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 ث باللغة العربية ملخص البح
 تأثير التدريب الفتري عالي الكثافة على تحمل القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء

 المهاري للاعبي الكونغ فو  
 خالد سعيد صيام  /أ.د 

 أ.م.د/ تامر عماد درويش
 م.م/ صلاح أشرف محمد 
يهدف البحث إلى معرفة تأثير التدريب الفتري عالي الكثافة على تحمل القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء  
المهارى للاعبى الكونغ فو متمثلا فى الركلة النصف الدائرية بإعتبارها الركلة الأكثر شيوعا وتأثيرا ، حيث  

لمجمو  التجريبى  بالتصميم  التجريبى  المنهج  الباحثين  القبلي  إستخدم  القياس  بإستخدام  تجريبية  واحدة  عة 
( قوامها  عينة  على  المقيدين  8والبعدي  و  مناقر  كفر  شباب  مركز  من لاعبى  تجريبية  كمجموعة  (لاعبين  

سلسلة من العمل   هى    ببساطةبسجلات الإتحاد المصرى للووشو كونغ فو ، فالتدريبات الفترية عالية الكثافة  
تتم في ف التي  الراحة  الرغم من  ،  ترات محددةوفترات  البروتوكول في كثير من الأحيان    هذا    ستخدامإعلى 

القوة   القيام به أيضًا لتحسين  التنفسية ، إلا أنه يمكن  القلبية  اللياقة  ٪ و  80  , وتتراوح شدته مابينلتحسين 
ت  بأكبر عدد ممكن من التمارين في مجموعة العضلا   من أقصي معدل لضربات القلب ويقوم اللاعب   95٪

مع الحفاظ على الحجم ، أثناء القيام بالتدريبات الفترية عالية الكثافة  فإن    الرئيسية في إطار زمني قصير
فترات العمل يليها فترات راحة )فترة الإسترداد( فيتضح أن هناك نسبة كافية من العمل يقابلها نسبة كافية من  

أهم  أشارت  وقد  العمل  نسبة  فإن   , للتنفيذ  قابلة  القياسين    الراحة  بين  التحسن  نسب  فى  فروق  وجود  النتائج 
البرنامج  إلى  ذلك  ويرجع  البعدى   القياس  ولصالح  والمهارية  البدنية  البحث  متغيرات  في  والبعدي  القبلي 
الفتري عالي   التدريب  الكثافة ، وجاءت أهم التوصيات وهى تطبيق  الفترى علي  التدريب  التدريبي بإستخدام 

ضمن  وإدراجع  الأرتقاء    الكثافة  فى  لفاعليته  نظراً  ذلك    ، فو  الكونغ  للاعبى  المستخدمة  التدريب  برامج 
 بالمستوى البدنى والمهارى . 
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Summary of the research 
the effect of high-intensity interval training on quickly power 

endurance and skills level of kung Fu players 
Prof/ Khalid said Siam 

Prof/ Tamer emad Darwish 

Salah Ashraf Mohamed 

The research aims to know the effect of high-intensity interval training on 

quickly power endurance and skills level of kung Fu players, as the 

researchers used the experimental approach with the experimental design of 

one experimental group using pre and post measurement on a sample of (8) 

players as an experimental group of Benha Stadium players. The results are 

that there are differences in improvement rates between the pre and post 

measurements in the physical and skills research variables and in favor of the 

telemetry due to the training program using high-intensity interval training, 

and the most important recommendations were the application of high-

intensity interval training and included in the training programs used for 

kung fu players, due to its effectiveness. In upgrading the physical and skill 

level. 
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 تأثير التدريب الفتري عالي الكثافة على تحمل القوة المميزة بالسرعة ومستوى الأداء
 المهاري للاعبي الكونغ فو  

 خالد سعيد صيام  /أ.د 
 أ.م.د/ تامر عماد درويش
 م.م/ صلاح أشرف محمد 

 :  المقدمة و مشكلة البحث 

مجال الإعداد البدني للرياضيين ، بعد أن وضعت الدول المتقدمة   يتطوراً كبيراً ف  الفترة الأخيرة شهدت  
  ى قمة جوانب الإعداد الأخرى إيماناً منها بأن عناصر اللياقة البدنية يجب أن تنم  ىالإعداد البدني عل  رياضياً 

في    أولًا وبدرجة مناسبة ، مما دفع تلك الدول إلى تخصيص نسب عالية ومرتفعة من ميزانيتها للبحث العلمي 
والمجال الرياضي أحد تلك المجالات التي حظت بنصيب وافر منها ، ، المجالات إيماناً منها بقيمة العلم ىشت

تعكس مد  الرياضة كظاهرة حضارية  بقيمة  الدول  هذه  والذي    ىإيماناً من  إليه،  الذي وصلت  والرقي  التقدم 
 الرياضية المختلفة.البطولات  ي وميداليات ف نتصارات إما تحرزه من ى تنعكس أثاره عل

نجاح برامج التدريب وما تقدمه من وسائل وأساليب مختلفة  ىإن تحقيق المستويات الرياضية العليا يعكس مد 
محاولللة  يقدراتلله، ويجتهللد علمللاء التللدريب الرياضللي فلل ىإخللراأ أقصلل ىعللب إللللادفللع ال ىعلللسللتمرار إبتعمللل 

أن الأداء هلللو محلللور عتبلللار إبأداء اللاعلللب  ى رتقلللاء بمسلللتو لإا ىالوصلللول إللللي أفضلللل الطلللرق التلللي تعملللل علللل
 (12:6).فى العملية التدريبية هتمامالإومصدر 

لتنلو  الأداءات  وذللك  والمهلاري البلدني علداد لإتتطللب درجلة عاليلة ملن ا  يمن الرياضلات التل  الكونغ فو
الوقللت  يتنفيللذها فلل ينبغللي التللي اللكمللات والللركلات والمسللكات والطرحللات بالعديللد مللن  تتميللزوطبيعتهللا والتللي 

 (13،15:16. )المناسب 
 وتنقسم رياضة الكونغ فو إلى 

التخيلية  الأساليب   - القتالية أو الإستعراضية  الدفاعية والهجومية  الحركات  : هى عبارة عن عدد من 
(  8× 14ثر ، وتؤدى على بساط خاص بها وتكون مساحته )يؤديها اللاعب منفردا أو مع زميل أو أك

. وتنقسم الأساليب إلى أساليب  بأداة مثل ) الرمح، السيف بأنواعه ، العصا (  واساليب بدون أداة  
 ( 6:1)ويكون الأداء مربوط بزمن معين ومحدد.
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بين  الساندا: - نزال  عبارة عن  فو" وهى  الكونغ  "الووشو  فرو  رياضة  أحد  في  هى  متساويين  لاعبين 
المباراة جولتين يسعى فيهما اللاعب للفوز دون الخسارة بتجميع أكبر عددمن   الوزن والعمر وتكون 
النقاط في زمن معين ويستخدم في ذلك )الركل ، اللكم ، الرمى( وفقا للقواعد والأسس التي يحددها  

 ( 12:12) القانون الخاص بالرياضة.
   أن إرتباط  القدرات البدنية بالأداءات المهارية يعتبر أمرا  م(2011) نوتشير هبة محمد سليما  
 (23:15)أقرته الدراسات العلمية والبحوث الميدانية فالأداء المهاري  يتطلب قدرات بدنية لإنجازه .  

