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Abstract 
The research problem lies in the fact that racquet sports players suffer from weaknesses in 
their bio-motor abilities, which play a crucial role in determining the level of skill performance in 
each sport. Therefore, the current study aimed to design High-Intensity Interval Training (HIIT) 
programs to develop selected bio-motor abilities among racquet sports players and to identify 
their effects. It was hypothesized that HIIT training would have a positive effect on improving 
certain bio-motor abilities of racquet sports players. 
The researcher adopted the experimental method with two groups-experimental and control-
due to its suitability for addressing the research problem. The research population consisted of 
racquet sports players from clubs in Babylon Governorate (Babel, Hilla, and Al-Mahawil) 
practicing squash, badminton, and tennis in the under-17 category for the 2024–2025 season. 
The study sample included 18 players, with 2 players from each event and a total of 6 players 
from each club. The participants were intentionally selected and randomly divided into two 
equal groups: experimental and control. 
A pre-test was conducted before the implementation of the HIIT training program, which was 
designed to be applied throughout the training period following a standardized starting baseline. 
After completing the HIIT training, a post-test was administered, and the collected data were 
statistically analyzed.  
Based on the findings, the researcher concluded that training in such environments contributes 
to enhancing athletes’ performance from all aspects. Accordingly, it was recommended that 
similar training environments be integrated into athletic training programs to promote 
comprehensive athletic development. 
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 في بعض القابليات البيوحركية للاعبي المضرب  HIITأثر تدريبات 
 لرشاد عباس فاض. دم.

 العراق.التربية وزارة. المديرية العامة لتربية بابل
Dr.rashadsport@gmail.com 

 2025/ 28/10تاريخ نشر البحث               25/8/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تكمن مشكلة البحث في ان لاعبيي الاي ا المبييا ناي منن مين ييال فيي ال  لليي ر البلنييميية لي      ال يي 
 HIITإذ هيي فه هيييدر ال  اىيية إلييير إعيي ال تييي   ب ر  ،ل يي  ار ييي الم ييي  فييي مءييي نا الالال الم يي    لكييي  فا لييية 

  ف يييأ  نه هل لييث تيي  ليا   ،ل طيين ي ضاييق ال  للييي ر البلنييمييية لضعبييي المبيييا   ايي ه  ال اييي  عليير   يهيي  
ف يي  اىيي ام  الب يييث المييل    ،ل طيين ي ضاييق ال  للييي ر البلنييمييية لضعبييي المبيييا  HIITإنج لييي   ل يي   ب ر 

إذ تحيييي ل مج ميييي  البحييييث  ،ال جي بيييي ذا المجميييينع لن ال جي بييييية  البيييي ضطة لمضلم يييي   بياييية مشييييكلة البحييييث 
الي شييية  ،المح   ييي ل لللا ليييي ر  الاىيييكنا   ،الحلييية  ،لضعبيييي  م نييية مح فلييية ض لييي  ض لاييي ا المبييييا  ض لييي  

لاعي  اليد ن  18 ق  تكنمه عللة البحث من  ، 2025-2024ىلة للمنى   17ال لسل للئة تحه   ،الط ئية  
لاعبييلن لكيي  ميي ل  الييد ن  جي ييه ال  اىيية  6لاعيي  ميين ميي  فا لييية   مجميين   2 جي ييه ال  اىيية علييل   لناقيي  

 الد ن ت  اخ ي  ه  ض لطي  ة الام نة  ت ءيم   إلر مجمينع لن م ءي    لن تجي بيية  يي ضطة ض لطي  ية  ،علل    
المنيينعة  HIITلي   الب ييث ض ير عيي    ايي  ل للليد تي   ب ر  ، مين  ي  الايي ا ض لاخ بي   ال بليي    ،الاشنائية  

قي ا الب ييث ض لاخ بي   الباي    الحعينل علير  HIIT  اي  تطبليت تي   ب ر   ،علر  نل م ة الميل   ال ي   بي  
لي م ر   ا ه  عنلجه هدر البي مي ر ايعي ئي    مين  ي  تي  الحعينل علير مالنمي ر للليه الاىي ل  ج ر علل ي  
ميين  هم يي   مييه  ال يي     فييي مئيي  هكييدا للئيي ر نءيي ع  فييي تطيين ي المءيي نا الي  يييي ميين ميي  الجناميي   ميين  يي  

 ا صر الب يث ضبي  ة الخ ل هكدا للئ ر ج   ة ضاملي ر ال      الي  يي.
 

 العاب المضرب ،القابليات البيوحركية  ، HIITتدريبات  المفتاحية:الكلمات 
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 المقدمة:-1
عملييييية النصيييينل إليييير المءييييي ن  ر الالييييي   تح لييييت ال لييييينع  اممجيييي   عليييير اللييييييع الي  يييييية  عليييير م  ليييييل 

المءييييي نا الي  ييييييي   نه  إذ  جم عيييييي  ،ا   كييييي ن هيييييدا ال لييييينع فيلنييييي    ضييييي رمي الءييييي   ىييييينال لييييي  ناييييي   المجييييي لار 
ت ال    بييييييية ائن  لماليييييي  اللا لييييييي ر الي  يييييييية قيييييي   صيييييي  إليييييير مياييييييي  م   ميييييية   اييييييد  تج   هيييييي  ضيييييي لطي الآ

 ال  لل نة.
 مييييي  الم  عيييييلن فيييييي  ،نا مييييي  عليييييي  المييييي   لن  الضعبيييييلن   ى ىييييي    تطييييين ي ال  لليييييي ر البلنييميييييية تاييييي   نه فييييي 

 للجييييي ب    ليمييييي م     ييييييي    مكميييييض  يلن ييييي   ااصيييييبحه جييييي ل  ان ال  لليييييي ر البلنييميييييية  ، المجييييي ل الي  ييييييي
  ر  ذلييييث لميييي  تم يييي   ضيييي  هييييدر الي  ييييي المبيييييا  ضعبييييي ليفيييي  مءيييي نا ارلال البيييي مي ل يييي       تيييي   بي 

  طليييييي  ميييييين الميييييي   لن مياعيييييي ة ميييييي    عيييييين ال ليييييين  فييييييي مناقل يييييي   علييييييي ميييييين خعنصييييييية فييييييي ارلال فبييييييض  
هيييين البييييال فييييي   ييييي  معيييي ل ه   ايييييأ ليييي  الضعبييييلن ميييين مانقيييي ر خييييضل النييييي ة ال    بييييية    المبيييي  اة   

مي  الاعيييييبي لضعييييي  ممييييي   ييييي ل  إلييييير ف ييييي ان    هيييييدا   جءييييي  مييييين خيييييضل ال اييييي  البيييييال  لليييييي ر البلنييميييييية 
 .  اد  علي  ارلال الم  ن في تلللد الناجب ر ضشك  لقلت   من   ال يمل  

ارخلييييييية   عيييييين ة لا ت بيييييي  الشييييييث تطيييييين  مبلييييييي فييييييي فا لييييييي ر  لايييييي ا  الل يييييييار ال ملييييييية قيييييي  ل ييييييي خييييييضل 
مييييييي  تحيمييييييي ر  الكيييييييية،   م ييييييي  ة ف ئ ييييييية للهاييييييي    ع ليييييييي  ا لييييييي مي  تءييييييي ل ا ج ييييييي     ر    يييييييي  م ييييييي اذ  المبييييييييا،
 ع لية.نمكن لضع   ن   ل  الناج  الحيمي ض ق  ج   ممكن    قة  إذ  م ل ى ة،

