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Abstract   
The research problem lies in the fact that racket players suffer from weaknesses in their 

biomechanical abilities, which have a significant impact on their skill performance in each 

activity. This study aimed to develop HIIT training to improve some of the biomechanical 

abilities of racket players and then identify its effect. I hypothesize that HIIT training has a 

positive effect on developing certain biomechanical abilities in racket players. Therefore, the 

researcher used the experimental method with experimental and control groups, as it is suitable 

for the nature of the research problem. The research community was defined as players from 

clubs in Babylon Governorate in racket sports (Babylon, Hilla, Al-Mahawil) for the activities 

(squash, badminton, tennis) for the under-17 age group for the 2024-2025 season. The research 

sample consisted of 18 players, with 2 players from each event and a total of 6 players from each 

club. These players were selected purposively and randomly divided into two equal groups 

(experimental and control). A pre-test was then administered. The researcher started with a 

single starting point to implement the HIIT exercises set throughout the duration of the training 

curriculum. After implementing the HIIT exercises, the researcher conducted a post-test and 

obtained data, which was then statistically analyzed. Information was obtained, and conclusions 

were based on it, the most important of which is that training in such environments helps in 

developing the athletic level in all aspects. Therefore, the researcher recommended the necessity 

of introducing such new environments into the athletic training processes. 
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 في بعض القابليات البيوحركية للاعبي المضرب  HIITأثر تدريبات 
 لرشاد عباس فاض. دم.
 المديرية العامة لتربية بابل العراق. 

Dr.rashadsport@gmail.com 
 28/10/2025تاريخ نشر البحث        25/8/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص

لييهم  االييي  تكمن مشكلة البحث في ان لاعبيي الاي ا المبييا ناي منن مين ييال فيي ال  لليي ر الب ن ي يية
 HIITتيييي تب ر إذ هيييفه هيييدر الي اىيية إلييي  إعيييال  ،لميي  ار ييي الممييي  فييي مءيييينا الالال المميي    لكييي  فا لييية 

ا فييييأ  نه هل لييث تيي   يا   ،ابايييه  اليايييى عليي    يهيي   المبيييا ليطيينتي ضاييق ال  للييي ر الب ن ي ييية ل عبييي 
ف ييي اىيييام  الب  ييث المييلم   ،المبيييا ليطيينتي ضاييق ال  للييي ر الب ن ي ييية ل عبييي  HIITليييي تب ر إنج لييي   

تحيييييل مجيميييي  البحييييث إذ  ،لم لميييييي ةبياييية مشييييكلة البحييييث  اليجيتبييييية االبيييي ضطةاليجيتبيييي ذا المجميييينعي ن 
اليتشييية  ،المح اتييي ل لللا ليييي ر  الاىيييكنا   ،الحلييية  ،ل عبيييي  مينييية مح فلييية ض لييي  ض لاييي ا المبييييا  ض لييي  

لاعي  اليدهن  18اقي تكنمه ع لة البحث من  ، 2025-2024ىلة للمنى   17اليلسل للئة تحه   ،الط ئية  
الييدهن  جيتييه الي اىيية لاعبيي ن لكيي  ميي ل   6لاعيي  ميين  يي  فا لييية ابمجميين   2 جيتييه الي اىيية عليي م  لناقيي  

تبيية ايي ضطة ض لطيت ية االدهن ت  اخيي  ه  ض لطيت ة الامينة ات ءيمم  إل  مجمينعي ن ميءي اتي ن تجي  ،  عل م 
المنيينعة  HIITتيي تب ر ليي  الب  يث ض ير عييا  اا يي ليلل يد  ،امين  ي  الايي ا ض لاخيبي   ال بليي    ،الاشنائية  

قي ا الب  يث ض لاخيبي   البايي  االحعينل علي   HIITتيي تب ر ابايي تطب ي     ،عل  ةنل مية الميلم  الييي تبي  
امين  ي  تي  الحعينل علي  مالنمي ر لل يه الاىييلي ج ر عل مي  لي م ر ابايه  عنلجه هدر البي مي ر ا عي ئي   

ي اليييي ت  فييي مئيي  هكييدا ل ئيي ر نءيي عي فييي تطيينتي المءييينا اليت يييي ميين  يي  الجناميي  اميين  يي   ميين  همميي   مييه
 ااص  الب  ث ضبيا ة الخ ل هكدا ل ئ ر جيهية ضاملي ر اليي ت  اليت يي.

 العاب المضرب البيوحركية،القابليات  ،HIITتدريبات  المفتاحية:الكلمات  
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 المقدمة:-1
عملييييية النصيييينل إليييي  المءيييييينت ر الالييييي  اتح  يييي  اليلييييينع ااممجيييي   عليييي  اللييييييع اليت يييييية اعليييي  م يليييييل 

إذ  نه المءيييييينا اليت ييييييي  جم عيييييي  ،لييييي  نايييييي ضييييي رمي الءيييييم  ىييييينال   ييييي ن هيييييدا اليلييييينع فيلنييييي    ا  المجييييي لار 
الآن الماليييييي  اللا لييييييي ر اليت يييييييية قييييييي اصيييييي  إليييييي  ميا يييييي  مي يميييييية هياييييييد  تج ا هيييييي  ضيييييي لطيائ  اليي تبييييييية 

 الي ل ينة.
ا ييييي  الم يعييييي ن فيييييي  ،فييييي نه تطييييينتي ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية تايييييي  ى ىييييي   نايميييييي علييييييي الميييييي ب ن اال عبييييي ن 

 للجييييي ب    ليمييييي م   ت ييييييي   امكمييييي     نتييييي   اجييييي ل  اصيييييبحه ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية  ان ،المجييييي ل اليت ييييييي 
  ر ؛ اذلييييث لميييي  تمييييي   ضييييي هييييدر اليت ييييي المبيييييا  عبييييي ليفيييي  مءييييينا ارلال البيييييمي لميييييى ه ا تييييي تبي 

ميييييين خعنصييييييية فييييييي ارلال فبيييييي   عيييييين اليليييييين  فييييييي مناقلميييييي  اعليييييييي هيطليييييي  ميييييين المييييييي ب ن مياعيييييي ة ميييييي  
هيايييييأ لييييي ال عبيييي ن ميييين مانقيييي ر خيييي ل الن ييييية اليي تبييييية  ا المبيييي  اة ا  ييييي معيييي ل ه  هيييين البييييال فييييي 
ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية اهيييييدا هيجءيييييي مييييين خييييي ل الياييييي  البييييييمي االاعيييييبي ل عييييي  ممييييي  هييييي ل  إلييييي  ف ييييييان 

 اليي    امن    هياد  عليي ارلال المي ن في تلل د الناجب ر ضشك  لق   .
ال ملييييييية ارخ ييييييية ابعيييييين ة لا ت بيييييي  الشييييييث تطيييييين   ب ييييييي فييييييي فا لييييييي ر  لايييييي ا  اللييييييييار اقييييييي لمييييييي خيييييي ل 

مييييييي  تحي ييييييي ر  الكيييييييية،  اممييييييي  ة ف ئ ييييييية للهاييييييي    ع ليييييييي  ا لييييييييمي  تءييييييييل ا جميييييييي    ر اذ  ممييييييي   ت يييييييي المبييييييييا،
 ع لية.نمكن ل ع   ن ه ل  الناج  الحي ي ض ق  جمي ممكن ابيقة  إذ  ميل ى ة،

ر  امءيي ن ناميي  عليي  هييدا الاىييلنا للنصيينل اليي   ييييا تة HIIT ن تطب يي  اليييي تب ر اللييتيية ع لييية الشييية 
لليييار قعي ية مين يمنتية ال لي  االااعيية الفيي  نمم  عب  ة عن اىلنا هي  ي ضشيك  مب عيي   ،ع ليةلي قة ليمية  

