحق )
 د (60-45زمددددددن التسريشدددات : )    % (72)شدة الهحدددددددددددة التدريبية : 

زمدددددددددددددن  الذدة التسرين
 الأداء

الراحددددة بدددددين  التكرارات
 التكرارات

الراحدددددة بددددددين  السجسهعات
 السجاميع

زمددددددددددددددن 
 التسرين

 °90تبأأأدأ المشأأأت تة يفاأأأي الأأأ تبترن يديزأأأة 
 مأأأن الءأأأامي الاأأأمع فأأأي فدأأأر تامأأأل هأأأا 

 يا أأأأة 2 إلأأأأل 1 مأأأأن لتاأأأأبع الد فيأأأأ ع
 للأها . لأعمل

 ا 12 ي  60 2  ي 30 6  ي 30 75%

تبدأ المشت تة ع لا ا  عمل اهتد مة لا دة 
لالأأأأ ياعرن مأأأأح متن أأأأدة مأأأأح الاءأأأأا تبأأأأدأ 
المشأأأأأأت تة ع  هأأأأأأتا ا عمأأأأأأل الدأأأأأأدا اليمأأأأأأرن 

 ا 12 ي  60 2  ي 30 6  ي 30 75%
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لالفاي للأم ا مح مد ال ز  اليءأ   لمممأف 
مأأح التشأأ عر يأأرن الأأ زمرن لالأأ ياعرن مفايأأأة 

 كأأأ  فأأأي الءأأأ  رن يتبأأأدي   أأأا أمأأأ ا اليأأأدي.
 اليديل  الظه  اهتد مة عمل ل  فر ، م ة

 لأعمل .
المشت تة ع لا ا  عمل اهتد مة لا دة بدأ ت

لالاظأأأأ  ليمأأأأ ا لتبأأأأدأ يفاأأأأي الدأأأأدا لمممأأأأف 
عمل أن تي  الأايا مأن الممأف ع لتض  أ  
يأأرن الدأأدمرن لالأأ ياعرن مفايأأة إلأأل اليأأدي، 

 م  نع في لم ت  مح للة ه نضة في   تة

 ا 12 ي  60 2  ي 30 6  ي 30 75%

المشت تة ع لا ا  عمل اهتد مة لا دة بدأ ت
لالاظأأأ  ليمأأأ ا لتبأأأدأ ي فأأأح ال تبأأأة  للأمأأأ ا 
عمأأل أن تيأأ  مءأأتا  الأأايا مأأن الممأأف 

  أأأ فر ع لتض  أأأ  يأأأرن الدأأأدمرن لالأأأ ياعرن ،
 ، لأعمأأأأل لاليأأأأدي الظهأأأأ  اهأأأأتد مة عمأأأأل
 إلأأأأأأل الأأأأأأ تبترن يفأأأأأأح مأأأأأأح هأأأأأأ نضة ل  تأأأأأأة
  م ار. م  أعمل أل اليدي

 ا 12 ي  60 2  ي 30 6  ي 30 75%

 
 

 

 

 

 