 أن تحملللل القلللوة المميلللزة بالسلللرعة هلللو هلللدف Michale doyleم( 2003ويذذذ مر ما دذذذل دويذذذل )          
 للمنافسللات الصللعبة والأكثللر جوهريللة هللو أن هللذه القللدرة تتطلللب المللزأ الصللحيح بللين تحمللل ي جللوهر 

أداء حركللات وسللريعة  ىعللل يالقللوة وتحمللل السللرعة أثنللاء العمليللات التدريبيللة لللذا فهللى مقللدرة الرياضلل
      (18:24.)ولأطول فترة ممكنة خلال المبارة وبكفاءة عالية

نقلللا عللن مايللك دويللل علللى أن تحمللل القللوة المميللزة بالسللرعة يعنللي أداء  م(2009)يؤمذذد فذذرام محمذذد كمللا  
التمرين بأقصى سرعة ولأطول فترة زمنية ممكنة أي قدرة العضلات على الإنقباض بالحد القريب من الأقصى 

 (32:10) لأطول فترة زمنية ممكنة.
تتطلب أداء عالي الشلدة ، ويعتقلد أن العديد من الرياضات   م(1997وي مر طلحة حسام الدين وأخرون )

أن مثلللل هلللذه الرياضلللات تتطللللب قلللدرا عاليلللا ملللن تحملللل القلللوة المميلللزة بالسلللرعة أكثلللر ملللن حاجتهلللا إللللى تحملللل 
 (56:8)القوة.
نقلللا عللن جانلللدلزمان وشللولو وفينيللك وهللارار إلللى أن تحمللل القلللوة  م(1999ويشذذير بسيويسذذي أحمذذد )     

 (19:4)المميزة بالسرعة هو أحد أنوا  التحمل الخاص 
أن البللرامج التدريبيللة تعتمللد فللي تصللميمها لتنميللة تحمللل القللوة المميللزة  م(2008يوضذذأ أدريذذان ماسذذيام )   

وذلللك وفقللا للهللدف المللراد تحقيقلله ومللن أمثلتهللا  بالسللرعة علللى العديللد مللن الوسللائل والطللرق والأسللاليب التدريبيللة
 (21:17)التدريب الفتري عالي الكثافة .

سلسلللة مللن العمللل وفتللرات  هللى  ببسللاطة عاليللة الكثافللة  الفتريللةالتللدريبات  أن م(2014ويذذ مر مذذارافيتز )
البروتوكللول فلي كثيلر مللن الأحيلان لتحسللين  هلذا  سلتخدامإعللى اللرغم مللن ، الراحلة التلي تللتم فلي فتلرات محللددة

ا لتحسلين القلوة  ملن  ٪95٪ و 80 ملابين, وتتلراوح شلدته اللياقة القلبية التنفسلية ، إلا أنله يمكلن القيلام بله أيضلً
 قصي معدل لضربات القلب أ
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ملع  بأكبر عدد ممكن من التمارين فلي مجموعلة العضللات الرئيسلية فلي إطلار زمنلي قصلير  ويقوم اللاعب 
فللإن فتلرات العملل يليهللا فتلرات راحلة )فتللرة بالتلدريبات الفتريللة عاليلة الكثافلة  أثنللاء القيلام  ،فلاظ عللى الحجلم الح

نسللبة  فللإنأن هنللاك نسللبة كافيللة مللن العمللل يقابلهللا نسللبة كافيللة مللن الراحللة قابلللة للتنفيللذ , تضللح الإسللترداد( في
 ية لفتلللرة زمنيلللة معينللله ، فالراحلللة هنلللا لاتعنلللملللع تكلللرار هلللذه اللللدور   3:1أو  2:1أو  1:1العملللل للراحلللة تكلللون 
 (13:23)% من أقصى معدل لضربات القلب . 50:40الإستمرار فالتحرك بشدة   نالجلوس ولكن يمك

             عاليللللللة  الفتريللللللة  ن التلللللدريبات أ  م sarah macglinchy(2012)سذذذذذذارة ما  ل شذذذذذذى  وتشذذذذذذير 
قصى جهد ممكن مع الشلعور بالتعلب أداء بلأحتفاظ بها طوال فترات الإالكثافة تعنى أكبر شدة يمكن للاعب ا

هوائيلة وتحسلين لاعاليلة الشلدة تحسلين القلدرات الهوائيلة وال  الفتريلةنله يمكلن للتلدريبات  إفوبناء عليله    ،  العضلى
 :(17:20).المستويات العليا. يخاصة لدى رياض يالعمل العضل

أنهلا إسللتراتيجية تملارين بفتللرات متناوبلة قصلليرة تتميلز بالكثافللة مملا يجعللل  م(2014ممذا يؤمذذد ويتسذذون ) 
الجسللم بحاجللة إلللى كميللة مللن الأكسللجين بشللكل أكبللر مللن المعتللاد تتبعهللا فتللرات إسللتراحة قصلليرة ، التمرينللات 

قللد تختلللف فتللرة جلسللاتها مللن الفتريللة عاليللة الكثافللة  هللي شللكل مللن أشللكال تللريا القلللب والأوعيللة الدمويللة ، و 
ق وهذه التدريبات المكثفلة القصليرة  تلوفر وضلعية وقلدرة رياضلية أفضلل ، وأيضلا تعملل عللى تحسلين 30ق:4

 (9:25)أيا الجلوكوز
  :فى أنها بعا  فوائد التدريبات المتقطعة عاليه الكثافه م(2014وي مر بروشر )   

 تحسين لياقة العمل الهوائى واللاهوائي بشدل مبير   -
 تحسين ضغط الدم وصحة القلب والأوعيه الدمويه   -
 إعياء القدرة للعضلات على إستخدام ال لوموز بسهولة للحصول على الوقود -
 المساعدة على حرق الدهون مع الحفاظ على الكتله العضليه دون فقدها -

  هو هنا والمقصود  للاعب  تأسيس فترة عمل أولا يجب   فإنه  ، التدريب الفتري عالي الكثافة في البدء قبل   
   الفترة هذه وتشتمل،  التدريبات  من النو  هذا يف البدء قبل ةالبدني  اللياقة من معين لمستوى  اللاعب  وصول
   تدريبيه  جرعه لكل دقيقة 60 إلى 20 لمدة الأسبو  في مرات  5 إلى 3) المتسق الهوائي التدريب  على