ر  امءييييييي ن نامييييييي  علييييييير هيييييييدا الاىيييييييلنا  ييييييييي   ة HIITالشييييييي ة ع ليييييييية  الل ي ييييييية ال ييييييي   ب ر  ن تطبليييييييت 
ال لييييي   الا عيييييية فيييييي عبييييي  ة عييييين اىيييييلنا  ييييي  ي ضشيييييك  مب عيييييي  منم ييييي  ع ليييييية،للنصييييينل الييييير لي قييييية ل ميييييية 

 هيييييي تييييي   ب ر ىيييييي اة نمكييييين  اليايييييية، قييييي ر  ال يييييي ت بييييي   ال عييييين ةال من ييييية لل ييييييار قعيييييلية مييييين الج ييييينل 
 فا لي ت  .   ل  لي هدا ارىلنا ن  ا ت   ب ت   لمناكبة م طلب ر  ئ  الالضعبي المبيا 

كيييييييدلث ال  كلييييييي  علييييييير المييييييي   لن اخ يييييييي   ال ميييييييي   ن المل ىيييييييبة  ال يييييييي تءييييييي   فيييييييي تطييييييين ي مءيييييييي نا ارلال 
 ا  جييييييا مييييي خي  إذ  ، تم ييييي   ض لءييييييعة  ال ييييينة  اليييييدم ل  ال نقييييي  العيييييحي  المبييييييا   ر    يييييي مييييينن  الي  ييييييي

 ميييين هليييي    المليييي فسال يييينة  البييييال ليييي ا الضعيييي   مكيييي منعليييير  ضيييي ل يمل الاه ميييي ا الم  ا يييي  ال  كليييي  عليييير 
 الملييييي ه المييييي  ا الجلييييي  هييييين اليييييد  نءييييي طي  تشييييي يو م ييييي   ال ييييينة  البيييييال لييييي ا لاعبيييييي    يييييي   نه  فييييي

  ر المبيييييييا فييييييي ميييييي  ميييييين  ميييييين  ميييييينا     ييييييياه   ال ييييييي تءيييييي   فييييييي  فيييييي  مءيييييي ن  ل يييييي ال    بييييييية المل ىييييييبة 
ميييين  هيييي  م طلبيييي ر اللجيييي ب فييييي عملييييية ال يييي     هيييين مءيييي ع ة الضعبييييلن عليييير تطيييين ي  هيييي  مكنم ت يييي  ض ع ب   

 الب مي . مء نا ارلال
 ل طييييين ي ال ييييي  ار الا ليييييية  البلنييميييييية  ر المبييييييا فيييييي    ييييييمييييين ارمييييين  الم مييييية  HIIT  اييييي  تييييي   ب ر 

المجييييي ل   ن هيييييدر ال ييييي   ب ر تلييييي   طلييييي  ىييييييعة  لقييييية  مييييي ا ييميييييي مل ىييييي     ل ييييي لي فييييي  تللليييييده كييييينن 
 إمك م ت .ل طن ي  لضع  
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 ميييي  ليييين ميييي ن الضعبيييي ن لييييللس المءيييي نا الم يييي     ال ططييييي  ياي يييية ممءييييله  ل يييي  إليييير ميييي ن نل ميييي  ىييييبت   نه إذ 
 المبييييي  اة،الاييييي لي هييييين مييييين ىيييييل مكن مييييين الءييييييطية علييييير مجي ييييي ر   الا ليييييي ف لضعييييي  ذ  المءييييي نا البييييي مي

 المبيا.ي ر في     مبليا   ل  ا   الحيمي الا لي فلدلث  لا  الج م  الب مي
الم مييييية مييييين ال  لليييييي ر البلنييميييييية ل طييييين ي ضايييييق   HIITتييييي   ب ر  هميييييية البحيييييث فيييييي  يييييي    هلييييي  تكمييييين
 المبيا. ي ليف  المء نا الللي لضعبي  ال ي ل   ار

 ال ييييييلسل ،الي شيييييية الطيييييي ئية  ،ان لاعبييييييي الايييييي ا المبيييييييا  الاىييييييكنا   تكميييييين فييييييي مشييييييكلة البحييييييث اميييييي  
فييييي ال  للييييي ر البلنييمييييية ليييي      ال ييييي ل يييي  ار ييييي الم يييي  فييييي مءيييي نا الالال الم يييي    يييييال نايييي منن ميييين 
 لك  فا لية .
عمييييي  علييييير  يييييي   الالميييييية، مييييين خيييييضل الا يييييض  علييييير المعييييي ل   المل امييييييةخبيييييية الب ييييييث  مييييين خيييييضل

لضعبيييييييي  HIITتييييييي   ب ر  عييييييي ال  البلنييميييييييية مييييييين خيييييييضلمييييييين ال  لليييييييي ر ل اىييييييية علميييييييية ل طييييييين ي ضايييييييق  
 المبيا.

 الى: البحثهدف وي
 المبيا.ال  للي ر البلنييمية لضعبي ضاق  من ل طن ي  HIITع ال ت   ب ر إ -1
 المبيا. ل طن ي ضاق  من ال  للي ر البلنييمية لضعبي  HIITعلر ت  لي ت   ب ر ال اي  -2
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 البحث: اجراءات-2
ل عييييمي  المجميييينع لن ال جي بييييية  البيييي ضطة ذار المييييل   ال جي بييييي الب يييييث  اىيييي   ا: منننناهب البحننننث 2-1

 البحث.  مشكلةطبياة للمضلم   الاخ ب   ال بلي  البا   
 عمليييييييه المجمنعييييييية البييييييي ضطة علييييييير  فيييييييت تييييييي   ب ت    ،HIIT ييييييي   ب ر لإذْ عمليييييييه المجمنعييييييية ال جي بيييييييية 

 ل.1 مم  مني  في الشك    الم  ا،  يامج   الم باة من قب  
 

 
 ل  ني  ال عمي  ال جي بي لاللة البحث 1 عك  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قيااااااااااااا         يااااااااااااا   
    يوحركية

 HIITتدري    
قيااااااااااااا         يااااااااااااا   

   تجري ية  مجموعة     يوحركية

  لاخت  ر      عدية   مع  جة   تجري ية  لاخت  ر        ية

قيااااااااااااا         يااااااااااااا   
    يوحركية

   مدرب    ريتد
قيااااااااااااا         يااااااااااااا   

   مجموعة   ض  طة    يوحركية
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 :مجتمع وعياة البحث 2-2
ل لللا لييييي ر المح   يييي  الحلييية، ض ليييي ،المبيييييا   ض لاييي ا  مح فلييية ض ليييي  م نيييية تحييي ل مج ميييي  البحيييث لضعبييييي 

 ق  تكنمه عللة البحث من  ،2025-2024ىلة للمنى   17للئة تحه   ال لسل  الط ئية،الي شة  الاىكنا ، 
 اليد ن  مي ل ،لاعبيلن لكي   6لاع  من م  فا ليية   مجمين   2لاع  الد ن  جي ه ال  اىة علل   لناق    18

 الاشنائية.ت  اخ ي  ه  ض لطي  ة الام نة  ت ءيم   إلر مجمنع لن م ء    لن تجي بية  ي ضطة ض لطي  ة 
لجيييي  الب يييييث لمايفيييية تجيييي مس علليييية البحييييث ميييين خييييضل مايفيييية ار ىيييي   الحءيييي لية  الامحيافيييي ر الم ي   يييية 

 الال نال. ما م  
 عللة البحث  بلن تج مس  فيال ل 1 ج  ل 

 ال لالة ما م  الال نال الامحيا  الم ي     النىر الحء لي   ي ة الاي س  الم غليار الايع ئية  ر 
 مالن   0.036 6.66 73.33 ع ي الامي ال    بي  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 كغ   الك لة 4

إذ مءيييي  ل عليييير ال ن  يييي  الطبياييييي ميييين خييييضل م يييي ئ  ما ميييي  الال يييينال لجمييييي  الم غليييييار اميعيييي ئية  ال ييييي 
 ل    دا تح ت تج مس عللة البحث.1± قاه م  للن  