اب لييي لي هييدا الائميي  المبيييا  يل عبيياهييي تييي تب ر ىيييتاة نمكيين  اليا يية،اليييي تيبيي   اقيي ر  ال عيينتةالجميينل 
 فا لي تم .ارىلنا ن يا تي تب تم  لمنا بة ميطلب ر 

 ييييدلث الي   يييييي عليييي  الميييييي ب ن اخيييييي   اليمييييي  تن المل ىيييييبة االيييييي تءيييييم  فييييي تطييييينتي مءيييييينا ارلال 
إذ جييييييا مييييي خيا   ،تميييييي   ض لءييييييعة اال ييييينة االيييييد  ل االينقييييي  العيييييحي   المبييييييا   ر اليت ييييييي  ييييينن  ت يييييي

ال يييينة االبييييال ليييييا ال عيييي  االمليييي فس اميييين هليييي   مكيييي منالي   ييييي عليييي  الاهيميييي ا المي اهييييي ضيييي ليي    عليييي  
فييييي نه الميييييي ا الج يييييي هييييين اليييييد  نءييييييطي  تشييييي يا م ييييي   ال ييييينة االبيييييال لييييييا لاعبييييييي اايييييي  الملييييي ه  

  ت ييييييي ر المبيييييييا فييييييي  يييييي  ميييييين  ميييييين  ميييييينا  مءيييييييناه  اليي تبييييييية المل ىييييييبة لميييييي  االيييييييي تءييييييم  فييييييي  فيييييي  
ميييين  هيييي  ميطلبيييي ر اللجيييي ب فييييي عملييييية اليييييي ت  هيييين مءيييي عية ال عبيييي ن عليييي  تطيييينتي  هيييي امكنم تميييي  ض عيب   

 مءينا ارلال البيمي .
ليطييييينتي ال يييييي ار الا ليييييية االب ن ي يييييية   ر المبييييييا مييييين ارمييييين  المممييييية فيييييي  ت يييييي HIITتيييييي تب ر اتايييييي 

ليييييي  المجييييي ل هيييييدر الييييييي تب ر ت ييييينن تلل يييييده  هيطلييييي  ىييييييعة القييييية امييييييا  ي يييييي مل ىييييي  اب ليييييي لي فييييي ن 
 إمك م تي.يطنتي ل ل ع  
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إذ  نه ميييي  ىييييب  ن نلميييي  إليييي   اي يييية م ءييييله  لميييي   مييييي ليييين  يييي ن ال عبيييي ن لييييللس المءييييينا المميييي    اال ططييييي 
 المبييييي  اة،ف ل عييييي  ذا المءيييييينا البييييييمي االا ليييييي الاييييي لي هييييين مييييين ىييييي يمكن مييييين الءييييييطية علييييي  مجيتييييي ر 

 المبيا.في  ت ي ر  فلدلث هلا  الج م  البيمي الحي ي الا لي لا ا   ب يا  
ليطييييينتي ضايييييقل مييييين ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية المممييييية  HIITتيييييي تب ر  هميييييية البحيييييث فيييييي ايييييي   اهلييييي  تكمييييين

 المبيا.ل عبي  االيي لم  ار ي ليف  المءينا الللي
الييييييلسل ناييييي منن  الطييييي ئية،اليتشييييية  الاىيييييكنا ،تكمييييين مشيييييكلة البحيييييث فيييييي ان لاعبيييييي الاييييي ا المبييييييا  ا 

مييييين ييييييال فيييييي ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية لييييييهم  االييييييي لمييييي  ار يييييي الممييييي  فيييييي مءيييييينا الالال الممييييي    لكييييي  
  .فا لية

عمييييي  علييييي  ايييييي   الالميييييية،مييييين خييييي ل خبيييييية الب  يييييث الم ياميييييية امييييين خييييي ل الاةييييي   علييييي  المعييييي ل  
 عبيييييييي ل HIITل اىييييييية علميييييييية ليطييييييينتي ضايييييييقل مييييييين ال  لليييييييي ر الب ن ي يييييييية مييييييين خييييييي ل  عييييييييال تيييييييي تب ر 

 المبيا.
 الى: هدف البحثوي
 المبيا.ليطنتي ضاقل من ال  للي ر الب ن ي ية ل عبي  HIITإعيال تي تب ر -1
 المبيا.ليطنتي ضاقل من ال  للي ر الب ن ي ية ل عبي  HIITاليايى عل  ت   ي تي تب ر -2
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 البحث: اجراءات -2
ليعييييمي  المجميييينعي ن اليجيتبييييية االبيييي ضطة ذار  الب  ييييث المييييلم  اليجيتبييييي  يااىييييي :منننناهب البحننننث 2-1

 امشكلة البحث.طبياة للم لميي  الاخيب   ال بلي االباي 
 :مجتمع وعياة البحث 2-2

ل لللا لييييي ر المح اتيييي  الحلييية، ض ليييي ،المبيييييا   ض لاييي ا تحييييل مجيميييي  البحيييث ل عبييييي  مينيييية مح فلييية ض ليييي  
تكنمه ع لة البحث من اقي  ،2025-2024ىلة للمنى   17اليلسل للئة تحه    الط ئية،اليتشة  الاىكنا ، 

االيدهن  مي ل ،لاعبي ن لكي   6لاع  من    فا ليية ابمجمين   2لاع  الدهن  جيته الي اىة عل م  لناق    18
 الاشنائية.ت  اخيي  ه  ض لطيت ة الامينة ات ءيمم  إل  مجمنعي ن ميء اتي ن تجيتبية اي ضطة ض لطيت ة 

لجيييي  الب  ييييث لمايفيييية تجيييي مس ع ليييية البحييييث ميييين خيييي ل مايفيييية اراىيييي   الحءيييي لية االامحيافيييي ر الم ي  تيييية 
 الالينال.اما م  

 ل هب ن تج مس  فيال ع لة البحث 1جيال  
 اليلالة ما م  الالينال الامحياى الم ي     النىر الحء لي  ا ية الاي س  الميغ يار الا ع ئية  ر 
 مالن   0.036 6.66 73.33 عمي الامي اليي تبي  1
 مالن   0.567 0.86 16.75 ىلة  الامي ال ملي 2
 مالن   0.435 0.02 174.50 ى   الطنل 3
 مالن   0.170 1.24 68.50  غ   الكيلة 4

ميييين خيييي ل مييييي ئ  ما ميييي  الالييييينال لجمييييي  الميغ يييييار ام عيييي ئية االيييييي إذ مءييييييل عليييي  الين تيييي  الطبياييييي 
 ل ابمدا تح   تج مس ع لة البحث.1اقاه م  ل ن  ±

اقيييييي ذهييييي  الب  يييييث لمايفييييية تجييييي مس مجمييييينعيي البحيييييث اليجيتبيييييية االبييييي ضطة مييييين خييييي ل اىيييييي ياا قييييي منن 
ل المحءييييييينبة مييييييين خييييييي ل قييييييي منن ليلييييييي ن ام   ميمييييييي  ضمءيييييييينا اليلالييييييية Fليلييييييي ن امايفييييييية مءيييييييينا للالييييييية  

 ل.2في الجيال   مب نا م   ل،0.05 
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 ل هب ن تج مس مجمنعيي البحث في الميغ يار ق ي الي اىة2جيال  