 حسن نقل الأكسجين إلى العضلات. مما ي ، عضلية تكيفات  عنها  ينتج  أسابيع لعدة(  ما حد  إلى شديد  بتركيز
                                                                                            (31:18.) 
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تناوللت بالبحلث  يعلى العديد من المراجع والدراسات العلمية الت  ينالباحثطلا   إسبق وبعد    من خلال ما
الكونلغ رياضلة  ي، وكلذلك مقابللة الباحلث لعلدد ملن ملدربلاعبلي الكونلغ فلووالدراسة البرامج التدريبية الخاصلة ب
يخضلع  يوالتل البرامج التدريبيلة المقننلة يهناك تشبعا ف ال نأ وجد  م  2017فو، والتحليل الفنى لبطولة العالم  

مستوى  يلى عدم حدوث تطور ملموس فإ يد يؤ مما  ،و غيرهاأثقال التقليدية  لأبرامج ا  يعبون سواء فلالها ال
حملللال التدريبيلللة ، مقارنلللة بحجلللم الأ ي داء المهلللار القلللوة المميلللزة بالسلللرعة و بالتباعيلللة مسلللتوى الأ تحملللل تطلللوير

 ي.ثناء عمره التدريبأ عبين وخاصة الذين تعرضوا لبرامج تدريبية عديدة لاووحدات التدريب البدنية المعطاة ل
المسلتوى  يفل ونملواً  مستحدث يحلدث تطلوراً  تدريبيسلوب أالتنقيب عن  يهذا البحث ف  مشدلةتبلورت من هنا  

ا مللا غالبلل يالتلل ويدسذذر حالذذة الملذذل والرتابذذة مذذن تكذذرار بذذرامأ التذذدريبالقللوة المميللزة بالسللرعة (  تحمللل)البلدني 
وهلذا ملا دفلع  ، يداء الحركلم نفلس التلدريبات بلنفس الأاسلتخد إن إو   وأحجامهلاشلدتها    يبينها فل  ختلافلإايكون  

بصفة خاصلة  لكونغ فو رياضة ا يبصفة عامة وف يالتدريب الرياض  يسلوب مستحدث فأ  ستخداملإ  الباحثين
  HIIT) )( (high intensity interval trainingالتدريب الفتري عالي الكثافة هو و  ألا

 هدف البحث :  -
 إلى تصميم برنامج تدريب بإستخدام التدريب الفتري عالي الكثافة وذلك للتعرف على يهدف البحث 

 تأثير البرنامأ التدريبي المقترح على تحمل القوة المميزة بالسرعة للاعبي الكونغ فو -1
 تأثير البرنامأ التدريبي المقترح على مستوى الأداء المهاري للاعبي الكونغ فو  -2

 فروض البحث:  -
 يفلل يتوجللد فللروق ذات دلالللة إحصللائية بللين متوسللا درجللات القيللاس القبلللي ومتوسللا درجللات القيللاس البعللد   -1

 .يللعينة قيد البحث ولصالح القياس البعد  تحمل القوة المميزة بالسرعة
 فلللى يالبعلللد  القيلللاس درجلللات  ومتوسلللا القبللللي القيلللاس درجلللات  متوسلللا بلللين إحصلللائية دلاللللة ذات  فلللروق  توجلللد  -2

 .يالبعد  القياس ولصالح البحث  قيد  للعينة المهارى  الأداء ى مستو 
 .الأداء المهاري قيد البحث توجد علاقة إرتباطية بين تحمل القوة المميزة  بالسرعة ومستوى  -3

 : البحث مصيلحات -
 :  الكثافة عالي الفتري  التدريب -
 يتصلف يعضلل نشلاط أداء تتضلمن يالتل التدريبلة ساليب لأا أحد  نهأب الكثافة يعال الفتري   التدريب   يعرف     
 (19:23.)راحة أو متوسطة أداء فترات  يعقبه العالية بالشدة
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 بالسرعة :تحمل القوة المميزة  -
يتميللز  يالمتبللاين فللى زمللن الأداء الللذ  يقللدرة أجهللزة الجسللم المختلفللة علللى مقاومللة التعللب أثنللاء المجهللود البللدن

 (7:3). رتباطه بمستوى القوةإبسرعة إنقباضية عالية و 
 :المهاري  مستوى الأداء -
  في   قتصار لإا  مع  مثالية  وعلمية   منطقية   التكنيك  نماطأ   كثرأ  مع   ي المهار   داءلأا   تماثل   وأ  قرب   درجة   هو

 ( 175:13) .الجهد 
 :  فو الكونغ -
  ة الهجومي الحرة الحركات  من سلسله من  مكون  ووه سلاح وبدون  بسلاح  القتال فنون  نوا أ حد أ هو فو الكونغ
 ( 9:2). ةوالدفاعي
 الدراسات المرجعية : •
 : الدراسات العربية •
محمد   - ) م2016) حسين  محمد   محمود   قام  الخاص   ( 14(  التحمل  تنمية  تأثير   " عنوانها  بدراسة 

لسباق   الأداء  ومتغيرات  البدنية  المؤشرات  بعا  على  مختلفين  أسلوبين  وكان  400بإستخدام  م." 
المؤشرات  أسلوبين مختلفين على بعا  بإستخدام  الخاص  التحمل  تنمية  تأثير  التعرف على  هدفها 

لسباق   الأداء  ومتغيرات  ا400البدنية  بإستخدام    لمجموعتين   التجريبي  بالتصميم  التجريبي  لمنهجم، 
الإسكندرية، وجاءت أهم النتائج    جامعة  الرياضية  التربية  كلية  طلاب   من  طالب   16  العينة  وإختيار

توجد    القياسات   جميع  في  الشدة  عالية  الفترية  التدريبات   لصالح  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   بأنه 
 المورفولجية

 الدراسات الأج بية :  -
 الفتري عالي  التدريب  بدراسة عنوانها  "تأثير (26) (م2004قام كارل دي باتون وويل جي هبوكينز ) -

 عاليلللة التلللدريبات  تلللأثير عللللى التحملللل" وكلللان هلللدفها التعلللرف رياضلللي وفسللليولوجيا الأداء عللللى الكثافلللة
الملللنهج التجريبلللي التحملللل، بإسلللتخدام  رياضلللي عللللى الفسللليولوجى تأثيرهلللا وملللدى الأداء عللللى الكثافلللة

، وجلللاءت أهلللم  لاعلللب  22 قوامهلللا بعينللله ضلللابطة والأخلللرى  بالتصلللميم التجريبلللي لمجملللوعتين تجريبيلللة
 تلدريبات  إسلتخدمت  والتلي الضلابطة العينة من أعلى  تحسن  بنسب   التجريبية  العينة  أداء  النتائج تحسن