 قييييي  ذهييييي  الب ييييييث لمايفييييية تجييييي مس مجمييييينع ي البحيييييث ال جي بيييييية  البييييي ضطة مييييين خيييييضل اىييييي   اا قييييي منن 
ل المحءييييييين ة مييييييين خيييييييضل قييييييي منن ليليييييييلن  م   م  ييييييي  ضمءييييييي نا ال لالييييييية Fليليييييييلن  مايفييييييية مءييييييي نا للالييييييية  

 ل.2 مم  ملع  في الج  ل   ل،0.05 
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 قل  ال  اىة مجمنع ي البحث في الم غليار  تج مس بلن ل 2 ج  ل 

 الم غليار  ر 
 ي ة 
 الاي س 

ل Fقيمة   ال جي بية  الب ضطة 
 ليللن 

Sig.  من  ال لالة 
    س      س  

 غلي مالن   0.23 1.57 7.94 72.66 5.79 74.00 ع ي الامي ال    بي  1
 غلي مالن   0.44 0.62 0.98 17.83 0.81 17.66 ىلة  الامي ال ملي 2
 غلي مالن   0.06 6.7 0.01 176.17 0.00 172.83 ى   الطنل 3
 غلي مالن   0.59 0.29 1.22 68.50 1.37 68.50 كغ   الك لة 4

ال   ة الاملج   ة   5
 لليجللن 

 غلي مالن   0.65 0.21 0.08 2.42 0.07 2.42 ى  

 غلي مالن   0.96 0.03 1.13 31.52 1.02 31.49     اليع قة 7
 غلي مالن   0.68 0.32 8.25 77.75 8.85 76.00     ال نا ن  8

  كبييييية مءيييي نا للاليييية ما ميييي   ليلييييلنل لكيييي  الم غليييييار هيييين قيميييي  ن  ل   بييييلن 2ميييين خييييضل م يييي ئ  الجيييي  ل  
 البحث.مم  لل علر تج مس  فيال عللة  ل،0.05من مء نا ال لالة  

لناقييييي  تجي بيييييية  يييييي ضطة  البحيييييث إلييييير مجمييييينع لن علليييييةقييييي ا الب ييييييث ل  ءيييييي   نْ تميييييه المج مءييييية    اييييي  
إذْ تييييييي  ت ءيييييييي  المجمنعييييييي ر ض لطي  ييييييية  البحيييييييث،%ل مييييييين عللييييييية 50لكييييييي  مجمنعييييييية للءيييييييبة  ل لاعبيييييييلن 9 

 ل. ال يعةالاشنائية 
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 :ادوات جمع البيانات والوسائل والأجهزة المستعملة في البحث 2-3
 الالمية. المع ل   -
  ال جي  . المضيلة  -
  الاي س. الاخ ب    -
 الاى ب مة.  -
 الش عية. الم  لضر  -
 ل.1ملا  إىكنا  ق منمي ع ل   -
 ملنمة.  عي ة  -
 ل. 2عي ر قي س ع ل   -
 ى .  2.5عي ر لاصت ذا لنن ايمي عيأ  -
 ل. 1ع ل  ل،5040ل  Dellج    ي ىنا من    -
 ل.1ع ل    الملش ،ن ض مية  ل،Nikonمن     قمية،م مليا  -
 ل.1ع ل    ،ل صللي الملش Data showج    ع  أ  قمي   -
 ل لايأ ال مي ل ر.Play2Winتطبلت إىكنا  الك ي مي للح ىنا   -
 ل.1ع ل   الملش ،مل ان  بي صللي  -
 ل.1ع ل    الملش ،صللية   قمية،ى عة تنقله  -
 ل.12اخبيل ع ل   اصلي، ا  ع، ايمي،عناخو  اقم   ملنمة   -
 ل.4ال ع ل  4ىل  ت       -
 ل.1ع ل   ميار،ق ذ   -
 ل. 12ع ل   تاليمية،ميار تلس  -
 ل. ا1ا ناع ض طي    -
 الم   م ر.يب ل مط  ية م  للة  -
 قي  ىية ملنعة.  -
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 :إجراءات البحث الميدانية 2-4
 :القابليات البيوحركيةتحديد  2-4-1

للييييي ل  ال  لليييييي ر البلنييميييييية تييييي  تح  ييييي   مييييين خيييييضل ال بيييييية المل اميييييية  ال  اىييييية الالميييييية الم ناصيييييلة للب ييييييث 
ض ى شييييي  ة عييييي ل مييييين ال بييييييال  الم  عيييييلن ض ل ييييي     الب ييييييث علييييير مشيييييكلة البحيييييث   ييييي ليغ  مييييين ذليييييث قييييي ا 

 %ل.100إذ ج لر مناف     ض مجم     لءبة   *،الي  يي  ال ال  الحيمي   لا ا المبيا 
 ض لآتي: إذْ تح لر ال  للي ر البلنييمية ف ح لر 

 ال نا ن. -3 اليع قة،-2 لليجللن، الاملج   ة  ال   ة-1
 :والمهاريةالبدنية  الاختبارات تحديد 2-4-2

ض ل  كييييييي  مييييييين صيييييييضيية    ييييييي ليغ  مييييييين ذليييييييث قييييييي اقييييييي ا الب ييييييييث ل ح  ييييييي  اخ بييييييي  ار ال  لليييييييي ر البلنييميييييييية 
عليييييير مجمنعيييييية ميييييين ال بيييييييال  الم  عييييييلن ض ل يييييي     الي  يييييييي  اليييييي ال  الحيمييييييي  ةلماالاخ بيييييي  ار المءيييييي 
 %ل.100إذ ج لر مناف     ض مجم     لءبة   ،**  الاخ ب    الاي س   لا ا المبيا 

 اختبار القدرة الانفجارية للرجلين 2-4-2-1
   .الئب ر الن   الطن   من  الاخ ب  :اى   -
 اليجللن. قي س ال   ة الاملج   ة لابضر  الغيأ: -
 للب انة.  يى  علر ار أ خر  قي س،عي ر  لضم لاع،  أ مء ن ة لا تايأ الليل  ارل ار: -
 ،ن ييييييل الم  بييييييي خلييييييل خيييييير الب انيييييية  ال يييييي م ن م ب عيييييي ت ن قلييييييلض   الييييييد اع ن ع لييييييي     ارلال:مناصييييييل ر  -

تميييييج  الييييد اع ن  م ميييي    ىييييل  خلييييل ميييي   لييييي اليييييمب لن معييييل    مليييي  الجييييد   م ميييي    ي يييير نعيييي  إليييير ميييي  
ميييين هييييدا النييييي  تميييييج  الييييد اع ن  م ميييي    ض يييينة ميييي  ميييي  اليييييجللن عليييير  الءييييب ية،نشييييب   ييييي  البيييي ل فييييي 

ل 2ام ييييي ال الجيييييد   لفييييي  ار أ ض ل ييييي ملن ض ييييينة فيييييي مح  لييييية الن ييييي  إم مييييي   اضاييييي  مءييييي فة ممكلييييية  الشيييييك   
 الاخ ب  . ني   ي  ة  لال 

 الب انة.تحء  المء فة ال ي ن طا   الم  بي من خر  ال ءجل : -

 
 ل  ني  اخ ب   الن   الطن   من الئب ر 2 عك  

 

 ل1ملحت   **
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 :ةاختبار الرشاق 2-4-2-2
 . اى  الاخ ب  : جي  ال م اك ضطي  ة ض    -
 ال  صة. قي س اليع قة  الغيأ: -
الشك   نل      ارل ار:  - مء طللة  للجي   خمءة    ان   ،ى عة    ل،ا  م ي   3ل  عيي    يا  م   4.75ملط ة 