 الميغ يار  ر 
ا ية 
 الاي س 

ل Fقيمة   اليجيتبية  الب ضطة 
 من  اليلالة  .Sig ليل ن 

    س      س  
 غ ي مالن   0.23 1.57 7.94 72.66 5.79 74.00 عمي الامي اليي تبي  1
 غ ي مالن   0.44 0.62 0.98 17.83 0.81 17.66 ىلة  الامي ال ملي 2
 غ ي مالن   0.06 6.7 0.01 176.17 0.00 172.83 ى   الطنل 3
 غ ي مالن   0.59 0.29 1.22 68.50 1.37 68.50  غ   الكيلة 4
 غ ي مالن   0.65 0.21 0.08 2.42 0.07 2.42 ى   ال ي ة الاملج  تة لليجل ن  5
 غ ي مالن   0.96 0.03 1.13 31.52 1.02 31.49     اليع قة 7
 غ ي مالن   0.68 0.32 8.25 77.75 8.85 76.00     الينا ن  8

   بيييييل هيبيييي ن  نم قيميييية مءييييينا للاليييية ما ميييي   ليليييي نل لكيييي  الميغ يييييار هيييين 2ميييين خيييي ل مييييي ئ  الجيييييال  
 البحث.مم  لل عل  تج مس  فيال ع لة  ل،0.05من مءينا اليلالة  

ل لاعبي ن 9اباي  نْ تمه المج مءة ق ا الب  ث لي ءي  ع لية البحيث إلي  مجمينعي ن تجيتبيية ايي ضطة لناقي   
 ل.إذْ ت  ت ءي  المجمنع ر ض لطيت ة الاشنائية  ال يعة البحث،%ل من ع لة 50لك  مجمنعة للءبة  
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 :ادوات جمع البيانات والوسائل والأجهزة المستعملة في البحث 2-3
 الالمية.المع ل   -
 االيجيت .الم  لة  -
 االاي س.الاخيب    -
 الاىيب مة. -
 الش عية.الم  ل ر  -
 ل.1ملا  إىكنا  ق منمي عيل   -
 ملنمة. عيةة  -
 ل.2عيتر قي س عيل   -
 ى . 2.5عيتر لاص  ذا لنن ا مي عيأ  -
 ل.1 عيل  ل،5040ل  Dellجم     ىنا من    -
 ل.1عيل   الملش ،ن ض مية  ل،Nikonمن     قمية،  م يا  -
 ل.1عيل   ،ل ص لي الملش Data showجم   ع  أ  قمي   -
 ل لايأ اليميتل ر.Play2Winتطب   إىكنا  الكييامي للح ىنا   -
 ل.1عيل   الملش ،م  ان ةبي ص لي  -
 ل.1عيل   الملش ،ص لية   قمية،ى عة تنق ه  -
 ل.12اخبيل عيل   اصلي، ا  ع، ا مي،عناخا ااقم   ملنمة   -
 ل.4ال عيل  4ىل  تي ت    -
 ل.1عيل    يار،ق ذى  -
 ل.12عيل   تاليمية، يار تلس  -
 ل.ا1اةناع ض طي   -
 الم  ام ر. ب ل مط ةية م يللة  -
 قية ىية ملنعة. -
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 :تحديد القابليات البيوحركية 2-4-1
مييييين خييييي ل ال بيييييية الم ياميييييية االي اىييييية الالميييييية الميناصيييييلة للب  يييييث تييييي  تحيهيييييي ال  لليييييي ر الب ن ي يييييية للييييي ل  
علييييي  مشيييييكلة البحيييييث ابييييي ليغ  مييييين ذليييييث قييييي ا الب  يييييث ض ىيشييييي  ة عييييييل مييييين ال بييييييال االم يعييييي ن ض لييييييي ت  

 ل.%100إذ ج لر مناف يم  ض مجم   ابلءبة   ، *اليت يي االيال  الحي ي ا لا ا المبيا 
 ض لآتي:إذْ تحيلر ال  للي ر الب ن ي ية فيحيلر 

 الينا ن . -3اليع قة   -2  لليجل نالاملج  تة ال ي ة  -1
 تحديد الاختبارات البدنية والمهارية 2-4-2

قييييييي ا الب  يييييييث ليحيهيييييييي اخيبييييييي  ار ال  لليييييييي ر الب ن ي يييييييية ابييييييي ليغ  مييييييين ذليييييييث قييييييي ا ض لي  يييييييي مييييييين صييييييي  ية 
الاخيبيييييي  ار المءييييييياملة عليييييي  مجمنعيييييية ميييييين ال بيييييييال االم يعيييييي ن ض ليييييييي ت  اليت يييييييي االيييييييال  الحي ييييييي 

 %ل.100إذ ج لر مناف يم  ض مجم   ابلءبة   ،**ا لا ا المبيا االاخيب   االاي س 
 للرجليناختبار القدرة الانفجارية  2-4-2-1

  .الئب ر الن   الطنت  من  :الاختباراسم 
 اليجل ن.قي س ال ي ة الاملج  تة لاب ر  :الغرض
 للبيانة.هيى  عل  ار أ خر  قي س،عيتر  ل م لاع،  أ مءينتة لا تايأ الليل  :الأدوات

تمييج  اليد اع ن  ،ن ل الم يبي خلل خر البيانة اال يم ن ميب عيت ن قل    االد اع ن ع ليي      :الأداءمواصفات  
ام ييي  الجييد   م مييي     ييي  نعييي  إليي  مييي  نشييبي ايييي  البيييل فيييي   م ميي    ىيييل  خلييل مييي   لييي اليييي بي ن معييل   

مييين هيييدا النيييي  تمييييج  اليييد اع ن  م مييي    ض ييينة مييي  ميييي الييييجل ن علييي  اميييييال الجيييد  الفييي  ار أ  الءيييب  ة،
 الاخيب  .ل هني  ةيت ة  لال 1ض ل يم ن ض نة في مح الة الن   إم م   اضاي مء فة ممكلة االشك   

 البيانة.تحء  المء فة اليي ن طام  الم يبي من خر  :التسجيل

 
 هني  اخيب   الن   الطنت  من الئب ر  ل1عك   

 

 ل1ملح    *

 ل1ملح     **
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 :اختبار الرشاقة 2-4-2-2
 .ال   اك ضطيت ة ض  ا: جي  اسم الاختبار

 ال  صة.قي س اليع قة  الغرض:
 ان ييييييي ى،ىييييييي عة  ل،ميييييييييا   3ميييييييييا ل اعيييييييييم    4.75ملط ييييييية للجيييييييي  مءييييييييط لة الشيييييييك  ةنلمييييييي    الأدوات:

 ميي. 2خمءة عناخا االمء فة ل ن    ع خا 
ن يييييل ال عييييي  خليييييل خييييير البيانييييية اعليييييي إعطييييي ل إعييييي  ة البييييييل ن ييييينا ضييييي لجي  الميايييييي   الأداء:مواصنننننفات 

  ل ن الشناخا ال مءة   ث ميار ميي لية.
نءج  ال من الد  نءيغيقي ال ع  في قط  المء فة المحيلة   ث ميار ميي لية من لحلة إعط ل   :التسجيل

 ل هني  ةيت ة  لال الاخيب  .2إع  ة البيل  ي  ن ط  خر اللم نة ضاي اميم ل اليا ة الئ لئة االشك   

 
 هني  اخيب   جي  ال   اك ضطيت ة ض  ا ل 2عك   
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 :اختبار التوازن  2-4-2-3
 اليهل ميكي.اخيب   ض س المايل للينا ن  :الاختباراسم 

 ابايه .قي س ال ي ة عل  الن   ليقة االا يل ظ ض لينا ن ا ل ل الحي ة  :الاختبارالغرض من 
ال ميي  تئب يييم  عليي  1.90ل لنصيية فييي  1ع ميية م  ىيية   قييي س،عيييتر  إن يي ى،ىيي عة  :المسننتخدمةالأدوات 

 ل.11ار أ عيل  
ن ل الم يبي عل  قيمي اليمل  عل  م طة البيانة    هبي  في الن   عل  الا مة ارال  ض يمي  :الأداءطريقة  