 . المقاومة
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 م هأ البحث :  -
 البحث : وإجراءاتطرق  -
المجموعة    ين الباحثستخدم  إ       بتصميم  التجريبي  الواحدة المنهج                               التجريبية 

 . (يالقياس البعد  -)القياس القبلي 
 م تمع وعي ة البحث :   -

 بمركلللز شلللباب كفلللر منلللاقر الكونغوفلللوختيلللار عينلللة البحلللث بالطريقلللة العمديلللة  ، ملللن لاعبلللي إب ينقلللام البلللاحث
م( ، حيلث  تتراوحلت أعملارهم 2019فلو لعلام ) للكونلغالمصلري  القليوبيلة بسلجلات الإتحلاد بمنطقة  والمقيدين  

ستخدامهم في الدراسة إ( لاعبين تم 5وعدد ) ين( لاعب8حيث بلغ حجم العينة الأساسية ) ( سنة 20:18من )
 .( لاعب 13ستطلاعية وذلك من حجم العينة الإجمالي والبالغ عددهم )لإا

 ( 1جدول) 
 توصيف عي ة البحث  

 العدد الكلى  عينة أساسية  عينة إستطلاعية  مجتمع البحث 

 لاعب 30
لاعب من داخل   5

 عينة البحث 
لاعب من خارج  5

 لاعب 13 لاعب  8 عينة البحث 

  فى نفس الفئة الوزنية   ( لاعب 30( أن مجتمع البحث والمقيدين بمنطقة القليوبية )1يتضح من الجدول رقم ) 
 ( لاعبين . 8(لاعبين ، وعينة أساسية قوامها)5، وعينة إستطلاعية قوامها ) 

 العمر التدريبى    –العمر الزم ي   -الوزن  -لأفراد عي ة البحث في متغيرات )اليول  يالتوصيف الإحصائ 
 (  2جدول )

       ت انس عي ه البحث في المتغيرات قيد البحث 
 13ن =         

 وحدة القياس  المتغير 
المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري

 معامل التفلطح  معامل الالتواء 

 3.726 171.00 169.80 السنتيمتر  الطول
-0.966 
 

-0.900 

 1.814 64.00 65.00 الكيلوجرام  الوزن 
1.033 

 
-0.171 

 0.67061 19.60 19.36 السنة  الزمني  العمر
-1.074 
 

-1.925 

 العمر التدريبى 
ساعة  
 تدريبية 

2850.00 2865.00 6.016 
-2.493 
 

-1.346 
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  –العمر الزمني    -الوزن   -في متغيرات )الطول( إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث  2يتضح من جدول )      
  ي الاعتدال   ى ( حيث انها تقع تحت المنحن3حيث إنحصرت قيم معاملات الإلتواء مابين )  (  يالعمر التدريب

 . ، مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث فى تلك المتغيرات 
 ( 3جدول )

 متغيرات الصفات البدنية والمهارية قيد البحث   يت انس عي ة البحث ف 
 13ن =  

 وحدة القياس  المتغير
المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

 درجة المهارة 
 )الركلة النصف دائرية( 

معادلة الدرجة  
 الفعليه

45.34 46.00 9.60 -0.635 1.110 

تحمل القوة المميزة 
 بالسرعة 

 1.304- 0.241 2.987 11.00 11.93 الزمن

 لتواء لعينة البحث تراوحت بين لإمعاملات ا( أن جميع قيم 3يتضح من جدول )
القيم إنحصرت مابين )0.635،0.241-) البيانات حول 3(، وأن هذه  تماثل  إلى  (، وهو مايشير 

( بين  تراوحت  البحث  لعينة  التفلطح  معاملات  قيم  جميع  أن  الجدول  من  يتضح  كما  تقريباً،  -المنحنى 
القيم  1.110  :1.304 يعن 3نحصرت مابين )إ (، وأن هذه  المنحنى    ي(، مما  البيانات تحت  وقو  جميع 

 الاعتدالي، ويؤكد على تجانس عينة البحث. 
 وسائل وأدوات جمع البيانات : 

بدراسلللللة مسلللللحية للبحلللللوث والدراسلللللات السلللللابقة وكلللللذلك المراجلللللع العلميلللللة لتحديلللللد الأدوات  ينقلللللام البلللللاحث
 ختبارات التى تتناسب مع طبيعة وأهداف البحث وأليات العمل داخل التطبيق العملي لتجربة البحث .لإوا

 أولًا : الوسائل والأدوات:
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكلي للجسم. -
 ياس وزن الجسم.ميزان طبي معايير لق -
 .Casioساعة إيقاف  -
 شريا قياس  -
 .كونغ فوبساط  -
 كاميرا تصوير فيديو. -
 كجم (  7-5-3)  أوزانكرات طبية  -
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 طارات ( –دامبلز  –مختلفة ) بارات  أوزانحرة  أثقال -
 البدنية المستخدمة : الاختباراتثانياً :  

 (1)إختبار تحمل القوة المميزة بالسرعة . -
 :  ي للاعبي الكونغ فوالمهار  الأداءمستوى اختبار ثالثاً:  

 بإسللتخدام مهللارة الركلللة النصللف دائريللة كمؤشللر لللرداء المهللاري  تللم قيللاس الدرجللة الفعليللة لللرداء المهللاري 
 الأداء مستعيناً بتقييم المحكمين وزمن أداء المهارة وهي كالتالي : ى عب عن طريق معادلة مستو لاالخاص بال

 عب =لاالدرجة الفعلية لرداء الخاص بال
 تقييم المحكم 

 (2)اللاعبين( .عدد  )  ت ا× مقدار ث
 زمن أداءه لها

 الدراسة الاستيلاعية : 
على العينة  م    2019/    6/    10وحتى  م2019/    6/    3ستطلاعية خلال الفترة  إجراء دراسة  إب   ينقام الباحث 

)لإا وعددهم  العينة  5ستطلاعية  خارأ  من  التإو   الأساسية (  الدراسة  هذه  اأستهدفت  من صلاحية  دوات لأكد 
الأوا وتقنين  المستخدمة  بالبرنامج  لأجهزة  الخاصة  التدريبية  )   التدريبيحمال  العلمية  المعاملات  وحساب 

 .ختبارات قيد البحث لإالثبات ( ل –الصدق 
 ختبارات المستخدمة قيد البحث : صدق الإ

 صدق التمايز :
التمايز  ينالباحث  قام صدق  عينةلإل  بحساب  قيمة)ت(على  بحساب  وذلك  المختارة    ستطلاعية إ  ختبارات 

 (.5قوامها )
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 4مرفق )  (1)
 ( 5مرفق) (2)
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 ( 4جدول )
                                                                    وغير المميزة  ين المميزةنتائأ الإختبارات البدنية و المهارية للم موعتدلالة الفروق بين  

 5=2=ن1ن

 متوسط الرتب المجموعات وحدة القياس  المتغيرات م
مجموع  
 الرتب

 (Zقيمة ذ )

1 
 المهارة 

 )الركلة النصف دائرية( 
 الدرجة الفعلية 

1 8.00 40.00 
-2.611 

2 3.00 15.00 

2 
 

 الكيلو جرام  تحمل القوة المميزة بالسرعة
1 8.00 40.00 

-2.627 
2 3.00 15.00 

 1.96= ± 0.05 ى ( ال دولية ع د مستو Zقيمة ذ )
( جدول  مميزة  4يبين  والغير  المميزة  المجموعتين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  مستو (  عند    ى وذلك 

صدق الإختبارات    ى( ولصالح المجموعة المميزة فى جميع الإختبارات قيدالبحث مما يدل عل  0.05معنوية ) 
 المختارة. 