 م ي.  2مء فة للن م  ع خو  العناخو 
الب انة  عل    ارلال:مناصل ر    - خر  خلل  الضع   للن   ن ل  الم ايج  ض لجي   ن نا  الب ل  إع  ة  إعط ل 

  ضث ميار م   لية.  ال مءة الشناخو 
م   لية من لحلة    ال ءجل :  - المح لة  ضث ميار  المء فة  الضع  في قط   نء غيق   الد   ال من  نءج  

 . ل  ني   ي  ة  لال الاخ ب  3 الشك   ضا  ام   ل ال   ة الئ لئة  إعط ل إع  ة الب ل ي ر ن ط  خر الل  نة

 
 جي  ال م اك ضطي  ة ض    ل  ني  اخ ب   3 عك  

 :اختبار التوازن  2-4-2-3
 ال  ل ميكي.اخ ب   ض س الما ل لل نا ن  الاخ ب  :اى   -
   ا ه .قي س ال   ة علر الن   ل قة  الاي ل ظ ض ل نا ن ا ل ل الحيمة  الاخ ب  :الغيأ من  -
ال مي  تئبلي    علير 1.90فيي   ةل لنصي1  ةم  ى ةعضم قي س،عي ر  إن   ،ى عة  المء   مة:ارل ار    -

 ل.11ار أ ع ل  
ن ييل الم  بيي عليير ق ميي  اليملير عليير م طيية الب انية  يي   بي   فييي الن يي  علير الاضميية ار ليير  ارلال: ي  ية  -

ل  ينامي ضاي  5ضحي   قعير   ةض  م  اليءيا مح  لا  الئب ر في  يا  علر مشر ق م  اليءيا ركبي م ة  مليي
ذليث  ئي  إلير الاضمية الئ مييية ض  مي  اليملير  هكيدا ن يينا ل غليي قي ا ال بين  ميين عضمية رخييا  الا تكي   عليير 

 ج ل.م  مضيلة  ن تكنن ق م  فنع الاضمة ضحلث لا نل ي مل       ةمشر ال  ا في م  مي 
 ال ءجل : ي  ة  -
 العحي .نمل  الم  بي خمس م    لك  عضمة في ي ل ال بن   -
ل  ينان   يدلث تعيب  5نحي ل  فل ي  ل نا مي  فينع الاضمية ضحي   قعير    ةلك    مي  ةنمل  الم  بي م طة  اي    -

 ل جة. 100ال  جة ال عنا لضخ ب   
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إخل ق  في ال نقيل   لي ل  ةلا نمل  الم  بي ال مس م    ال  صة ض ل بن  العحي  للاضمة الناي ة في ي ل  -
لمس ما        ج ل آخي من جءم  ىط  ار أ فيم  ع ا  إذاال بن  ضا  الن   علر الاضمة الناي ة    

ي  ث    خط  مين  خطي ل ال بين  الءي ض ة نءيم  للم  بيي ضاعي لة ات ي ذ  يي  ال ينا ن   ةمشر ال  ا  فر ي ل
  نامي.ل 5الاي ل ظ ل نا م  ضح   قعر   ةعلر مشر ال  ا ال ي علل   ال    فنع الاضمة  مح  ل

   مية:لك   ة اي   ةإذا ا تك  الم  بي    خط  من  خط ل ال نا ن قب  ام   ل ال مس  نان فام  نل   م ط -
 ال   .إذا لمس ار أ    ج ل من جءم  غلي مشر ال  ا ال ي علل    -
 ال نا ن.تحي ث ال  ا   ل ل  ي   -
عل م  نل   الضع  تنا م  فيج  علي  الانلة للاضمة ال ي علل   ال       ن نا ضمح  لة ال ل  علر الاضمة   -

 ال   .ارخيا ض ل  ا ال ي علل   
إليير الاضميية  الام  يي ل  ءييلر ليي   يميين قبيي  ال يي ئ  عليير الاخ بيي   لكيي ة بلييا الم  بييي ضيي ل من فيينع ميي  عضميي -

 ارخيا.

 
 اخ ب   ض س الما ل لل نا ن ال  ل ميكيل  ني  4 عك  

 :التجربة الاستطلاعية 2-4-3
 عليييير الاىيييي طضعية ال جي ييييةالب يييييث   جيييييا   ارل ار الض ميييية لل جي يييية ارج يييي ة  ت لئيييية اعيييي ال  عملييييية ضايييي  
 ال جي يييييية اىيييييي مير اجيييييييالار   قيييييي   إذْ عييييييمله اىيييييي طض  لل مي ليييييي ر  الاخ بيييييي  ار المءيييييي املة لاعبييييييلن،ل 4 

الشيييييي ل  يميييييي ة ميييييين   ل ح لييييييت  ق عيييييية-فييييييي مح فليييييية ض ليييييي   05/12/2024الاىيييييي طضعية  يييييينا ال ميييييييس 
 :الآتية ارغياأ 

  المء املة.  الال ار  ارج  ة صضيية من ال  ك   -
 *   الام . في ت ت لئة -
 ال طبلت.    ل ل تل ي في  ن نح م   ال ي العان  ر  اك ش   -
 للاللة. م ا مضئمة  صضيية ال م   ن الما ة  -
 الضعبلن. يء ا ما لار ا ق ر ال م   ن ال عن ة  اى  ياج م نىط ر   ملة  -
 ال    بية. ت للن اريم ل المء املة ض لاملية  -

 

 ل2ملحت   *
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من خضل يء ا ما ل  جن  مبق الضع  إلر   قعنا اى  ياج ما ل   ق ر الياية ال  مة ضا  م   لال    -
 ل.أ/ل  120- 110 
   لضخ ب  . المء غيع  النقه  تح     -
 لضخ ب  ار.يء ا الما مضر الالمية  -
 ن تي:  م  الاى طضعية ال جي ة  ال ير   ق  
 الاللة. صضيية ال م   ن الما ة  ال مكن مل   من قب   -
 لل جي ة. المء املة  الال ار  ارج  ة   صضيية مضئمة -
 اليئيءية.  ال جي ة  مل     مجيال المك ن مضئمة -
 المء ع . الام   مل لة في ت مل نةالب يث  لاي  -
 الاخ ب  ار. رلال الض ا النقه  تح     ت  -
 ال م   ن. ت  تح    م نىط ر ار ملة ال عن ة رلال الضعبلن  مدلث تح    م نىط ر   ق ر الياية لك   -
 :الأسس العلمية للاختبارات 2-4-4
 :صدق الاختبار 2-4-4-1

اتبيييي  الب يييييث صيييي ع المح يييينا  مييييدلث ميييين خييييضل الاميييي  عليييير تن  يييي  اىيييي ب مة عليييير ال بيييييال  الم  عييييلن 
علييييييير  %ل100جمياييييييي     لءيييييييبة    قييييييي  اتل ييييييينافيييييييي مجييييييي لار  الاخ بييييييي  ار  الايييييييي س   لاييييييي ا المبييييييييال 

 الاخ ب  ار.ص ع 
 :ثبات الاختبار 2-4-4-2

علييييير الاللييييية مييييي ن الاخ بييييي   الا ل  لاىييييي  ياج ما مييييي  الئبييييي ر  الاخ بييييي    هع لتييييي  ة ي  ييييي اىييييي ام  الب ييييييث 
  اييييي  ىيييييباة  نييييي ا  معلييييي  الاخ بييييي   ميييييية   ميييييية  ييييينا ال مييييييس  05/12/2024 ييييينا ال مييييييس  الاىييييي طضعية

  ليييييييي ل  عليييييييير م يييييييي ئ  الاخ بيييييييي  ار للاللييييييييية الاىيييييييي طضعية    ىيييييييي ام ل ما ميييييييي  الا تبييييييييي    12/12/2024
 الاخ ب  ار.البءير لليىنن ت  انج ل ما م   ب ر 