ل  ينامي ضايي ذليث 5اليءيا مح الا  الئب ر في اياي علي  مشير قيميي اليءييا ر بيي ميية  مليية ضحيي  قعي   
هئ  إل  الا مة الئ مية ض يمي اليملي  اهكيدا ن ينا ليغ يي قييا المبين  مين ع مية رخييا االا تكي   علي  مشير 

 ج ل.ال يا في    مية م  م  لة  ن تكنن قيمي فنع الا مة ضح ث لا نلمي ملم     
 :التسجيلطريقة 

 العحي .نمل  الم يبي خمس م    لك  ع مة في   ل المبن   -
ل  ينان ابيدلث تعيب  5لك    مية نحييل  ف مي  لينا ميي فينع الا مية ضحيي  قعي     ةنمل  الم يبي م طة اا ي   -

 ل جة. 100الي جة ال عنا ل خيب   
لا نمل  الم يبي ال مس م    ال  صة ض لمبن  العحي  للا مة النا ية في   لة إخل قي في الينقيل   لي ل   -

لمس  ا   ا    ج ل آخي من جءمي ىط  ار أ فيم  عيا  إذاالمبن  ضاي الن   عل  الا مة النا ية  ا 
مشر ال يا اف    لة  ياث    خط  مين  خطي ل المبين  الءي ض ة نءيم  للم يبيي ضاعي لة ات ي ذ ايي  اليينا ن 

  نامي.ل 5عل  مشر ال يا اليي عل م  اليا  فنع الا مة امح الة الا يل ظ لينا مي ضحي  قع   
 ثانية:إذا ارتكب المختبر أي خطأ من أخطاء التوازن التالية قبل انتهاء فترة الخمس ثوان فإنه يفقد نقطة واحدة لكل  -
 اليا .إذا لمس ار أ    ج ل من جءمي غ ي مشر ال يا اليي عل م   - 

 الينا ن.تحيتث ال يا   ل ل اي   -ا 
عليييم  نل ييي ال عيي  تنا مييي فيجيي  عليييي الايينلة للا ميية اليييي عل ميي  اليييا   يي  ن يينا ضمح اليية ال ليي  عليي   - 

 اليا .الا مة ارخيا ض ل يا اليي عل م  
هبلييييم الم يبييييي ضيييي ل من فيييينع  يييي  ع ميييية ميييين قبيييي  ال يييي ئ  عليييي  الاخيبيييي   لكييييي هيءييييل  لييييي الامي يييي ل إليييي   -

 ارخيا.الا مة 

 
 اخيب   ض س المايل للينا ن اليهل ميكيل هني  3عك   
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 :التجربة الاستطلاعية 2-5
ضاييييي عملييييية اعيييييال اتم ئيييية ارجميييي ة اارلاار ال  ميييية لليجيبيييية  جيييييا الب  ييييث اليجيبيييية الاىيييييط عية عليييي  

إذْ عييييييمله اىيييييييط   لليميتليييييي ر االاخيبيييييي  ار المءييييييياملة اقييييييي اىيييييييمير اجيييييييالار اليجيبيييييية  ،ل لاعبيييييي ن4 
ق عيييييية الشييييييم ي  ميييييي ة ميييييين   ليح  يييييي   -فييييييي مح فليييييية ض ليييييي   05/12/2024الاىيييييييط عية هيييييينا ال ميييييييس 

 ارغياأ الآتية:
  المءياملة.الي  ي من ص  ية ارجم ة االالاار -1
 * الام .تم ئة فيت  -2
 اليطب  .ا يش ى العانب ر اليي نحيم   ن تلمي في   ل ل -3
 للا لة.ميا م ئمة اص  ية اليم  تن الماية -4
 ال عب ن.ااىي يا  مينىط ر   ملة   ء ا مايلار ااق ر اليم  تن ال عنتة-5
 اليي تبية.ت ل ن ار م ل المءياملة ض لاملية -6
من خ ل  ء ا مايل  جن  ميبق ال عي  إلي   قعنا اىي يا  مايل  اق ر اليا ة الي مة ضاي     لال -7
 ل.أ/ل  120 - 110 
  ل خيب  .تحيهي النقه المءيغيع -8
 ل خيب  ار. ء ا الما م ر الالمية -9

 ن تي:اقي المير اليجيبة الاىيط عية م  
 الا لة.ص  ية اليم  تن الماية االيمكن ملم  من قب  -1
 لليجيبة.م ئمة اص  ية ارجم ة االالاار المءياملة -2
 اليئيءية.م ئمة المك ن ا ل هيي مجيال اليجيبة -3
 المء عي.لا   الب  ث  ل نة ا ل لة فيت  الام  -4
 الاخيب  ار.ت  تحيهي النقه ال  ا رلال -5
 اليم  تن.ت  تحيهي مينىط ر ار ملة ال عنتة رلال ال عب ن ا دلث تحيهي مينىط ر  اق ر اليا ة لك  -6
 
 
 
 
 
 

 

 ل2ملح    *
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 :الأسس العلمية للاختبارات 2-6
 :صدق الاختبار 2-6-1

اتبيييي  الب  ييييث صيييييع المحييييينا ا ييييدلث ميييين خيييي ل الاميييي  عليييي  تن تيييي  اىيييييب مة عليييي  ال بيييييال االم يعيييي ن 
%ل علييييييي  100فيييييييي مجييييييي لار  الاخيبييييييي  ار االايييييييي س ا لاييييييي ا المبييييييييال اقيييييييي اتل ييييييينا جمياييييييي   ابلءيييييييبة  

 الاخيب  ار.صيع 
 :ثبات الاختبار 2-6-2

اىييييييام  الب  يييييث ةيت ييييية الاخيبييييي   ا ع لتيييييي لاىيييييي يا  ما مييييي  الئبييييي ر  ييييي ن الاخيبييييي   الاال علييييي  الا لييييية 
اباييييييي ىييييييباة  نيييييي ا   ع ييييييي الاخيبيييييي   مييييييية   مييييييية هيييييينا ال ميييييييس  5/12/2024الاىيييييييط عية هيييييينا ال ميييييييس 

ابليييييييي ل  عليييييييي  مييييييييي ئ  الاخيبيييييييي  ار للا لييييييييية الاىيييييييييط عية اب ىيييييييييام ل ما ميييييييي  الا تبييييييييي    12/12/2024
 الاخيب  ار.البءير ل يىنن ت  انج ل ما م   ب ر 

 :موضوعية الاختبار 2-6-3
تيييي  ا يءيييي ا منييييينعية الاخيبيييي  ار عيييين ةيتيييي  إنجيييي ل ما ميييي  الا تبيييي   البءييييير  ل يىييييننل ليييي ن ل جيييي ر 

 الاخيبيييييي  ار،، ق ميييييي  مايييييي   لنييييييي  ل جيييييي ر للا ليييييية الاىيييييييط عية فييييييي   ليييييي ل  لال   ليييييي ن ميييييين المحكميييييي ن 
ا ميييي   الاخيبيييي  تن،اباييييي جميييي  ل جيييي ر المحكميييي ن اىييييي يجه قييييي    ل لبييييي ن للاليييية ما ميييي  الا تبيييي   ليييي ن 

 المحكم ن.ل االد  هيل عل  ا تب   ع لل م  ل ن ت  ي  3في الجيال  
 ل هب ن ما م ر  ب ر الاخيب  ار البيمية االمم  تة ق ي الي اىة3جيال  

 المنينعية  الئب ر  الاخيب    ر 
 0.95 0.91 الاملج  تة لليجل ن ال ي ة  1
 0.94 0.90 اليع قة 2
 0.96 0.93 الينا ن  3

 
 
 
 
 
 

 