 قيد البحث : الإختباراتثبات  -
قلدره  زمنليوبفاصلل   test Retestتطبيقله  وإعلادة بلارتخالإعلن طريلق تطبيلق  ختبارات الإتم حساب ثبات 

( متلللوافر فللليهم خصلللائص عينلللة 5وذللللك عللللى عينلللة قوامهلللا ) الثلللانيو التطبيلللق  الأولبلللين التطبيلللق  أيلللام( 7)
 .الأساسيةالبحث و خارأ العينة 

 (  5جدول )
  المتغيرات قيدالبحث يمعاملات الإرتباط بين التيبيقين الأول والثاني للعي ة الإستيلاعية ف 

 5ن=                                                                  

 وحدة القيام  ختبار لإا م
 التيبيق الثانى  التيبيق الاول 

 قيمة " ر " 
 ع م  ع م 

 المهارة  1
 )الرملة ال ص دائرية( 

الدرجة  
 **0.999 8.578 45.980 8.450 45.840 الفعلية

تحمل القوة المميزة   2
 **0.966 4.099 11.00 4.431 11.00 الزمن  بالسرعة 

 0.986( =  4( ودرجات حرية ) 0.05معنوية )   ى قيمة " ر " الجدولية عند مستو * 
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( قيمة ر إ( وجود  5يتضح من جدول  كانت  الثانى حيث  والتطبيق  الأول  التطبيق  بين  دال إحصائياً  رتباط 
  ى عند مستو   0.986وجميعها أكبر من قيمة ر الجدولية وقيمتها  (  0.999، 0.966المحسوبة تتراوح مابين ) 

 مما يدل على ثبات الإختبار.  0.05معنوية  
 الت ربة الأساسية :   -

الدراسة الأساسية وقد   ستطلاعيةالإبالدراسة    ينالباحث   وابعد أن قام قام بإجراء  نتائج  إليه من  وما ألت 
 النحو التالي:   ىأجريت عل
الباحث  الفترة    ينقام  البرنامج والتجربة الأساسية خلال  تنفيذ خطوات   8/    18  وحتى  6/2019/  17بإجراء 

 على الخطوات التالية: شتملت إوقد  2019/
 : القياسات القبلية:أولا

عينة البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة فى    لأفراد تم تطبيق القياسات القبلية) البدنية والمهارية (  
 ستغرقت القياسات يومان . إ و  بإستاد بنها م، 2019/    6/    14 –  12الفترة من 

 :ساسية لأثانيا : الدراسة ا
  / 18/8لى  إ  م2019/ 17/6سابيع فى الفترة من أ  8على المجموعة التجريبية لمدة   التدريبيتم تطبيق البرنامج  

 . م 2019
 :  التدريبيخيوات تصميم البرنامأ 

المراجع    إليهاشارت  أ   ي بناء على تحليل البرامج التدريبية والت  التدريبي محتوى البرنامج    وإختيار تم تحديد  
 العلمية والدراسات السابقة . 

  المقترح :  التدريبيسس ومعايير ب اء البرنامأ أ
 والمعايير التالية :  الأسسبوضع  ين، قام الباحث  التدريبيفى ضوء هدف البرنامج 

 تطبيق البرنامج .  أثناءوالسلامة  الأمنتوافر عوامل  -
 يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث . أن -
 . يكون البرنامج متكاملا خلال مراحله المختلفة أن  -
 .راد عينة البحث أفمراعاة البرنامج الفروق الفردية بين  -
 التدريبي. ناء فترات البرنامج أثدرجة الحمل  يالتموأ ف أمراعاة مبد  -
 . العمليمرونة البرنامج وقبوله للتطبيق  -
 .جهزة المناسبة لطبيعة البحث لأدوات والأو ا  الإمكانات توافر  -
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 . ختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج إمراعاة  -
 . لاعبى الكونغ فوداء ل لأالتمرينات مع طبيعة ا يداء فلأيتشابه شكل اأن  -
 . للحمل المستخدمن تكون فترات الراحة مناسبة أ مراعاة  -
 سرعة وقوة . بأقصىتتم التمرينات أن  -
 محددات تصميم البرنامأ التدريبي المقترح :  -

الباحث قام  التدريبي  البرنامج  والمشابهبالإ  ينلبناء  منها  المرتبطة  السابقة  الدراسات  على   هطلا  
وفو بشكل خاص والتي   والأبحاث العلمية وبعا المراجع المتخصصة في مجال التدريب بشكل عام والكونغ 

   .ستعانة بها في تخطيا البرنامج التدريبي المرتبا بموضو  الدراسةتناولت تصميم البرامج التدريبية وذلك للإ
  تخييط البرنامأ التدريبي المقترح: -

التدريب  البرنامج  تخطيا  المرجعا  يتم  المسح  خلال  من  والمرتبطة    ي لمقترح  )السابقة  للدراسات 
 -والمشابهه( ومن خلال الدراسة الإستطلاعية وإستطلا  رأى الخبراء وتم تحديد الأتى :

  الفترة الزم ية للبرنامأ :  -
الباحث تحتو   ين حدد  شهرين  بمدة  المقترح  للبرنامج  الزمنية  الإعداد   8على    ي الفترة  فترة  خلال  أسابيع 

بواقع   المنافسة(  قبل   ( الوحدات   3الخاص  عدد  يصبح  ذلك  على  وبناء   ، الأسبو   تدريبية خلال  وحدات 
 وحدة تدريبية  24التدريبية  

 د البحث : تصميم وتشديل الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامأ التدريبى قي -
 شدة الحمل :  -

الباحث     راعى  مابين    ين وقد  الحمل  شدة  تتراوح  أن  البرنامج  :    85خلال  من    %100  تمثل  والتى   %
 . قصى الخاص للاعب الأ

 ح م الحمل :  -
والمجموعات من   ث 60ث:15تتراوح مابين    التدريبات المتقطعة عالية الكثافة  إن الحجم المناسب فى  

 . مجموعات  10: 3
 فترات الراحة البي ية :  -

 ث بين التمرينات    60:   15تراوحت فترات الراحة البينية مابين   -
 ث بين المجموعات   120:   60تراوحت فترات الراحة البينية مابين   -

 للدراسات المرجعية. يبناءاً على المسح المرجع يوقد تم تحديد مكونات حمل التدريب للبرنامج التدريب 
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 ختيار وترتيب التمري ات :  إ -
حتياجات للاعبي الكونغوفو والمسارات الحركية ، وتم  ختيار التمرينات على تحليل الإإقد تأسست عملية  

ترتيبها بما يتناسب مع هدف البرنامج وبطريقة تساعد على تتابع العمل العضلي بين المجموعات العضلية  
 لأجزاء الجسم المستخدمة فى المهارة . 

