
 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

د/محمدىشمنديىوس*
د/ىهانيىأحمدىصليىجادو**

                                                           
*  

**  



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

High lntensity interval 

Traninig

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

Greendale GA.Huang MH.Etal

HIIT



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

HIIT

 

 

 

 

(Posture Deformity)



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

(Round Upper Back)

HIIT 

 والمشابهة: سابقةال الدراسات



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

Greendale Ga.Huang Mh.Etal

 : مجتمع البحث



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

  

وحدةىىالمتغوراتىم
ىالقواس

المتوسطى
ىالحسابي

الانحرافى
ىالمعواري

ىالالتواء



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

Greendale GA.Huang MH.Etal

 

 
4  :

(Restameter) 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

 خطوات تنفيذ البحث

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 
 

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

          الأسس التى يجب مزاعتهاا عناد و اع وتنفياذ بز اامد التادرلمبات المتاواتز  عالياة
 الكثافة )هيت( المقترح :



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

   :محتوى البر امد 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

 

 
ىالتوزوعىالزمنىىلمحتوىىالبرنامجىالمحتوى

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

الفرقىبونىىالقواسىالبعديىالقواسىالقبليىالمتغورىم
ىالمتوسطون

قومةى)ت(ى
ىالمحسوبة

نسبةى
ىالتحسن



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

Dim Shim

Gamble

Crace, Harvat

Boachie, Adjie



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

Craig. Marten



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

الفرقىبونىىالقواسىالبعديىالقواسىالقبليىالمتغورىم
ىالمتوسطون

قومةى)ت(ى
ىمحسوبةال

نسبةى
ىالتحسن

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

الفرقىبونىىالقواسىالبعديىالقواسىالقبليىالمتغورىم
ىالمتوسطون

قومةى)ت(ى
ىالمحسوبة

نسبةى
ىالتحسن  ع م ع م



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

 

 

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

S1-C7



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

: 
HIIT

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 

ى((ىعـــــــــــــــــــالمراج))ى
ىأولًاىىالمراجعىالعربوة:



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى

 



 
 

 

 

                                                                                                                               

    

ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى
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ىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوةمجلةىأسووطى
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