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) على بعض القدرات البدنية HIITالتدريب المتقطع عالي الكثافة (تأثير 

 ومستوي أداء بعض المهارات الهجومية للاعبي المبارزةوالفسيولوجية 
 د. حʴام الʗيʥ عʗʮ الʗʻʸʲ قʔʠ.م.أ*

 :ʖʲॺف الʗه  
ــافـــة   Ǽعʠ    علي  (HITT)يهـــʙف الʴॼـــʘ إلى الʱعʛف على تـــأثʛʽ الʱـــʙرȄـــʖ الʺʱقʢع عـــالي الʲؔـ

  القʙرات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة ومȑʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة للاعʰي الʺॼارزة.
 :ʖʲॺمʹهج ال  

  ʘʽي حʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼم الʙʵ ــــɦـ ـــ ـــ ـــــʖ    إنهوفقاً لॽʰʢعة إجʛاءات هʚا الʘʴॼ وأهʙافه اســـ ـــ ـــ أنʶـــ
ʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳام مʙʵʱاسǼ ʘʴॼا الʚاهج لهʻʺة ال  ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁذات ال.  

  :الʖʲॺوعʻʹة مʸʯʱع 
ـʙrيـʙ للʺॼـارزة لʶــــــــــــــلاح (ســــــــــــــʅॽ الʺॼـارزة)   ـʖɻ جـامعـة الʨادȑ ال ʱʻي مʰلاع ʘɹـ ॼع الʺʱʳـ̡ل م ʺǽ

) ʦدهʙ١٥وعʖ(، و ) لاع ʦدهʙة وعǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽت عʛʽʱة و(١٠اخॽة أساسʻʽؗع ʧʽʰ٥) لاع  (
  الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة.لاعʧʽʰ ؗعʻʽة اسʢʱلاॽɺة لإʳǽاد  

  الاسʯʹʯاجات:
   ʦاحة وما تʱʺانات الȞها والإمʸائʸوخ ʘʴॼة الʻʽود عʙوفي ح ʘʴॼاف الʙء أهʨفي ض

  :تʻفʚʽه مʧ إجʛاءات لʴʱقȘʽ أهʙاف الʘʴॼ أمʧȞ الʨʱصل إلى الاسʱʻʱاجات الʱالॽة 
) أدȑ إلي تʧʽʶʴ مHIIT  ȑʨʱʶعالي الʲؔافة (أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع   . ١

  أداء الʺهارات الهʨʳمॽة للاعʰي الʺॼارزة. 
 الʦʯصॻات:

  :مʧ خلال نʱائج الʙراسة وفي حʙود عʻʽة الǽ ʘʴॼقʛʱح الॼاحʘ الʨʱصॽات الʱالॽة   
الʲؔافة ضʛورة الȄʨʻʱع في اسʙʵʱام الأجهʜة والأدوات عʙʻ تȘʽʰʢ اسʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي   . ١

)HIIT .( 

وفقاً للʺॼادȏ العلʺॽة خلال وضع بʛامج لإعʙاد  )  HIITالاهʱʺام ǼالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (  . ٢
 للاعʰي الʺॼارزة. 
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The effect of high-intensity interval training (HIIT) on some 
physical and physiological abilities and the performance level of 

some  offensive skills in fencers. 
 

Dr. Hosam el din aba el hamid kotp kotp 

  
Research objective:  
The research aims to identify the effect of high-intensity interval training (HITT) 
on some physical and physiological abilities and the performance level of some 
offensive skills of fencers. 

Research Methodology:  
According to the nature of the procedures and objectives of this research, the 
researcher used the experimental method, as it is the most appropriate method 
for this research, using one experimental group with pre- and post-
measurements. 

Research Community and Sample:  
The research community represents the players of the New Valley University 
fencing team for the (epee) weapon, numbering (15) players. The research 
sample was chosen intentionally, numbering (10) players as a basic sample 
and (5) players as a survey sample to find the scientific coefficients for the tests 
used. 

Conclusions:  
1. The training program using high-intensity interval training (HITT) led to an 
improvement in the performance level of offensive skills of fencers. 

Recommendations: 
1. The need to diversify the use of equipment and tools when implementing 
high-intensity interval training (HIIT). 
2. Emphasize high-intensity interval training (HIIT) according to scientific 
principles when developing training programs for fencers. 
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بعض القدرات البدنية   ى) علHIITالتدريب المتقطع عالي الكثافة (تأثير  

  والفسيولوجية ومستوي أداء بعض المهارات الهجومية للاعبي المبارزة 
* ʔʠق ʗʻʸʲالʗʮع ʥيʗام الʴأ.م.د / ح  

  

:ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ــॽة فإذا نʛʤنا   ــــ ــــــʢة الȄʛاضـــ ــــــȞل واضـــــــــح في الʱقʙم Ǽالأنʷـــ ــاهʦ الʘʴॼ العلʺي ʷǼـــ ــــ  إلىســـ