  : المحكم ن 
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية/ج ماة ال  ى  ال بيال ال /ل جة  - ك  إىكنا  /ا مي  م ي علي.  ا.ا -
 لاع  ملي   الاياع ض لاىكنا /معطل  عب س ف ي  -
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 :الاختبارات القبلية 2-7

اميييييين  ،19/12/2024تيييييي  إجيييييييال الاخيبيييييي  ار ال بلييييييية لكيييييي  المجميييييينعي ن فييييييي هيييييينا ال ميييييييس المعيييييي لى 
 المحءيييينبة،ل t جيييي  الكشييييل عيييين تكيييي ف  مجميييينعيي البحييييث فييييي ال  للييييي ر الب ن ي ييييية تيييي  اىييييي يا  قيميييية  

 ل.4 م  مب ن في الجيال  
 ل هب ن تك ف  مجمنعيي البحث اليجيتب ي ن 4جيال  

 الميغ يار  ر 
ا ية 
 الاي س 

ل tقيمة   المجمنعة الئ مية  المجمنعة الب ضطة 
 اليلالة .Sig المحءنبة 

    -س    -س

1 
ال ي ة الاملج  تة  

 لليجل ن 
 غ ي مالن   0.314 0.327 0.148 1.960 0.114 1.985 ى  

 غ ي مالن   0.961 0.045 1.135 31.520 1.026 31.492     اليع قة 2
 غ ي مالن   0.758 0.027 8.25 77.75 8.85 76.00     الينا ن  3

ل ممييييي  هيييييييل 0.05هييييييي   بيييييي ميييييين   ل  ن مءيييييينت ر اليلاليييييية لل  لليييييي ر الب ن ي يييييية4هيبييييي ن مييييين الجيييييييال  
اهييييييدا هيييييييل عليييييي  تكيييييي ف  المجميييييينعي ن فييييييي  البحييييييث،عليييييي  عيييييييا اجيييييينل فييييييياع مالنتيييييية ليييييي ن مجميييييينعيي 

 .HIITمم  ناطي الب  ث البيل ض ر عيا  اا ي اتطب   تي تب ر  البحث،الميغ يار ق ي 
 
 HIITتافيذ تدريبات  2-8

فييييييي ال ءيييييي  اليييييييئيس ميييييين الن ييييييية اليي تبييييييية ل عبييييييي امىييييييكنا  ميييييي   HIITقيييييي ا الب  ييييييث ضاعيييييييال تييييييي تب ر 
اليليييييين  فييييييي هييييييدر اليييييييي تب ر اايييييييام  ضميييييي  هييييييي ئ  ميييييي  قييييييي ار ا مك ميييييي ر ال عبيييييي ن امياعيييييي ة  لال هييييييدر 

ا لخيييييي ل ميغ يييييييار  ئ ييييييية عليييييي  اليييييييي تب ر  ءيييييي ل  اليييييييي ت  االمعيييييي ة  اليت يييييييية اارقميييييي    اليييييييي تب ر،
 اليي تب ر.اغ يه  ل ت لة صانبة اليميتن اتا  ير ض مي فة إل  المياة االا   ة االيشنت  في هدر 

اقي ق ا ض ىيش  ة عيل من ال بيال  الح لية،إذ عم  الب  ث عل  اخيي   اليي تب ر ضشك  ه لا اهياى الي اىة 
االم يع ن  نل ص  ية اليي تب ر الماية ا دلث الاىيط   عل م  من قب  ع لة البحث لمايفة صي   يم  

 ملم .االيمكن 
الاملج  تيييية إليييي  تطيييينتي ضاييييق ميييين ال  للييييي ر الب ن ي ييييية ق ييييي الي اىيييية اهييييي ال ييييي ة  HIITهيييييفه تييييي تب ر 

 االينا ن.االيع قة  لليجل ن
ل 2ل اىيييي لي  لناقييييي   6خييييي ل   HIITتيييي  تلل يييييد تييييي تب ر  البحيييييث،ضاييييي إجييييييال الاخيبيييي  ار ال بليييييية لمجيييي مي  

إذْ تييييي  ايييييي   ل،الا باييييي ل الا يييييي،ل ا يييييية تي تبيييييية ض رنييييي ا  12ا ييييييت ن تيييييي تب ي ن لكييييي  اىيييييبن  ضمجمييييين   
د   90إذْ  ييييي ن  مييييين الن يييييية اليي تبيييييية   اليي تبيييييية،ل تمييييي  تن للن يييييية 5  ل لقي ييييية مييييين اقيييييه 75ل لقي ييييية   خييييي 



The effect of HIIT training on some biomechanical capabilities...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1548 
 

دهر ضلييييييية الاعييييييال  ،HIITالن يييييية اليي تبيييييية ييييييمن الجييييي ل الييييييئيس االيييييد  تييييي  ضيييييي تلل يييييد تيييييي تب ر  االييييييي م لييييي 
 االيكيا  .ال  ص ضطيت ة اليي ت  الليي  ميتل  الشية 

ل اقيييييييي 29/01/2025ل اميميييييي ل  ل يييييينا الا بايييييي ل  22/12/2024هيييييينا ار يييييييي   HIITلييييييي  تلل ييييييد تييييييي تب ر 
ل 4ل االشييييييك   1:2%ل اتيييييي  الاميييييي  لميييييي  للءييييييبة  100%ل اصيييييينلا  إليييييي   85لييييييي  مءييييييينا الشييييييية ميييييين  

 الب  ث.هني  تي   اتمن   م  اليي ت  الد  اتباي 
=  تييييي  تحيهيييييي الشييييييل علييييي   ىييييي س الليييييبق ال عييييين  لكييييي  لاعييييي  مييييين خييييي ل الما للييييية  الليييييبق ال عييييين  

الما لليييييييةل عميييييييي ال عييييييي ل ا يييييييدلث تحيهيييييييي ميييييييبق ال عييييييي  عليييييييي الشيييييييية المحييييييييلة مييييييين خييييييي ل  - 220

اللبق  ال عن   × الشية  المطلنبة المطلنا خ ل عية ما لة =  اللبق 
100

 ل.
عليييي  مجمنعيييية ميييين  HIITإذْ قيييي ا الب  ييييث ضايييييأ مميييي ذ  ميييين الن يييييار اليي تبييييية اليييييي تيبييييمن تييييي تب ر 

اقيييييي تييييي  تلل يييييد الن ييييييار اليي تبيييييية علييييي  ع لييييية  لقي ييييية،رجييييي   نْ تكييييينن الليييييي ئ   *ال بييييييال االمي ععييييي ن 
 الب  ث.البحث ضمء عية فيت  الام  المء عي اباعياى مب عي من 

 
 هني  تي   اتمن   م  اليميتل ر ال  صة اف  مءينا العانبة ل 4عك   
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 :الاختبارات البعدية 2-9
إذْ تييييي   ،30/01/2025تييييي  إجييييييال الاخيبييييي  ار الباينييييية لمجمييييينعيي البحيييييث فيييييي هييييينا ال مييييييس المعييييي لى 

 مياع ة ملس اللياى االشيا  االياليم ر اليي اىي يمه في الاخيب  ار ال بلية.
 :الوسائل الإحصائية 2-10

ل للحعيييييينل عليييييي  النىيييييي ئ  ام عيييييي ئية 26ل امصيييييييا   SPSS ىيييييييام  الب  ييييييث الح  بيييييية ام عيييييي ئية  
  لم ر.