 التدريبية :    رعةالزمن  -
عتمد على الحجم أ   نه  أوغير ثابت وذلك    فاً التدريبية سوف يكون مختل  الجرعةن زمن  أ  ينقد راعى الباحث

 . خلالهاللتدريب وعدد المجموعات وفترة الراحة  يالكل
 القياسات البعد ة  : -

للمجموع  جراءإتم   البعدية  التجريبية  القياسات  شروط    المتغيرات   يفة  وبنفس  البحث  قيد  المستخدمة 
 .م2019/  8/  18  –16القياسات السابقة خلال الفترة الزمنية 

 عال ة الإحصائية:الم -
 فى معالجته الإحصائية لبيانات العينة الطرق الإحصائية التالية :  ينستخدم الباحثإ
 الوسيا ▪ المتوسا الحسابي.  ▪
 لتواءلإامعامل  ▪ نحراف المعياري. لإا ▪
 . T.Tالفرق بين المتوسطين  ▪ نسب التحسن   ▪
 معامل إرتباط بيرسون  ▪
 معامل التفلطح  ▪

 عرض ال تائأ وم اقشتها:  -
 عرض النتائج:  -

البحث وهدفه إل  من خلال ع وان  البحث من خلال    ىوإست اداً  نتائأ  تم عرض  الإحصائي  التحليل  نتائأ 
 ال داول التالية: 

 عرض ال تائأ الخاصة بالفرض الأول -
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 (  6جدول)
  ملًا من المتغيرات ) البدنية والمهارية ( للعي ة قيد البحث  يف يوالبعد يدلالة الفروق بين القياسين القبل

 8ن= 

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت 
مستوى  
 ع  س ع  س الدلالة

 0.000 5.411 9.39 54.32 12.06 45.10 المهارة
 0.000 8.593 1.888 13.30 1.779 11.50 تحمل القوة المميزة بالسرعة 

 2.26= 0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة )ت( 
القبل6يتضح من جدول ) القياسين  بين كلًا من متوسا   ي والبعد   ي ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 

حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت  0.05والقدرات البدنية وذلك عند مستوى معنوية   ي لرداء المهار 
 .والقدرات البدنية ي كلًا من الأداء المهار  يالجدولية ف

 ( 7جدول )
 المتغيرات البدنية والمهارية للعي ة قيد البحث  يف يوالبعد ينسب التحسن بين متوسط القياسين القبل 

 نسب التحسن  متوسط القياس البعدى  متوسط القياس القبلى  المتغيرات 

 % 20.44 54.32 45.10 المهارة
 % 15.65 13.30 11.50 تحمل القوة المميزة بالسرعة 

فلى المتغيلرات البدنيلة والمهاريلة  يوالبعلد  ي( وجود نسب تحسن بلين القياسلين القبلل7يتضح من جدول )
 (.15.65( واقل قيمة فى نسب التحسن )20.44نسب التحسن ) يعلى قيمة فأ وكانت 

 (  8جدول)
 8والقدرات البدنية للعي ة قيد البحث ن=  ي رتباط بين الأداء المهار معامل الإ 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة المتغيرات
 ** 0.588 المهارة

  المميزة بالسرعةتحمل القوة 
 0.444( =7( ودرجات حرية )0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية )

قيد البحث حيث  والمتغير البدني  ري حصائيا بين الأداء المهاإ( وجود إرتباط دال 8يتضح من جدول )
 0.05معنوية عند مستوى  0.444كبر من قيمة )ر( الجدولية وقيمتها أ هىو  (0.588تساوي )قيمة )ر( 
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 م اقشة ال تائأ وتفسيرها :
 ينضوء أهداف البحلث وفروضله وإجراءاتله وحلدود العينلة المختلارة وصلفاتها وملا توصلل إليله البلاحث  يف

سترشلاد بلالمراجع العلميلة لإليلل الإحصلائي لبيانلات البحلث ملع امن نتائج تم عرضها واعتماداً عللى نتلائج التح
تلم الحصلول عليهلا للتحقلق ملن صلحة فلروض  يبمناقشلة وتفسلير النتلائج التل ينالباحثوالدراسات المرجعية قام  

                                                                                                                                 البحث:                                                                                                                       
توجلللد فلللروق ذات دلاللللة إحصلللائية بلللين متوسلللا "للتحقلللق ملللن صلللحة الفلللرض الأول اللللذي يلللنص عللللى :

قيللد البحللث ولصللالح  تحمللل القللوة المميللزة بالسللرعةفللى  يدرجللات القيللاس القبلللي ومتوسللا درجللات القيللاس البعللد 
 ."القياس البعدى

 متغيلر القلوة المميلزة بالسلرعة  يفل يوالبعلد  ي( والخلاص بمتوسلا القيلاس القبلل6يتضح من الجدول رقلم )
قياس تحمل القلوة  يف يقيد البحث، وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسا درجات القياس القبلي والبعد 

حيللث أن قيمللة ت المحسللوبة أكبللر مللن قيمللة ت الجدوليللة  0.05وذلللك عنللد مسللتوى معنويللة المميللزة بالسللرعة ،
      مللللابين تحمللللل القللللوة المميللللزة بالسللللرعة متغيللللر ي فلللل ي،حيللللث تللللراوح متوسللللا درجللللات القيللللاس القبلللللي والبعللللد 

 (.1.779،1.888نحراف معياري مابين)إ(، و 13.30، 11.50)
فللى  يوالبعللد  يوالخللاص بنسللب التحسللن بللين متوسللا القياسللين القبللل( 7كمللا يتضللح مللن الجللدول رقللم )

 . ٪15.65حيث بلغت نسبت التحسن الى  تحمل القوة المميزة بالسرعة متغير 
قللام بتطبيقلله علللى  يالللذ  التللدريب الفتللري عللالي الكثافللة  يرثألللى تللإالنتللائج فللي التحسللن  ينالبذذاحث ويعللزو

 .فراد عينه البحث أ
أن التللدريب الفتللري عللالي   scalthorpe(22)م( 2017ويتفللق ذلللك مللع مللا توصللل إليلله سللكالثورب )
 لدى ممارسيه.الكثافة يؤدى إلى زيادة مستويات التحمل الخاص 

إلى أن التدريب    sanders and rogerise (21) (م2013ويؤكد ذلك ماتوصل إلية ساندرز وروجروز)
 الفترى عالي الكثافة يؤثر بالإيجاب علي بعا المتغيرات الفسيولوجية وتحمل القوة المميزة بالسرعة . 