 :موضوعية الاختبار 2-4-4-3
عيييين  ي ييييت إنجيييي ل ما ميييي  الا تبيييي   البءييييير  لليىييييننل لييييلن ل جيييي ر الاخ بيييي  ار  تيييي  اي ءيييي ا منييييينعية

 ،ار لنييييييي  ل جيييييي ر للالليييييية الاىيييييي طضعية فييييييي   ليييييي ل  لال الاخ بيييييي    مايييييي    ق ميييييي ،  لييييييلن ميييييين المحكمييييييلن 
 مميييي   ،ل لبييييي ن للاليييية ما ميييي  الا تبيييي   لييييلن الاخ بيييي   ن قييييي    ه ىيييي  يجا  ايييي  جميييي  ل جيييي ر المحكمييييلن 

 المحكملن.ل  الد    ل علر ا تب   ع ل  م  للن ت لي  3في الج  ل  

 

 :المحكملن  
 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية/ج ماة ال  ى  ال بيال  لر/ل جة -يك  إىكنا /ايم  يمل  علي. ا.ا -
 لاع  مل    الاياع ض لاىكنا /معطلر عب س ف ي  -
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  الم    ة قل  ال  اىةالب مية ل  بلن ما مضر  ب ر الاخ ب  ار 3 ج  ل 
 المنينعية  الئب ر  الاخ ب    ر 
 0.95 0.91 ال   ة الاملج   ة لليجللن  1
 0.94 0.90 اليع قة 2
 0.96 0.93 ال نا ن  3

 :ةالاختبارات القبلي 2-4-5
ميييييين    ،19/12/2024ي  يييييينا ال ميييييييس المعيييييي ل  فيييييي المجميييييينع لنلكييييييض جيييييييال الاخ بيييييي  ار ال بلييييييية إتيييييي  

 المحءيييين ة،ل tقيميييية  تيييي  اىيييي  ياج ال  للييييي ر البلنييمييييية  جيييي  الكشييييل عيييين تكيييي ف  مجميييينع ي البحييييث فييييي 
 .ل4كم  مبلن في الج  ل  

 ال جي بل لن  بلن تك ف  مجمنع ي البحث ل 4 ج  ل 

 الم غليار  ر 
 ي ة 
 الاي س 

ل tقيمة   المجمنعة الئ مية  المجمنعة الب ضطة 
 ال لالة .Sig المحءن ة 

    -س    -س

1 
ال   ة الاملج   ة  

 لليجللن 
 غلي مالن   0.314 0.327 0.148 1.960 0.114 1.985 ى  

 غلي مالن   0.961 0.045 1.135 31.520 1.026 31.492     اليع قة 2
 غلي مالن   0.758 0.027 8.25 77.75 8.85 76.00     ال نا ن  3

ل ممييييي   يييييي ل 0.05كبيييييي ميييييين   هييييييي  ل  لليييييي ر البلنييمييييييةل ل  ن مءييييي ن  ر ال لاليييييية4  بيييييلن مييييين الجيييييي  ل  
 هييييييدا  يييييي ل عليييييير تكيييييي ف  المجميييييينع لن فييييييي  البحييييييث،عليييييير عيييييي ا  جيييييينل فييييييي ع مالن يييييية لييييييلن مجميييييينع ي 

 .HIITت   ب ر مم  ناطي الب يث الب ل ض ر عي    اي   تطبلت  البحث،قل  الم غليار 
 :HIITتافيذ تدريبات  2-4-6

ميييييي   لضعبييييييي امىييييييكنا  ال    بيييييييةفييييييي ال ءيييييي  اليييييييئيس ميييييين النييييييي ة  HIITتيييييي   ب ر ضاعيييييي ال الب يييييييث  قيييييي ا
 لال هييييييدر الضعبييييييلن  مياعيييييي ة   همك ميييييي ر  ر   يييييييا   ضميييييي   يييييي ضئ  ميييييي  قيييييي  ار ب    ال ليييييين  فييييييي هييييييدر ال يييييي

مءييييييضل  ال يييييي      المعيييييي    الي  يييييييية  ارقميييييي    ر ب    ال يييييي هلخيييييي ل م غليييييييار مئلييييييية عليييييير  ال يييييي   ب ر،
 ال    ب ر. رهد في   غليه  ل   لة صان ة ال مي ن  تا ل ر ض مي فة إلر الم اة  الا   ة  ال شن ت

 قيييي  قيييي ا ض ى شيييي  ة عيييي ل  الح لييييية،ضشييييك   ييييضلا اهيييي ا  ال  اىيييية  ر ب    ال ييييإذ عميييي  الب يييييث عليييير اخ ييييي   
الماييييي ة  ميييييدلث الاىييييي طض  علل ييييي  مييييين قبييييي  عللييييية  ر ب    ال يييييمييييين ال بييييييال  الم  عيييييلن يييييينل صيييييضيية 

 مل  .البحث لمايفة صضيل     ال مكن 
ضاييييق ميييين ال  للييييي ر البلنييمييييية قليييي  ال  اىيييية  هييييي ال يييي  ة الاملج   يييية إليييير تطيييين ي  HIITتيييي   ب ر هيييي فه 

  ال نا ن.لليجللن  اليع قة 
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ل 2اىيييي لي  لناقييييي    ل6خيييييضل   HIITتيييي  تللليييييد تيييي   ب ر  البحيييييث،جييييييال الاخ بيييي  ار ال بليييييية لمجيييي مي  إضايييي  
تييييي   يييييي   إذْ  ل،الا  اييييي ل الايييييي ،ض رنييييي ا   ل  يييييي ة ت   بيييييية12لكييييي  اىيييييبن  ضمجمييييين      نتييييي   بل ن ت يييييي  

 ل لقي ييييية مييييين  قيييييه 75  د  خييييي  ل لقي ييييية  م 90 مييييين النيييييي ة ال    بيييييية   إذْ مييييي ن ال    بيييييية،ل تمييييي   ن للنيييييي ة 5 
دهر  ،HIITتييييي   ب ر النيييييي ة ال    بيييييية ييييييمن الجييييي ل الييييييئيس  اليييييد  تييييي  ضييييي  تللليييييد  ضل يييييية الاعييييي ال   ال يييييي مملييييي 

  ال كيا  .ميتل  الش ة  ال  ص ضطي  ة ال      الل ي  
ل  قييييييي  29/01/2025ل ام  يييييي ل  لليييييينا الا  ايييييي ل  22/12/2024 يييييينا اريييييييي    HIITتيييييي   ب ر ليييييي   تلللييييييد 

ل 5ل  الشييييييك   1:2%ل  تيييييي  الاميييييي  ل يييييي  للءييييييبة  100%ل  صيييييينلا  إليييييير  85ليييييي   مءيييييي نا الشيييييي ة ميييييين  
 الب يث. ني  ت  ج  تمنج يم  ال      الد  اتبا  

  الشييييي ل علييييير  ىييييي س الليييييبق ال عييييين  لكييييي  لاعييييي  مييييين خيييييضل الما للييييية  الليييييبق ال عييييين     يييييح  تتييييي  
 الما للةل الضع ل  مدلث تح    مبق الضع  عل  الش ة المح لة من خضل  عمي- 220

اللبق  ال عن   × الش ة  المطلن ة المطلنا خضل ع ة ماللة    اللبق 
100

 ل.
عليييير مجمنعيييية ميييين  HIITتيييي   ب ر من بييييمميييي ذج ميييين النييييي ار ال    بييييية ال ييييي ت  أ ضاييييي الب يييييث إذْ قيييي ا 

 قييييي  تييييي  تللليييييد النيييييي ار ال    بيييييية علييييير عللييييية  لقي ييييية،تكييييينن الل ييييي ئ   نْ رجييييي    *ال بييييييال  الم  ععيييييلن 
 الب يث.  اعيا  مب عي من  ضمء ع ة في ت الام  المء ع  البحث 

 
  فت مء نا العان ة ت  ج  تمنج يم  ال مي ل ر ال  صة  ل  ني   5 عك  
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 :الاختبارات البعدية 2-4-7
إذْ تييييي   ،30/01/2025البحيييييث فيييييي  ييييينا ال مييييييس المعييييي ل  مجمييييينع ي لجييييييال الاخ بييييي  ار البا نييييية إ تييييي 

 .مياع ة ملس اللي    الشي    ال اليم ر ال ي اى   مه في الاخ ب  ار ال بلية
 
 :ةالوسائل الإحصائي 2-5

ل للحعيييييينل عليييييير النىيييييي ئ  اميعيييييي ئية 26امصيييييي ا    لSPSSالب يييييييث الح لبيييييية اميعيييييي ئية    ىيييييي ام 
  لم ر.