تعقʙʽ    إنحʘʽ   ،الʺʶـــȄʨʱات العالʺॽة نȑʛ أن الʨʢʱر الʶـــȄʛع الȑʚ اجʱاح ؗافة الأنʷـــʢة الȄʛاضـــॽة
ضــــʛورة اللʨʳء للاســــʱعانة ʛʽʲȞǼ مʧ   ىالأداء الȄʛاضــــي في الʺʻافʶــــات الȄʛاضــــॽة العالʺॽة أدت إل

ـــــȑʨʱ الفʻي   ـــــʧ الʺʶـــ ـــــائل الॽʀʙقة الʱي تʶــــــــاعʙ علي إحʙاث ʡفʛات في الʴالة الʙʱرॽʰȄة وتʶʴـــ الʨســـ
.ʦة لهʻʻة الʺقॽʰȄرʙʱامج الʛʰخلال ال ʧم ʧȞʺم ʗفي أقل وق ʧʽʰاضي للاعȄʛوال  

ʛʽʷȄون  وʙواخ  ʥمارت""  Martin J., et all" )عالي    م)٢٠١٢ الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال أن 
ǽعʛʰʱ أحʛʡ ʙق الʙʱرʖȄ الȄʛاضي الʙʴيʘ والʱي تʷʺل علي سلʶلة مʧ العʺل   )HIIT(الʲؔافة  

مʙʴدة   فʛʱات  في   ʦʱت الʱي  الʛاحة  الʺʢʸلح  وفʛʱات   high-intensityة لʳʺل  خʸʱار اهʚا 

interval) training( ʁ ʴʱافة لʲؔال الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي  ʧ الأحʳام والʶعات ʽ، ؗʺا ʙʵʱʶǽم 
وتعʜȄʜ القʙرة الهʨائॽة واللاهʨائॽة وتॽʺʻة القʙرة العʹلॽة والقʨة والʨʱافȘ العʹلي العʰʸي،   الʛئȄʨة

ʨز في الʙم   ʨؗلʳال ȑʨʱʶم ʧʽʶʴالإضافة إلي تǼ  ʠʺح ʜʽ ʛؗوتॽʱاللاكʥ    نʨهʙة الॼʶم، ونʙفي ال
  ) ١٧٨: ٣١.(الʦʶʳ في في الʦʶʳ، والʱأثʛʽ على ʱؗلة الʦʶʳ ونॼʶة الʙهʨن 

ʛؗʚكʺـــا يـــ    ʧؗـــل م"ʥʻــ   Mosston, M &Ashworth  ،)م٢٠٠٦(  "عʮــʗ الله حʴـــــــ
ــي الʙʴǽ ȑʚد عʺلॽة الʙʱرȄʛʢǼ ʖȄقة الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  )م٢٠٠٦( ــاســـ   أن الʺʙʰأ الأســـ

  فـــالʧȄʛʺʱ الʺʲȞف تقـــل ॽɾـــه أو  ،خʛ أو بʧʽ تʛؔارات ؗـــل تʺʧȄʛالآهʨ أوقـــات الʛاحـــة بʧʽ تʺʧȄʛ و 
  )٩١ :٣٣)(٤٧ :٢٠( تʻعʙم فʛʱات الʛاحة.

أǽʹاً    ʅॽʹا"وتʹʻج  ʙȜʴاون   سالي  و  ولʙب  Gina Wlsker & Sally Brown "
سلʶلة مʱعاॼʀة مʧ الʙʱرʖȄ والʛاحة والʱي    )HIIT( ǽعʛʰʱ الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة    م)٢٠٠٨(

 ʗة وقॼʶها نʽن فʨؔأن ت ʖʳǽ).الʺʺارسة ʗوقع ʧاحة أقل مʛ٤١٤: ٢٩ال (  
 ȑʛي ʥلʚز"  كʦنؒلʦȜون    بي فاسʙوأخB. Vasconcelos & others"  )أن       م)٢٠٢٠ 

ʛأث    ʖȄرʙʱعالʢقʱʺافة    الʲؔعالي ال )HIIT(    الʜʻاضات الȄازلات  هام  في رʻʺاضات الȄأن ر ʘʽح
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أداة للʴفاȍ على اللॽاقة HIITالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (  سʙʵʱاماʢعة ॽʰʢǼعʱها ॽɾفʹل  مʱق  ؗ(
الʺلاكʺة،   ،، الʨʳدو، الʱاʨȞǽنʙو، الʺॼارزةفʨʻن الʙفاع عʧ الʻفʝمʲل  الʙʰنॽة وتʻʽʶʴها بʧʽ رȄاضات  

، والʙʴ  تعʺل على تʧʶʴ في القʙرات الهʨائॽة، ومعʙل ضȃʛات القلʖ   حʘʽ ،  الؔاراتॽه، الʺʸارعة
  ) ١: ٢٧.(رة اللاهʨائॽة القȐʨʸ والʺʨʱسʢةالأكʧʽʳʶ، القʙ  سʱهلاكلاالأقʸى 