-  Mean.ل     
-  Levene's Test for Equality of Variances.ل 
-  Std. deviation .ل  
-  Paired Samples Test.ل 
-  Skewness .ل    
-  Independent Samples Test.ل 
-  Chi-Square .ل    
-  Pearson Correlation.ل 
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 :عرض وتحليل ومااقشة الاتائب -3
 :عرض وتحليل نتائب القابليات البيوحركية لمجموعتي البحث3-1
 :عرض وتحليل نتائب القابليات البيوحركية للمجموعة الضابطة في القياس القبلي البعدي 3-1-1

ل لل  للي ر الب ن ي ية للمجمنعة الب ضطة  tهب ن اراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  ل 5جيال  
 في الاي س ال بلي الباي  

 الميغ يار  ر 
ا ية 
 الاي س 

ل tقيمة   الاي س الباي   الاي س ال بلي 
 المحءنبة 

Sig. اليلالة 
    -س    -س

ال ي ة الاملج  تة   1
 لليجل ن 

 مالن   0.012 3.867 0.066 2.188 0.114 1.985 ى  

 مالن   0.033 2.929 0.991 30.115 1.026 31.492     اليع قة 2
 مالن   0.024 2.870 11.10 79.50 8.85 76.00     الينا ن  3

 
ل لل  للي ر الب ن ي ية للمجمنعة  tاراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  هني  م   مة ل 5عك   

 الب ضطة في الاي س ال بلي الباي 
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للمجموعننة التجريبيننة فنني  عننرض وتحليننل نتننائب الننذكاء الجسننمي الحركنني والقابليننات البيوحركيننة 3-1-2
 :القياس القبلي البعدي

ل لل  للي ر الب ن ي ية للمجمنعة اليجيتبية  tل هب ن اراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  6جيال  
 في الاي س ال بلي الباي  

 الميغ يار  ر 
ا ية 
 الاي س 

ل tقيمة   الاي س الباي   الاي س ال بلي 
 المحءنبة 

Sig. اليلالة 
    -س    -س

ال ي ة الاملج  تة   1
 لليجل ن 

 مالن   0010. 6.592 0.032 2.350 0.148 1.960 ى  

 مالن   0000. 7.994 0.558 27.850 1.135 31.520     اليع قة 2
 مالن   0020. 8.246 7.495 84.50 8.25 77.75     الينا ن  3
 

 
ل ال  للي ر الب ن ي ية للمجمنعة  tهني  م   مة اراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  ل 6عك   

 اليجيتبية في الاي س ال بلي الباي 
عليييييي امميييي  ت يييييا نجييييي الب  ييييث  نم  لييييي  المجميييينعي ن قييييي تطن تيييي  فييييي الاخيبيييي   الباييييي  م   ميييية ض لاخيبيييي   
ال بلييييي اميييين  جيييي  النقيييينى علييييي   فبييييلية اليطيييين  الييييد   يييييث  لعييييي ل  ميييين ل لالييييي للب  ييييث ميييين اجييييييال 

الييييييييي ةب يييييييه علييييييي  لاعبيييييييي المجمنعييييييية  HIITم   مييييييية فيييييييي تطييييييين   ليييييييي  المجمييييييينعي ن اهييييييي  لييييييييي تب ر 
 اليجيتبية   ي افيع مالن .
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 :عرض وتحليل نتائب القابليات البيوحركية لمجموعتي البحث في القياس البعدي 3-1-3
لمجمنعيي البحث   ل لل  للي ر الب ن ي يةtل هب ن اراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  7جيال  

 في الاي س الباي  

 الميغ يار  ر 
ا ية 
 الاي س 

ل tقيمة   يجيتبية ال الب ضطة 
 المحءنبة 

Sig. اليلالة 
    -س    -س

ال ي ة الاملج  تة   1
 لليجل ن 

 مالن   0.000 5.401 0.032 2.350 0.066 2.188 ى  

 مالن   0.002 4.878 0.558 27.850 0.991 30.115     اليع قة 2
 مالن   0.001 9.445 7.495 84.50 11.10 79.50     الينا ن  3

 
ل لل  للي ر الب ن ي ية لمجمنعيي  tهني  م   مة اراى   الحء لية االامحياف ر الم ي  تة اقيمة  ل 7عك   

 البحث في الاي س الباي 
ل لليييييي ئ  الاخيبييييي   البايييييي  لمجمييييينعيي البحيييييث م  ييييي  اجييييينل 7مييييين خييييي ل مييييي  تييييي  عيييييييي فيييييي الجييييييال  

فيييييع ماليييين  لعيييي ل  المجمنعيييية اليجيتبييييية  نمميييي  صيييي  بة النىيييير الحءيييي لي ارعليييي  عليييي  مءييييينا جمييييي  
 ل.7ا م  مني  في الشك  البي مي   ،الميغ يار المبحن ة 
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 :مااقشة نتائب القابليات البيوحركية 3-2
 :مااقشة القدرة الانفجارية 3-2-1

الاملج  تييييية ل لاخيبييييي   ال يييييي ة 5مييييين خييييي ل عييييييأ ميييييي ئ  الاخيبييييي   البايييييي  اتحل لمييييي   مييييي  فيييييي الجييييييال  
لييييي ن المجمنعييييية البييييي ضطة  الاملج  تييييية للييييييجل نااليييييدهن لييييي ن اجييييينل فييييييع مالييييين  ضميغ يييييي ال يييييي ة  ، للييييييجل ن

االيجيتبيييييية العييييي ل  المجمنعييييية اليجيتبيييييية اهييييين مييييين ال  للييييييي ر الب ن ي يييييية الييييييي تييييي  اليي  ييييي  عل مييييي  فييييييي 
اهيييييدر  ،إذ تييييي  اىييييييام ل تمييييي  تن خ صييييية ليطييييينتي ال يييييي ة الاملج  تييييية  ،اليمييييي  تن الييييييي اىيييييي يمم  الب  يييييث 

اليميييييي  تن ا بيييييييه ف عل يميييييي  ضعيييييين ة فاه ليييييية ااايييييييحة االيييييييي  يييييي ن لميييييي  ار ييييييي الماليييييين  عليييييي  المجمنعيييييية 
لاٌ  ض ضايييييي ل ال عبيييييي ن عيييييين المليييييي  االي بيييييية ضيييييي رلال   ئييييييي ا  ئييييييي  HIITهليييييي   يييييي ن ليييييييي تب ر  ،اليجيتبييييييية 

ات  ييييي ذلييييث  اليييين الايييي  ا ميييييل ا نم ا تليييي   المءييييينا البيييييمي لليت يييييي  ، نمييييي نمئيييي  عيييي م   مئ يييييا  امشيييينق   
 نايمي عل  تميتل ر المل فءة االيميتل ر ال  صة الميتبطة للنعية مش   اليت يي الي ععيا.

االيييييي تيييي  ف ميييي  اىيييييام ل تميتليييي ر  HIITاذ نايييي ا الب  ييييث ىييييب  مالنتيييية اللييييياع اليييي  اىيييييام ل ليييييي تب ر 
تمييييييى الييييي  الال  ي ييييي ر قنتييييية ض قعييييي  ىييييييعة افييييي  الماييييي ه ي الالميييييية االيي تبيييييية الم للييييية إذ م  ييييي   ن 

االيييييي الاهيييي  ال عبيييينن ليييين ن الجءيييي  فميييي   يييي من  ،هييييدر اليميتليييي ر قييييي   ييييير فييييي مييييي ئ  الاخيبيييي  ار الباينيييية 
هياييييي ملنن مييييي   يلييييية الجءييييي   م  امييييية ا ييييينن الكيلييييية   ليييييية عليييييي الال الييييييي تب ر  ييييي ن ال عبييييينن هياييييي ملنن 
ليييللس مءيييينا ال يييينة لليغلييي  علييي  الم  اميييية  نممييي    ليييية اهييييدا ناليييي  بييي ر ال يييينة الابيييلية عليييي الالال مميييي  
الا اليييي  ا ييييياث تكيليييي ر افبيييي  للابيييي ر الا مليييية عليييي  ملييييس الم  اميييية اهييييدر الم يييي ة مكلييييه اليت ييييي ن 
ميييين الال الحي يييي ر ليييي من اقيييي  ضءييييب   بيييي ر ال يييينة االليييي ت  هيييين تحءيييين الءيييييعة فييييي ما لليييية ال ييييي ة مميييي  الا 