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

للمجمنعة الب ضطة  ل  للي ر البلنييمية ل لtار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة   بلن ل 5 ج  ل 
 في الاي س ال بلي البا   

 الم غليار  ر 
 ي ة 
 الاي س 

ل tقيمة   الاي س البا    الاي س ال بلي 
 المحءن ة 

Sig. ال لالة 
    -س    -س

ال   ة الاملج   ة   1
 لليجللن 

 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     ال نا ن  3

 
ل  للي ر البلنييمية للمجمنعة  لل tار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة  ل  ني  م   مة 6 عك  

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

  للمجمنعة ال جي بيةل  للي ر البلنييمية ل لtار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة   بلن ل 6 ج  ل 
 في الاي س ال بلي البا   

 الم غليار  ر 
 ي ة 
 الاي س 

ل tقيمة   الاي س البا    الاي س ال بلي 
 المحءن ة 

Sig. ال لالة 
    -س    -س

ال   ة الاملج   ة   1
 لليجللن 

 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     ال نا ن  3
 

 
ل ال  للي ر البلنييمية للمجمنعة  tار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة  ل  ني  م   مة 7 عك  

 ال جي بية في الاي س ال بلي البا  
 ن  مل يييي  المجميييينع لن قيييي  تطن تيييي  فييييي الاخ بيييي   البايييي   م   ميييية ض لاخ بيييي   الب يييييث علييييي   مميييي  ت يييي ا نجيييي  

ال بلييييي  ميييين  جيييي  النقيييين  علييييير  فبييييلية ال طيييين  الييييد  ييييي ث  لعييييي ل  ميييين ل لاليييي  للب يييييث ميييين اجييييييال 
ال يييييييي  ب يييييييه علييييييير لاعبيييييييي المجمنعييييييية  HIITم   مييييييية فيييييييي تطييييييين  مل ييييييي  المجمييييييينع لن  هييييييي  ل ييييييي   ب ر 

 ال جي بية   ي  فيع مالن .
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 عرض وتحليل نتائب القابليات البيوحركية لمجموعتي البحث في القياس البعدي 3-1-3
لمجمنع ي البحث  ل  للي ر البلنييمية ل لtار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة   بلن ل 7 ج  ل 

 في الاي س البا   

 الم غليار  ر 
 ي ة 
 الاي س 

ل tقيمة   ال جي بية  الب ضطة 
 المحءن ة 

Sig. ال لالة 
    -س    -س

ال   ة الاملج   ة   1
 لليجللن 

 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     ال نا ن  3

 
ل  للي ر البلنييمية لمجمنع ي  لل tار ى   الحء لية  الامحياف ر الم ي   ة  قيمة  ل  ني  م   مة 8 عك  

 البحث في الاي س البا  
لمجمييييينع ي البحيييييث مضيييييي   جييييينل  ل لل ييييي ئ  الاخ بييييي   الباييييي  7مييييين خيييييضل مييييي  تييييي  عييييييي  فيييييي الجييييي  ل  

ر مءيييي نا جمييييي  منم يييي  صيييي يبة النىيييير الحءيييي لي ارعليييير عليييي المجمنعيييية ال جي بيييييةفيييييع ماليييين  لعيييي ل  
 ل.8 مم  مني  في الشك  البي مي   ،الم غليار المبحن ة
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 :مااقشة نتائب القابليات البيوحركية 3-3
 :مااقشة القدرة الانفجارية 3-3-1

لاخ بييييي   ال ييييي  ة الاملج   ييييية  ل7  الجييييي  ل فيييييي ممييييي مييييين خيييييضل عييييييأ م ييييي ئ  الاخ بييييي   الباييييي    تحللل ييييي  
فييييييع مالييييين  ضم غليييييي ال ييييي  ة الاملج   ييييية للييييييجللن ليييييلن المجمنعييييية البييييي ضطة  جييييينل  اليييييد ن ليييييلن  ،للييييييجللن 

 ال جي بيييييية  لعييييي ل  المجمنعييييية ال جي بيييييية  هييييين مييييين ال  للييييييي ر البلنييميييييية ال يييييي تييييي  ال يملييييي  علل ييييي  فييييييي 
 هيييييدر  ،إذ تييييي  اىييييي ام ل تمييييي   ن خ صييييية ل طييييين ي ال ييييي  ة الاملج   ييييية  ، الب ييييييث ال مييييي   ن ال يييييي اىييييي   م   

ال ميييييي   ن ا ب ييييييه ف علل  يييييي  ضعيييييين ة فاه ليييييية   ايييييييحة  ال ييييييي ميييييي ن ل يييييي  ار ييييييي الماليييييين  عليييييير المجمنعيييييية 
ل ٌ  ض ضايييييي ل الضعبييييييلن عيييييين المليييييي   الي بيييييية ضيييييي رلال  كئييييييي   كئييييييي  HIITهليييييي  ميييييي ن ل يييييي   ب ر  ،ال جي بييييييية 

ا تليييي   المءيييي نا البيييي مي للي  يييييي  ن     ميييي  ذلييييث  اليييين الاييييض ايميييي ل   ،كنميييي  نمئيييي  عيييي مض  مئليييييا   مشيييينق   
   نا م  علر تمي ل ر المل فءة  ال مي ل ر ال  صة الميتبطة للنعية مش   الي  يي ال  ععي .

ت    الر تمي ل ر   ال ي ت  فل   اى ام ل  HIITل    ب ر   نا   الب يث ىب  مالن ة اللي ع الر اى ام لاذ  
قي    يير ال مي لي ر الال ييم ر قن ة ض قعر ىيعة  فت الما  لي الالمية  ال    بية الم للة إذ مضي   ن هيدر 

  اي ملنن مي  م لية الجءي  مم   مية  من  ال ي الاه  الضعبنن لن ن الجء  ف   م ،في م  ئ  الاخ ب  ار البا نة  
 منن الك لة   ل ة عل  الال ال    ب ر م ن الضعبنن   ا ملنن لللس مء نا ال نة لل غل  علير الم   مية منم ي  
  ل ة  هدا نالي  ب ر ال ينة الابيلية علي  الالال ممي  الا الير ايي اث تكيلي ر افبي  للابيضر الا ملية علير 

 اللي ت  هين تحءين  ملس الم   مة  هدر المل ة مكله الي  ييلن مين الال الحيمي ر لي من اقي  ضءيب   بي ر ال ينة
 .الءيعة في ما للة ال   ة مم  الا الر تحءن ال   ة الاملج   ة لابضر اليجللن 
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 :مااقشة نتائب الرشاقة 3-3-2
جييييييي  ال ميييييي اك لاخ بيييييي    ل7  الجيييييي  ل فييييييي مميييييي ميييييين خييييييضل عيييييييأ  تحلليييييي  م يييييي ئ  الاخ بيييييي   البايييييي   