التدريب الفتري   ستخدامإ الفروق ونسب التحسن في النتائج إلى تأثير التدريبات المقترحة ب  ينكما يعزو الباحث 
 خدمة .عالي الكثافة وتنو  أدوات ووسائل التدريب المست

إلى أن تلك النتيجة إتفقت تماما مع ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية، مما يشير   ينويشير الباحث  
  يللاعب تحمل القوة المميزة بالسرعة تنمية   يالتأثير بشكل إيجابي ف يإلى فاعلية البرنامج التدريبي ف

 .الكونغوفو قيد البحث 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط "ي ص على :للتحقق من صحة الفرض الثاني ال ى  -
للعي ة قيد   الأداء المهاري فى مستوى   يدرجات القيام القبلي ومتوسط درجات القيام البعد

 .يالبحث ولصالح القيام البعد
للعينلة  الأداء المهلاري  ي مستو فى  يوالبعد  يوالخاص بمتوسا القياس القبل (6تضح من ال دول رقم )ي

فلللي المسلللتوى  يقيلللد البحلللث ، وجلللود فلللروق ذات دلاللللة إحصلللائية بلللين متوسلللا درجلللات القيلللاس القبللللي والبعلللد 
حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيملة ت الجدوليلة ،حيلث تلراوح  0.05وذلك عند مستوى معنوية  ي المهار 

            مللللللللللابين ي ر نحللللللللللراف معيللللللللللاإو  (54.32، 45.10مللللللللللابين ) يمتوسللللللللللا درجللللللللللات القيللللللللللاس القبلللللللللللي والبعللللللللللد 
(12.06 ،9.39.) 

 ي فلى مسلتو  يوالبعلد  ي( والخلاص بنسلب التحسلن بلين متوسلا القياسلين القبلل7يتضح من الجدول رقلم )
 .٪20.44لى إحيث بلغت نسب التحسن  ي داء المهار الأ

اللذى  يللعينة قيلد البحلث  إللى البرنلامج التلدريب ي المهار   ي المستو   يوجود تلك الفروق ف  ينالباحث  وويعز 
قيلد البحلث، وأيضلا التحسلن الخلاص  ي للرداء المهلاري خلذ نفلس المسلار الحركلأعلى تلدريبات خاصلة ت  ي يحتو 

 . بتحمل القوة المميزة بالسرعة
 , martine g(24م )(2013وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كلا من مارتن جي واندرو جونس ) 

and Andrew jonse   بأن الهدف الأساسي من التدريب الفتري عالي الكثافة هو تحسلين بعلا المتغيلرات
الفسيولوجية  والتحمل الخاص لدى الرياضين وبالتالي تحسين مستوى الأداء المهاري  نتيجلة لتحسلين التحملل 

  الخاص )تحمل القوة المميزة بالسرعة ( .
عللللى أن النجلللاح فلللى أى مهلللارة أساسلللية ( 11) م(2002حسلللانين ) يويؤكلللد كملللال عبلللد الحميلللد وصلللبح

بصللورة مثاليللة وأن كللل مهللارة  لللى تنميللة مكونللات بدنيللة ضللرورية تسللهم فللى أدائهللاإدفاعيللة أو هجوميللة يحتللاأ 
 . يأساسية يسهم فى أدائها أكثر من مكون بدن

  القياس  درجات   متوسا  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   توجد "    القائل  ض الفر   صدق  تحقق  يتضح   سبق   ومما
 " يالبعد  القياس ولصالح البحث  قيد  للعينة ي الأداء المهار  مستوى  يف يالبعد  القياس درجات  ومتوسا القبلي
تحمل القوة المميزة رتباطيه بين  إتوجد علاقه  "ي ص على :   يللتحقق من صحة الفرض الثالث ال  -

 بالسرعة  ومستوى الأداء المهاري"
وتحملللل القلللوة المميلللزة   ري ( وجلللود إرتبلللاط دال احصلللائيا بلللين الأداء المهلللا8الجلللدول رقلللم )يتضلللح ملللن 

 ( 0.588تساوى )رتباط قيد البحث حيث قيمة معامل الإبالسرعة 
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( مللن جهللة  تحمللل القللوة المميللزة بالسللرعةحيللث يتضللح مللن الجللدول وجللود علاقللة إيجابيللة بللين متغيللرات )
البدني على تحسين  رالمتغي امما يشير إلى التأثير القوي لهذ   مج التدريبييالبرنابعد تطبيق    ي المهار   ي والمستو 

 لاعبى الكونغو فو.لمستوى الأداء المهاري في مستوى 
 الإست تاجات: -

ضوء أهداف البحث وفروضه ، عي ة البحث ، والم هأ المستخدم ، وتحليل البي ات إحصائيا  ،    يف      
 ظهرته نتائأ البحث وم اقشتها ، توصل الباحث إلى الإست ت ات الآتية : أواست ادا إلى ما 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة على    يتأثير إيجاب التدريب الفتري عالي الكثافة له ❖
الفتري  ❖ الكثافة    التدريب  إيجابعالي  تأثير   المهار   يله  المتغير  البحث والمتمثل فى) مستوى   ي علي  قيد 

 (.  الأداء المهاري 
 المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث. يظهرت النتائج تطور مستوى المجموعة التجريبية فأ ❖

 التوصيات :  -
 بما يلى : ينست ادا الى ما توصل اليه من نتائأ ، يوصى الباحثإ
لفاعليتها  نظرا    الكونغ فوقيد البحث ضمن برامج التدريب للاعبى    التدريبات الفترية عالية الكثافة  تطبيق   ❖

 .ي والمهار  يداء البدنرتقاء بمستوى الألإا يف
الممإ ❖ الدراسات  من  المزيد  اجراء  المستوى  على  البحث  لطبيعة  المهار لأاثلة  فو المركب    ي داء  للكونغ 

 )ساندا(.
 ي.لاتقل عن شهر من القياس القبل  ن تتم بعد فترةأيجب   يجراء قياسات بينية وتتبعية والتإضرورة  ❖
 .للمهارات الرياضية يالمسار الحركخذ نفس أداء وتطبيعة الأ يء التمرينات بشكل يحاكداأضرورة  ❖
 .ضى الممارسالسن والجنس والعدد والنشاط الريا يجراء دراسات على عينات أخرى تختلف فإ ❖
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 المراجذذع  قائمذة
 :  العربية  المراجع :  أولا