 ال  تحءن ال ي ة الاملج  تة لاب ر اليجل ن .
 :مااقشة نتائب الرشاقة 3-2-2

ل لاخيبيييييي   جييييييي  ال  يييييي اك 6ميييييين خيييييي ل عيييييييأ اتحل يييييي  مييييييي ئ  الاخيبيييييي   الباييييييي   ميييييي  فييييييي الجيييييييال  
االييييييييد  لل عليييييييي  اجيييييييينل فيييييييييع ماليييييييين  ضميغ ييييييييي اليعيييييييي قة ليييييييي ن المجمنعيييييييية البيييييييي ضطة  ،ضطيت يييييييية ضيييييييي  ا 

 HIITإذ ناييييي ا الب  يييييث ذليييييث اللييييييع مييجييييية تطب ييييي  تيييييي تب ر  ،االيجيتبيييييية العييييي ل  المجمنعييييية اليجيتبيييييية 
ا يييييدلث خلييييي   ،علييييي  المجمنعييييية اليجيتبيييييية إذ لابيييييه لا ا  مممييييي   مييييين خييييي ل الييييييحك  ليحي ييييي ر ال عبييييي ن 

تطييييييينتي اليعييييييي قة ل عبيييييييي  ل ئييييييية ج يييييييية للييييييييي ت  ا تييييييي لة عييييييييل تكييييييييا ار اليميتلييييييي ر الييييييييي   ييييييي ر علييييييي 
ل ىييييييلة اهييييييي ع ليييييية مل ىييييييبة لنصييييييل هييييييدر المي ليييييية الاميتيييييية تحييييييي   إليييييي  تطيييييينتي 17المبيييييييا  تحييييييه 

ال  للييييييي ر الب ن ي ييييييية ت امليييييي   ميييييي  تطيييييينتي ارلال المميييييي    ل ليييييي  تنا ميييييي   ليييييي ن الج ميييييي  البيييييييمي االمميييييي    
اتيييييد ي  مليييييي الييييييا ي ل ا نم هليييي ك ا تبييييي    ،للشييييب ا اب ليييييي لي هييييلاكس علييييي   لال ال عيييي  لاخييييي  الملايييي  

مب عييييييي ليييييي ن مءييييييينا الح ليييييية المم  تيييييية فييييييي    مشيييييي    ت يييييييي اميييييييا تطيييييين  الميطلبيييييي ر البيمييييييية لمييييييدا 
 اللش  ا.
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 دلث رمم    مه تلعي   اليع قة.المءي يمة في هدا الاىلنا ا ير انج لي   في تطنتي   HIITاذ ان تي تب ر  
علي  تطينتي ق للييي ر اقيي ار خ صيية فيي تمييتن اا ييي  يطينتي ال ييي ار الحي يية االبيميية االمم  تيية فمين خيي ل 
اىيييام ل الءيي ل  الا يييية ااقييامميي  ميي   ي يي ر ال ليي  اتغ ييي الءيييعة االاتجيي ر االييي ق الءيييت  ، فبيي   عيين 
تيييي تب ر الشيييناخا االامط قييي ر اتميتلييي ر الحي ييية الءييييتاة ض ىييييام ل ال ييييم ن االجيييد  اال ييييهن ، مييي   بييير 
اليي تب ر م  ضابم  في تميتن اا ي اف    لشيا  الالال العحي    ن ا ي الانام  المممة في تح    اليطن  

ل اليي  ان اليعيي قة 2010ل ا ميينال ممييي  اف ةميية عبييي ، 2009اتشيي ي  يي  ميين  مليييي إليييا ي ،  ،فييي اليعيي قة
     اتلمي لنينب في   ل ل ارلال الحي ي المي   الميلن  الد  هيعل ضءيعيي اصانبة تلل درا

لييدا فيي ن اليطيين  الييد   عيي  للمجمنعيية اليجيتبييية فييي الاخيبيي   الباييي  لاخيبيي   اليعيي قة نايينل اليي  تييي تب ر 
HIIT    من خ ل عملية اليبر ل ن الالال البيمي االحي ي االمم    اذ تنجي ف م  ااجب ر ىيعة ضجمي  امناعمي

ااعك لم  االال  ي ي    مم    االيي تحين  عل  قي ار  ي يية تشيم  الينافي  االيينا ن االيقية الحي يية ا ي  
هدر العل ر البيمية االحي ية االمم  تة تجمام  اليع قة في لنلقة اا ية مم  ه ل  ال  تطنتيه  اهدا مي  ا يير 

   ل اهل لث ا تب   ا    ل ن المم  ار االميطلب ر البيمية في    مش  ا1998 امي الله البء ةي 
اميييييي انمكييييين تطييييينتي اليعييييي قة مييييين خييييي ل الاىييييييميا تة فيييييي الييييييي ت  امييييين  ل،2004ات  يييييي   مييييي ل جم ييييي  

ف ليعييييي قة ضشيييييك  عييييي ا هيييييي  اليعييييي قة،المايييييياى  ن  ييييي  مييييين  مييييين  مييييينا  اليت يييييية ليييييي عيييييك  خييييي ص مييييين 
م يييييي ة ال عييييي  علييييي  تغ  يييييي اتجييييي ر الحي ييييية االلجييييي ب فيييييي تطب ييييي   ي ييييية  خييييييا ليكلييييييث آخيييييي، امييييين  هييييي  
ارعييييييي ل اليييييييي تاميييييي  عليييييي  تطيييييينتي اليعيييييي قة خيييييي ل اليطب يييييي  الاملييييييي هييييييي قييييييي ة ال عيييييي  عليييييي   تيييييي لة 

 . اهدا نء عي إل   ي  ب ي عل  تطنتي قي ة اليع قة ل لمم ،المم  ار الحي ية اال ي ة عل  اليناف  
 اليع قة.ابدلث     الب  ث اا يا  من اهياى البحث اهن تطنتي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of HIIT training on some biomechanical capabilities...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1555 
 

 :التوازن مااقشة نتائب اختبار  3-2-3
 ،الحي يييييي اليييييينا ن ل لاخيبييييي   7مييييين خييييي ل عييييييأ ميييييي ئ  الاخيبييييي   البايييييي  اتحل لمييييي   مييييي  فيييييي الجييييييال  

الحي يييييي لييييي ن المجمنعييييية البييييي ضطة االيجيتبيييييية العييييي ل  اليييييينا ن االيييييد  لييييي ن اجييييينل فييييييع مالييييين  ضميغ يييييي 
اليميتلييييي ر الماييييية مييييين المجمنعيييية اليجيتبييييية اهييييين ميييين ال  لليييييي ر الب ن ي ييييية الييييييي تيييي  اليي  يييي  عل مييييي  فييييي 

قبيييي  الب  ييييث ضشييييك  مليييييل  االييييد  هياعييييي ضييييي فييييييار اليا يييية الب لييييية ليييي ن اليكيييييا ار االمجيييي مي  ميييين اجيييي  
النصييييينل الييييي    لييييية الاىيشيييييل ل  ييييينن ان هيييييدر اليميتلييييي ر تحيييييي   الييييي  تنافييييي  ععيييييبي عبيييييلي عييييي لل ممييييي  