فيييييييييع ماليييييييين  ضم غلييييييييي اليعيييييييي قة لييييييييلن المجمنعيييييييية البيييييييي ضطة  جيييييييينل   الييييييييد  لل عليييييييير ، ضطي  يييييييية ضيييييييي   
 HIITذليييييث اللييييييع م يجييييية تطبليييييت تييييي   ب ر الب ييييييث إذ ناييييي    ، ال جي بيييييية  لعييييي ل  المجمنعييييية ال جي بيييييية 

 ميييييدلث خليييييت  ،علييييير المجمنعييييية ال جي بيييييية إذ لابيييييه ل  ا  م مييييي   مييييين خيييييضل الييييي حك  ل حيمييييي ر الضعبيييييلن 
للئييييييية جلييييييي ة لل ييييييي        ييييييي لة عييييييي ل تكييييييييا ار ال مي لييييييي ر ال يييييييي  مييييييي ر علييييييير تطييييييين ي اليعييييييي قة لضعبيييييييي 

ل ىييييييلة  هييييييي علليييييية مل ىييييييبة لنصييييييل هييييييدر المييليييييية الامي يييييية تح يييييي ج إليييييير تطيييييين ي 17المبيييييييا  تحييييييه 
ال  للييييييي ر البلنييمييييييية ت امليييييي   ميييييي  تطيييييين ي ارلال الم يييييي    ل لييييييت تنا ميييييي   لييييييلن الج ميييييي  البيييييي مي  الم يييييي    

 ن  هليييي ك ا تبييييي      يييييدمي  مل ييييي الييييييا ي ل  ،للشييييب ا    ل ييييي لي  ييييلاكس علييييير  لال الضعيييي  لاخييييي  الملايييي  
تطيييييين  الم طلبيييييي ر الب مييييييية ل ييييييدا   ميييييي اءيييييي نا الح ليييييية الم    يييييية فييييييي    مشيييييي      يييييييي مب عييييييي لييييييلن م

   .اللش   
مييييييدلث رم يييييي   اليعيييييي قة.فييييييي تطيييييين ي  المءيييييي   مة فييييييي هييييييدا الاىييييييلنا ا ييييييير انج لييييييي    HIITتيييييي   ب ر  اذ ان

ك ميييييييه تلعييييييي  علييييييير تطييييييين ي ق لليييييييي ر  قييييييي  ار خ صييييييية فيييييييي تميييييييي ن  ايييييييي  م طييييييين ي ال ييييييي  ار الحيميييييييية 
فمييييين خيييييضل اىييييي ام ل الءيييييضل  الا ييييييية  اق يام ييييي  مييييي  ييمييييي ر ال لييييي   تغليييييي الءييييييعة   الب ميييييية  الم    ييييية

الحيمييييية الءييييييي اة   تمي لييييي ر الشيييييناخو  الامطضقييييي ر  تييييي   ب ر عييييين  ، فبيييييض    الاتجييييي ر  الييييييمق الءيييييي  
لشيييييي    ، مييييي    ييييير ال ييييي   ب ر مييييي  ضابييييي   فيييييي تميييييي ن  ايييييي   ف ييييي    ض ىييييي ام ل ال ييييي ملن  الجيييييد   اللييييي  ن

 مل يييييي    شيييييلي مييييي  مييييين ،الالال العيييييحي  مييييي ن ايييييي  الانامييييي  الم مييييية فيييييي تح ليييييت ال طييييين  فيييييي اليعييييي قة 
ل اليييييير ان اليعيييييي قة  تل ييييييي لنييييييينب فييييييي   ليييييي ل 2010ل   ميييييينال م يييييي    ف  ميييييية عبيييييي  ، 2009إليييييييا ي ، 

ارلال الحيمييييي الميميييي  الم ليييين  الييييد    عييييل ضءيييييع    صييييان ة تلللييييدر ، لييييدا فيييي ن ال طيييين  الييييد  يعيييي  
مييييييين خيييييييضل  HIITتييييييي   ب ر فيييييييي الاخ بييييييي   الباييييييي   لاخ بييييييي   اليعييييييي قة ناييييييينل الييييييير  للمجمنعييييييية ال جي بيييييييية

اذ تنجييييييي  فل ييييييي   اجبييييييي ر ىييييييييعة ضجميييييييي  امناع ييييييي   عمليييييييية اليييييييي ر ليييييييلن الالال البييييييي مي  الحيميييييييي  الم ييييييي    
 اعييييييك ل    الال ييمييييييي    م يييييي     ال ييييييي تح يييييين  عليييييير قيييييي  ار ييمييييييية تشييييييم  ال نافييييييت  ال يييييينا ن  ال قيييييية 
الحيميييييية  مييييي  هيييييدر العيييييل ر الب ميييييية  الحيميييييية  الم    ييييية تجما ييييي  اليعييييي قة فيييييي لنلقييييية  ايييييي ة ممييييي   ييييي ل  

ل  هل لييييييييث ا تبيييييييي     لييييييييت لييييييييلن الم يييييييي  ار 1998امييييييييي ي البءيييييييي  ي  اليييييييير تطن يهيييييييي   هييييييييدا ميييييييي  اكيييييييي ر 
   الم طلب ر الب مية في م  مش   

 نمكييييين تطييييين ي اليعييييي قة مييييين خيييييضل الاىييييي ميا  ة فيييييي ال ييييي      مييييين  ، امييييي ل2004   مييييي   كمييييي ل جملييييي  
ف ليعييييي قة ضشيييييك  عييييي ا هيييييي  اليعييييي قة،المايييييي    ن مييييي  مييييين  مييييين  مييييينا  الي  يييييية لييييي  عيييييك  خييييي ص مييييين 

م ييييي  ة الضعييييي  علييييير تغلليييييي اتجييييي ر الحيمييييية  اللجييييي ب فيييييي تطبليييييت ييمييييية  خييييييا ل كلييييييث آخيييييي،  مييييين  هييييي  
ارعييييييي ل ال ييييييي تاميييييي  عليييييير تطيييييين ي اليعيييييي قة خييييييضل ال طبلييييييت الاملييييييي هييييييي قيييييي  ة الضعيييييي  عليييييير   يييييي لة 

 ، هييييدا نءيييي ع  إليييير ييييي  مبلييييي عليييير تطيييين ي قيييي  ة اليعيييي قة للل ميييي ،الم يييي  ار الحيمييييية  ال يييي  ة عليييير ال نافييييت 
 اليع قة.  دلث ي ت الب يث  اي ا  من اه ا  البحث  هن تطن ي 
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 :مااقشة نتائب اختبار التوازن  3-3-3
 ،لاخ بييييي   ال ييييينا ن الحيميييييي  ل7  الجييييي  ل فيييييي ممييييي مييييين خيييييضل عييييييأ م ييييي ئ  الاخ بييييي   الباييييي    تحللل ييييي  

فييييييع مالييييين  ضم غليييييي ال ييييينا ن الحيميييييي ليييييلن المجمنعييييية البييييي ضطة  ال جي بيييييية  لعييييي ل   جييييينل  اليييييد  ليييييلن 
المجمنعيييية ال جي بييييية  هييييين ميييين ال  لليييييي ر البلنييمييييية ال يييييي تيييي  ال يمليييي  علل ييييي  فييييي ال مي لييييي ر المايييي ة مييييين 
قبيييي  الب يييييث ضشييييك  مليييي ل   الييييد   ياعييييي ضيييي  ف يييييار الياييييية البللييييية لييييلن ال كيييييا ار  المجيييي مي  ميييين اجيييي  
النصييييينل الييييير ي لييييية الاى شيييييل ل مييييينن ان هيييييدر ال مي لييييي ر تح ييييي ج الييييير تنافيييييت ععيييييبي عبيييييلي عييييي ل  ممييييي  