تحللاد الشللرطة إمللذكرات الللدورة الإفريقيللة للحكللام والمللدربين ، ب م( :2003الإتحذذاد الأفريقذذى للوشذذو مونذذغ فذذو) -1
 ، القاهرةيالرياض

 لبرنلامج كأسلاس الفعلل رد  ةسلرع لقيلاس لكترونلىإ جهاز  تصميم:    (م2014)براهيمإ  الوهاب  عبد  محمد  أحمد -2
 التربيللله كليللله, منشلللورة غيلللر دكتلللراه  رسلللاله,  فلللو الكونلللغ ناشلللىء للللدى واللللركلات  اللكملللات  عللللى مقتلللرح يتلللدريب

 .المنيا جامعه,  الرياضيه

 الأداءات  بعللا  دقللة علللى بالسللرعة المميللزة القللوة تحمللل تنميللة تللأثير:  (م2015)شذذحاته يعلذذ محمذذد أحمذذد -3
 .بنها جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتراه  رسالة ، اليد  كرة فى المهارية

 . القاهرة ، العربى الفكر دار ، يالرياض التدريب   ونظريات  سسأ (:م1999) احمد بسيويسى    -4
,  منشورة غير  دكتراه  ةرسال, داءالأ بمستوى   وعلاقتها يالعضل التوازن  نسب :  (م 2013)درويش عماد تامر -5

 . بنها جامعه, الرياضيه ةالتربي  كليه
 البلارمترات  وبعلا  نفجاريلةالإ القلدرة تنميلة على  يالبالست  التدريب   ثيرأت  (:م  2013)عبادة  الرؤوف  عبد  خالد -6

الأثقال ، رسالة ماجستير غير منشلورة ، كليلة التربيلة الرياضلية  رفع لناشئى الخطف  رفعة  لاداء  البيوميكانيكية
 ، جامعة ، الإسكندرية.

تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعا القدرات البدنية ومستوى أداء الركلة   م(:2016صلاح أشرف محمد ) -7
 رياضية ، جامعة بنها.الدائرية الأفقية للاعبى الكونغ فون رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربيىة ال

( ،مركز الكتلاب للنشلر ، 1الموسوعة العلمية فى التدريب الرياضى )  م(:1997طلحة حسام الدين وأخرون ) -8
 الطبعة الأولى ، القاهرة .

القللوة العضلية)تصللميم برنللامج القللوة وتخطلليا الموسللم م(: 2007عبذذد العزيذذز احمذذد ال مذذر، ناريمذذان الخييذذب) -9
 ، القاهرة.يالأساتذة للكتاب الرياضالتدريبى(، 

 التدريبات  بإستخدام  بالسرعة المميزة القوة  تحمل  لتطوير متقدمة  نماذأ:   (م2009)  سعيد حسين  محمد فرام -10
 دكتلراه  رسلالة ، علدو م200 لسلباق السلرعة  تزايلد   لمرحللة  الكينماتيكيلة  المؤشلرات   بعلا   عللى  وأثرها  البليومترية

 . الإسكندرية جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

 مركز ،( الثالث  الجزء) الحديثة اليد  كرة رباعية( : م2002) حسانين يصبح  محمد ، الحميد عبد  مال -11
 .للنشر الكتاب 
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 فلو الكونلغ يللاعبل المميلزة الأنثروبومتريلة والقياسلات  البدنية الخصائص : "( م2004)العزيز عبد  يحلم  ماهر -12
  حلوان جامعه ، بنين الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ،

 الاسلكندرية ، للحركلات  يالفن داءالأ ، الحرة المصارعة تدريب  مبادىء:  م( 2005)الروبي حافظ  رضا  محمد -13
 م2005 ،

 بعلا  ىعلل مختلفلين أسلوبين بإستخدام الخاص  التحمل تنمية تأثير"  :(م2016)حسين محمد محمود  محمد -14
رسالة دكتراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضلية ، جامعله   ."م400  لسباق  الأداء  ومتغيرات   البدنية  المؤشرات 
 أسيوط.

 بعلا  عللى بالسلرعة المميلزة القلوة تحملل لتطلوير تلدريب  برنلامج فعاليلة (:م2001)  خليل  سليمان  محمد  هبة -15
 جامعلللة الرياضلللية التربيللة كليلللة ، منشللورة غيلللر ماجسللتير رسلللالة ، اليلللد  كللرة فلللى للناشللئات  الهجوميلللة المهللارات 
 .الإسكندرية

 .  ،القاهرة1،ط يالعرب الفكر فو،دار فالكونغ الساندا فن :  م(2005) فوزى  ى ح -16
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                 

 

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 62م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر

 -المراجع الأج بية:ثانيا 
 

17-Adrian casias (2008) : ACSM Informa- tion On … High-Intensity Interval 
Training. Indianapolis, IN: American College of Sports Medicine. Avail- able at 
https://www.acsm.org/docs/ brochures/high-intensity-interval- training.pd . 

18-Brochure content provided by Len Kravitz, Ph.D ACSM grants permission 
to reproduce this brochure if it is reproduced in its entirety without alteration. The 
text may be reproduced in another publication if it is used in its entirety 
19-Michael.dolye(2003): training manual for computation , may.16p.:15   
20-Sarah McGlinchy 2012 : The Effect of Two High Intensity Interval Training 
Protocols on Heart Rate, Caloric Expenditure, and Substrate Utilization During 
Exercise and Recovery Submitted to the Graduate Faculty as partial fulfillment of 
the requirements for The Master of Science Degree in Exercise Science . 
21-Sanders,m.e, takeshima, rogerse m.e et al (2013): impact of high intensity 
interval training (hiit) on some physiological variablse and specific 
endurance,journal of sports science and medicine ,12(4),707- 
22-Sculthorpe,n,f,Herbert,p(2017): one session of high intensity training(hiit) 
every 5days improvse musclese endurance and power, but not static balance in 
life long sedentary ageing men :arandomized controlled 
trial.medicine,96(6),e6040.doi:10.1097/md.0000000 

 23-Kravitz, L. (2014). ACSM Inform 
tion On … High-Intensity Interval Training. Indianapolis, IN: American 
College of Sports Medicine. Avail- able at https://www.acsm.org/docs/ 
brochures/high-intensity-interval-training . 



 
 

    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة  -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                 

 

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 63م( )العدد الثامن(             ) 2021( شهر )ديسمبر

24-Martine g , and Andrew jonse(2013): department of kinesiology , MCMASTER 
University , Hamilton , on Canada , Department of sport and health science , 
university of Exeter ,UK. 
25-Weston M,Taylor KL Batterham (2014): effects of low volume high intensity 
interval training (hiit) on fitness in adults , sports med .44(7) :1005-
7.doi:10.1007/s4027-014-0180-z.review   . 
26-karl de paton(2004): The effects of high-intensity interval training on the 
performance and physiology of an endurance athlete. 

 