فيييييي ن تلل ييييييد هييييييدر  ،نءييييييب  اليايييييي  المبكييييييي ل عبيييييي ن خ صيييييية فييييييي المميييييي  ار الليلنيييييية ل عبييييييي المبيييييييا 
اليميتليييي ر الماييييية لنجيييينل  ا يييية ل لييييية اليييييي تءيييي عي تطيييينتي مءييييينا ال  للييييي ر الب ن ي ييييية الييييينا ن الحي ييييي 

عليييييي  ا ن ااقيييييي ر اليا يييييية هييييييي عبيييييي  ة عيييييين مي ليييييية  اآخيييييييان . اتيليييييي  الب  ييييييث ميييييي  علييييييي فممييييييي البيييييييث 
اىييييا لة الشيييل ل ل عبيييي ن فيييي اليييييي ت  االييييي هييييي  ف مييي   عييي لة الجءيييي  الييي    نتييييي ميييية   مييييية. اهيييدا هييييلاكس 

خ صييييية فيييييي الييييييي تب ر الييييييي تيطلييييي  لقييييية  ض لحي ييييية،علييييي  قيييييي ة الجمييييي   الاعيييييبي الابيييييلي فيييييي الييييييحك  
   .اىيعةا

فبيييي   عيييين ذلييييث اليطيييين  فييييي ال  للييييي ر الب ن ي ييييية المبحن يييية االليييي ت  ميييين خيييي ل تطب يييي  اليميتليييي ر ليقيييية 
ع لييييية ابشييييك  مءيييييمي رجيييي  النصيييينل اليييي  مءييييينا عيييي لي ميييين الييييينا ن الحي ييييي ضشييييك  مكيءيييي  ميييين تلييييث 

 مييييي  ه تيييييي الب  يييييث مييييي  مييييي   عييييي   الييييييي اجيييييية محجييييينا فيييييي ان اال يييييي ة الحي يييييية هيييييي  المايييييية،اليميتلييييي ر 
اتيطيييييين   ءيييييي  ق للييييييية الليييييييل  لميييييي ،صييييييل ر مكيءييييييبة ميييييين المحييييييير اتكيييييينن اليييييييي ت  االمم  ىيييييية اى ىيييييي  

 .   الجءمية االحءية االال ا يةا
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 :الاستاتاجات والتوصيات -4
 :الاستاتاجات 4-1
لا ا  فييي ع   فيييي تطييينتي ال  لليييي ر الب ن ي يييية ق يييي البحيييث ل عبيييي المبييييا ابشيييك   HIIT ييي ن لييييي تب ر -1

 ملحنظ عل  المجمنعة اليجيتبية.
فيييي تا تييي  اتطييينتي البيمييي م  الحي يييي ا يييدلث افيييي النقيييه للميييي ا اال عييي  فيييي  HIITىييي همه تيييي تب ر -2

 تطنتي ال  للي ر الب ن ي ية ق ي البحث ضشك  ج ي اهن مل ى  ليي ت  هدر اللئة من ال عب ن.
  يييا  إنج ليي   فييي الييي اا ال عبي ن ا بيين ه  الن ييار اليي تبييية االيل عيي  فيمي  ل ييلم  االي بيية  HIITلييي تب ر -3

 من الناجب ر اليي تبية.   بيفي تكيا  عيل 
 المبيا.الخ ل ميغ يار اتم  تن جيهية غ ي م لنفة ى ه  في تطنتي ال  للي ر الب ن ي ية ل عبي -4
 
 :التوصيات 4-2
نلب  ليطنتي ال  للي ر الب ن ي ية في الا ا المبيا  نْ تعم  ليام  تي تبية تحيل عل  ينل امك م ر -1

 الملحنظ.ال عب ن ااعل   ي  مبمن اليطن  
خيي ل الاملييية اليي تبييية لبييم ن تليين  الب ئيي ر ليييا ال عيي  افييي ا  فيييية  HIITنلبيي  اىيييام ل تييي تب ر -2

 اليي تبية.يمن فييار ال طة اليي تبية   مه افي   ُّ ج ل من  ج ال الن ية 
نلبيي   نْ تكيينن ةيائيي  ا ىيي ل   اليييي ت  تيم عيي  ميي    جيي ر ال عيي  اق للي تييي الب ن ي ييية خ صيية ا نم -3

 المي ا.هل ك مءينت ر ملنعة لليي تب ر اليي هلج  لم  
نلبيي  للمييي ب ن الاميي  االيي  يي  عليي  تطيينتي ال  للييي ر الب ن ي ييية ميين  جيي  لليي ل  ىيي س ليييمي ج ييي نايمييي -4

 للمم  ار.عليي ال ع  للنصنل إل  ارلال ارفب  
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 ل ال بيال االم يع ن الدهن اعيميه  الب  ث 1ملح   
 مك ن الام   الاخيع ص  * الاى   ر 
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة الكنفة عل  الللس اليت يي  انمن ه مي الجبن   .  .ل  1

 لية الييبية البيمية  /ج ماة ال  ى  ال بيال  لا ا مبيا /تال   ي ي جب   علي   ل  .  .ل  2
 اعلنا اليت ية 

  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة ضغيال   لا ا مبيا /تي ت   ت يي علي جم ل  مب ن .  .ل  3
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة ض ل   لا ا مبيا /تال   ي ي علي عطية لخ   .  .ل  4
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة لن ل   لا ا مبيا /تي ت   ت يي ف ي اليهن ق ى  .  .ل  5
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة ض ل  تال   ي ي  م  ن عبي الم ل  ا مي.  .ل  6
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة ض ل   لا ا مبيا /تال   ي ي م  ن ه ل    ا .  .ل  7

 فء نلنجي  اليي ت  اليت يي  محمي  م مة  يط ن .  .ا.ل  8
 لية الييبية البيمية اعلنا  /ج ماة تكيته 

 اليت ية 

  لا ا مبيا /تال   ي ي مملي م ا    ا  .  .ا.ل  9
قء  الييبية البيمية اعلنا  / لية المءي ب  الج ماة

 اليت ية 
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة ضغيال   لا ا مبيا /ةيائ  تي تس علي  ءن عكي . ا.ل  10
 ا ا ة الييبية   لا ا مبيا /تي ت   ت يي ن ىي اجية قيا   . ا.ل  11

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ت  تيت    ىم ل الء لة ال بيال االم يع ن  ء  ارل  ا الالمية ضعن ة اضجينة *



The effect of HIIT training on some biomechanical capabilities...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

1559 
 

 ل فيت  الام  المء عي 2ملح   
 مك ن الام   الي عا  الاى   ر 

 مملي م ا    ا  . .ا.ل   1
الا ا  /تال   ي ي
  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة المءي ب  المبيا

  لية الييبية البيمية اعلنا اليت ية /ج ماة المءي ب  اخيب  ار فء نلنجية  محمي  ءن عا ن . ا.ل  2

 لية الييبية البيمية اعلنا  /ج ماة ال  ى  ال بيال اخيب   اقي س  اه    اع جبي . ا.ل  3
 اليت ية 

الا ا  /تال   ي ي محمي ما ذ ع  ى . ا.ا 4
 المبيا

 مي ا ملي   الاياع ض ليلس /ج ماة ض ل 

  ك  اىكنا  ا مي  م ي علي مءيبه . ا.ا 5
 لية الييبية البيمية اعلنا  /ج ماة ال  ى  ال بيال

 اليت ية 
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 ( نموذج لوحدة تدريبية 3ملحق )
 22/12/2024الا ي  :والتاريخاليوم   1 :التدريبيةالوحدة  

 % 85 :الشدةمعدل   15  :اللاعبينعدد 

عيتي  عكلي اى  اليميتن 
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Single Leg Squats 
 

85 60 4 2 30 75 

High Knee against 
wall 

 

85 45 4 2 30 60 

Step down Squat 
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Side Up Jump Top 
Bench 

 
85 45 4 2 30 60 

Step up 
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