فيييييي ن تلللييييييد هييييييدر  ،نءييييييب  ال ايييييي  المبكييييييي لضعبييييييلن خ صيييييية فييييييي الم يييييي  ار الليلنيييييية لضعبييييييي المبيييييييا 
ال مي ليييي ر المايييي ة لنجيييينل  اييييية لللييييية ال ييييي تءيييي ع  تطيييين ي مءيييي نا ال  للييييي ر البلنييمييييية ال يييينا ن الحيمييييي 

 ن ا قيييييي ر الياييييييية هييييييي عبيييييي  ة عيييييين مييليييييية   عليييييير  آخييييييي ن علييييييي ف مييييييي البيييييييث    لييييييت الب يييييييث ميييييي  . 
هييييييدا     يييييي  مييييييية   مييييييية.  ال ييييييي  يييييي   فل يييييي   عيييييي لة الجءيييييي  اليييييير يلن ال يييييي     فييييييي  لضعبييييييلنالشييييييل ل  اىيييييي ا لة

خ صيييية فييييي ال يييي   ب ر ال ييييي ت طليييي   ض لحيميييية، ييييلاكس عليييير قيييي  ة الج يييي   الاعييييبي الابييييلي فييييي اليييي حك  
    لقة  ىيعة

فبييييض  عيييين ذلييييث ال طيييين  فييييي ال  للييييي ر البلنييمييييية المبحن يييية  الليييي ت  ميييين خييييضل تطبلييييت ال مي ليييي ر ل قيييية 
ع لييييية   شييييك  مءيييي مي رجيييي  النصيييينل اليييير مءيييي نا عيييي لي ميييين ال يييينا ن الحيمييييي ضشييييك  مك ءيييي  ميييين تلييييث 

ممييييي     ييييي  الب ييييييث مييييي  مييييي   عييييي   اليييييي   جيييييية محجييييينا فيييييي ان  ال ييييي  ة الحيميييييية هيييييي  الماييييي ة،ال مي لييييي ر 
 ت طيييييين  يءيييييي  ق للييييييية الليييييييل  ل يييييي ،صييييييل ر مك ءييييييبة ميييييين المحييييييير   كيييييينن ال يييييي      المم  ىيييييية اى ىيييييي  

 الجءمية  الحءية  الال اكية .
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 :والتوصيات الاستاتاجات-4
 :الاستاتاجات4-1
ل    ب ر  -1 المبيا   شك    HIITك ن  لضعبي  البحث  قل   البلنييمية  ال  للي ر  تطن ي  في  ف عض   ل  ا  

 ملحنظ علر المجمنعة ال جي بية. 
ت   ب ر  -2 في   HIITى همه  للم  ا  الضع   النقه  الحيمي  مدلث  في  البيم م   تا     تطن ي  في 

 تطن ي ال  للي ر البلنييمية قل  البحث ضشك  جل   هن مل ى  ل      هدر اللئة من الضعبلن. 
ال    بية  ال ل ع  فيم  للل    الي بة    HIITل    ب ر  -3 ال  اا الضعبلن  يبن ه  الني ار    يا  إنج لي   في 

 من الناجب ر ال    بية.   كبيفي تكيا  ع ل 
 المبيا.الخ ل م غليار  تم   ن ج   ة غلي م لنفة ى ه  في تطن ي ال  للي ر البلنييمية لضعبي -4
 :التوصيات4-2
نلب  ل طن ي ال  للي ر البلنييمية في الا ا المبيا  نْ تعم  ليام  ت   بية تح ل علر ينل امك م ر  -1

 الملحنظ.الضعبلن  اعلر ي ر مبمن ال طن  
ت   ب ر  -2 ف ية   HIITنلب  اى ام ل  البلئ ر ل ا الضع   في ا   تلن   ال    بية لبم ن  الاملية  خضل 

 ال    بية.يمن ف يار ال طة ال    بية م مه  في   ُّ ج ل من  ج ال الني ة 
خ صة   ن   -3 البلنييمية  الضع   ق للي ت   ي ج ر  م   ت م عر  ال       تكنن  يائت   ى لل   نلب   نْ 

 الم  ا. هل ك مء ن  ر ملنعة لل    ب ر ال ي  لج  ل   
تطن ي  نلب  ل-4 الام   ال يمل  علر  البلنييمية  لم   لن  نا م   ال  للي ر  ل مي جل   لل ل  ى س  من  ج  

 للم   ار.للنصنل إلر ارلال ارفب  الضع  علي  
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 ل ال بيال  الم  علن الد ن اع م ه  الب يث 1 ملحت 
 مك ن الام  الاخ ع ص *الاى  ر
 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة الكنفة عل  الللس الي  يي  انمن ه مي الجبن   .  .ل 1

 جب   علي م ل  .  .ل 2
 تال  ييمي
  لا ا مبيا

كلية ال ي ية الب مية  علنا  /ج ماة ال  ى  ال بيال
 الي  ية 

 علي ج  ل  مب ن .  .ل 3
 ت        يي 
  لا ا مبيا

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة ضغ ال

 علي عطية لخل  .  .ل 4
 تال  ييمي
  لا ا مبيا

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة ض ل 

 ف ي ال  ن ق ى  .  .ل 5
 ت        يي 
  لا ا مبيا

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة لن لر

6 
م  ن عب  ال  ل   .  .ل

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة ض ل  تال  ييمي ايم 

 تال  ييمي م  ن ه ل  م ا .  .ل 7
  لا ا مبيا

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة ض ل 

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة تكي ه فءلنلنجي  ال      الي  يي محم   م مة ميط ن .  .ا.ل 8

 تال  ييمي م ل  م ا  م ا .  .ا.ل 9
  لا ا مبيا

قء  ال ي ية الب مية  علنا  /كلية المء  ب  الج ماة
 الي  ية 

 علي يءن عكي. ا.ل 10
  يائت ت   س 
  لا ا مبيا

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية /ج ماة ضغ ال

 ن ىي  جية ق     . ا.ل 11
 ت        يي 
  لا ا مبيا

   ا ة ال ي ية 
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 ل في ت الام  المء ع  2 ملحت 
 مك ن الام   ال  عو  الاى   ر 

 م ل  م ا  م ا  . .ا.ل   1
 تال  ييمي 

 الا ا المبيا
 ج ماة المء  ب  

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية 

 اخ ب    قي س   ه    اع جبي.  .ا.ل  2
 ج ماة ال  ى  ال بيال 

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية 

 اخ ب  ار فءلنلنجية  محم  يءن عاضن . ا.ل  3
 ج ماة المء  ب  

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية 

 محم  ما ذ ع    . ا.ا 4
 تال  ييمي 

 الا ا المبيا
 ج ماة ض ل  

 م  ا مل    الاياع ض ل لس 

 يك  اىكنا  ايم  يمل  علي مءي ه . ا.ا 5
 ج ماة ال  ى  ال بيال 

 كلية ال ي ية الب مية  علنا الي  ية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــ  

1560 
 

 ممنذج لني ة ت   بية ل 3 ملحت 
 22/12/2024 الاي    ال    خ:اللنا   1 ال    بية:الني ة 
 %  85 الش ة:ما ل   15 الضعبلن:ع ل 

 عكل  اى  ال مي ن 
ع ت  
 % 

 مل  
    ل

 م   ك
 الياية للن 

 م     ل  ك    ل

Single Leg Squats 
 

85 60 4 2 30 75 

High Knee against 
wall 

 

85 45 4 2 30 60 

Step down Squat 
 

85 60 4 2 30 75 

Side Up Jump Top 
Bench 

 
85 45 4 2 30 60 

Step up 
 

85 60 4 2 30 75 

 
 


