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High 

Intensity Interval Training،
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https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D9%83%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D9%83%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
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وحدة المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الحسابى

الإنحراف 
معامل الوسيطالمعيارى

الإلتواء

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
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 قيمة )ت(المجموعة المميزةالمجموع غير المميزةالمتغيرات
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قيمة التطبيق الثانىالتطبيق الاولالمتغيرات
 )ر(
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 الحجم الأسبوعى بالدقيقة الحجم الأسبوعى بالدقيقة رقم الأسبوع

 الإجمالي الزمن )بالدقائق( النسبة المئوية جوانب البرنامج
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قيمة القياس البعدىالقياس القبلىالمتغيرات
"ت"

حجم 
التأثير

دلالة حجم 
 التأثير
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٠١عينة البحث ن = المتغيرات

 نسب تحسن % بعدى قبلى
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قيمة القياس البعدىالقياس القبلىالمتغيرات
"ت"

حجم 
التأثير

دلالة حجم 
 التأثير

المتغيرات
٠١عينة البحث ن = 

 سب تحسنن بعدى قبلى
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المتغيرات
قيمة القياس البعدىالقياس القبلى

"ت"
حجم 

 التأثير
 

دلالة حجم 
 التأثير
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٠١عينة البحث ن = المتغيرات

 نسب تحسن % بعدى قبلى
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 (( عـــــــــــــــــــالمراج ))
 المراجع العربية: أولًا:
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 لأجنبية:االمراجع  ثانياً:
23- Donald chu: Explosive Power and Strength, complex training for 

maximum results, human kinetics, London, 2008. 

24- De Oliveira PA, Blasczyk JC, Souza Junior G,: Effects of elastic 

resistance exercise on muscle strength and functional 

performance in healthy adults: a systematic review and 

meta-analysis. J Phys Act Health 14(4): 317–327, 2017. 

25- Flack, s.j & Kramer n. j: designing resistance training programs 2, 

and, human kinetics Champaign, 1997. 
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26- Guiraud T: Étude de la réponse aiguë à l'exercice intermittent à 

haute intensité chez le patient coronarien, thèse doctorat, 

Université de Toulouse, 2000. 

27- Hamid Arazi, Mohammad Azizi: Effect of consecutive aerobic and 

resistance exercise on cortisol, immunoglobulin A, and 

creatine kinase responses in male students Biomedical 

Human Kinetics, 3, 115 – 119, DOI: 10.2478/v10101-011-

0025-2, 2011. 

28- Joseph,e.n.c and Charles ,r.e. burp: basic tale, tic, bell human, 

London, 2002. 

29- Longer J: Influence de l’Intermittent par Rapport aux Jeux 

Réduits chez des Jeunes Footballeurs Professionnels : 

Effets sur les Réponses Individuelles à l’Entrainement 

Aérobies master 2 entrainement et performance université 

RENNES 2 Année universitaire, 2015. 

30- Maglishco: Swimming fastest, human kinetics. U.S.A., 2003. 

31- Michael , j., & Alter, M., : alter,M., Science of flexibility, 3 Edition, 

human kinetics, USA. 

32- Milainovic, Z., Sporis, G., Weston , M : effectiveness of high 

interval training for vo2max improvements systematic 

review and meta-analysis of controlled trials. sports 

medicine (auckiand, N.Z) , 45 (10) , 1465- 1481, 2015. 

33- Nieman, D. C.; Henson, D. A.; Sampson, C. S.; Herring, J. L.; 

Suttles, J.; Conley, M.; Stone, M. H.; Butterworth, D. 

E.; Davis, J. M.: The Acute Immune Response to 

Exhaustive Resistance Exercise. International Journal of 

Sports Medicine, V. 16, P. 322-328, 1995. 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

34- Pradet M: Connaissances scientifiques et théoriques : Pour aller plus 

loin… Académie de Lyon- Groupe CP5- FABRE Annie-

LYONNET Isabelle, 2013. 

35- Read,m te et al: caparison of hamstring quadriceps is knits strength 

rations and power in tennis, squash and track athletes 

British journal of sport medicine vol 24 no.3 London, 

2002.  

36- Vandevelde J: Les jeux réduits pour une préparation des footballeurs 

Mémoire pour le Diplôme universitaire Gilles Cometti et 

le Master1 entrainement, 2010. 

 :الشبكة العنكبوتية للمعلومات اً:لثثا
37- https://arabianbodybuilding.com 

 

https://arabianbodybuilding.com/