وȄعʛʰʱ حامʠ اللاكʥॽʱ أحʙ الأسॼاب الʱي تʖʰʶ الإجهاد العʹلي، وʛȄتȌॼ ذلʤǼ ʥاهʛة  
الʱعʖ لʚا فإن لاكʱات الʙم أثʻاء الʛاحة وȃعʙ الʺʳهʨد ʲʺǽل مʕشʛاً هاماً ǽعʛʰ عʧ الإجهاد العʹلي 

ʱم للʙات الʱة لاكǼاʳʱل الأداء، ولأن اسʺʴʱل ʙʽʳال ʛشʕʺال ʨم هʙات الʱلاك ȑʨʱʶاً لأن مʛʤن ʖȄرʙ
تʱʴاج    ʖȄرʙʱال بʛامج  فإن  جʙاً  لاكʱات   إلىحʶاسة  ǼاسʳʱاǼة  وارتॼاʡاً  تʸʸʵاً   ʛʲأك  Ȍॽʢʵت  

  ) ٨٩: ١٦) (٧٩: ١٢الʙم.(
  ʙʴال ʙعǽ ʥلʚىلʸهلاك الأقʱة    لاسॽجʨلʨʽʶات الفॽالعʺل ʧم ʛʽʲؔاً هاماً لʛشʕم ʧʽʳʶالأك

 ʧʽʳʶل الأكʽصʨات تॽفاءة عʺل أداء عʺل عʹلي   علىالأنʳʶة وȄعʛف Ǽأنه قʙرة اللاعʖ  إلىوؗ
  ) ١٧٩:  ١٥) ( ٢٣٠: ١٣اسʱهلاك الأكʧʽʳʶ أثʻاء العʺل مॼاشʛة.( على اعʱʺاداً 

ــــات الʱي تʢʱلʖ مʧ اللاعʧʽʰ مʳهʨداً ʛʽʰؗاً   تʱʴاج إلى   لأنهاوتعʛʰʱ الʺॼارزة مʧ الȄʛاضــــــ
قʨة وســـʛعة وتʴʺل ودقة واتقان وتʨافȘ عالي وســـʛعة رد فعل وتʨازن ورشـــاقة ومʛونة، ʳǼانʖ إلى 

   )٣١: ١٩(الاولى.اضة عقلॽة مʧ الʙرجة Ȅكʨنها رȄاضة بʙنॽة فهي ر 
تʺʜʽه    أن للʺॼارز صفات وقʙرات ʖʳǽ أن يʱʺʱع بها  م)٢٠٠١(   "إبʙاʤॻʀ نʻʮل"يʨضح  كʺا  

رȄاضة الʺॼارزة تʢʱلʖ مʧ اللاعʖ الॽʁام بʚʰل جهʛʽʰؗ ʙ    إنحʘʽ    الأخȐʛ،عǼ ʧاقي الȄʛاضات  
مع إمȞانॽة اسʛʺʱاره في أداء الʺʳهʨد في فʛʱات زمॽʻة مʱقʢعة لʺʙة يʨم أو   في وقʗ مʙʴد قانʨناً 

ʧʽ معه يʨمʧʽ وفقاً  ʛؗʱʷʺد الʙلة  لعʨʢॼة أو الʶافʻʺ٢٨: ٢(.في ال  (  
ات الهʨʳمॽة  ʙʽʳ مʧ الʺॼارزʧȄ دون تʽʳʶل لʺʶة  أن الأداء ال  وʅॽʹȄ أǽʹاً  ʛؗʴأو أداء ال

ات على حلॼة الʺॼارزة سʨف ʳǽعل هʚا الأداء دون انʳاز وفائʙة   ʛؗʴʱاء عʺل الʻة أو اثॽɺفاʙوال
  ʘʽح ،ʛؗʚات    إنتʶʺالل الॼʱارز هʨ دقة تʽʳʶل  ات  ʛؗأداء ح ʧهائي مʻال الهʙف    علىالهʙف 

).ʝافʻʺح للॽʴʸ٣١: ٢ال (  
  ʘʽارزة    إنحॼʺال للاعʰي  الفʨز   Șʽقʴت في  هاماً   دوراً    ʖتلع للهʨʳم  الأعʙاد  مهارات 

ʵǼاصة للاعʖ سʅॽ الʺॼارزة لǽ ʦغلʖ علʽها مʧ تʛʽʹʴ الʛʽʲؔ قʰل الهʨʳم Ǽإحʛاز اللʺʶة على 
ʝافʻʺال،    ʛʽʹʴʱال ʙʸقǼ ʖم بها اللاعʨقǽ ةॽمʨʳات ه ʛؗح ʧارة عॼɺ أنهǼ مʨʳاد للهʙف الاعʛعȄو

ʦʱى يʱح ʥم وذلʨʳللأداء اله ʙʽهʺʱاد والʙعʱه   والاسʙعة يʜأو زع ʝافʻʺف الʙة على هʛح ثغʱأداء ف
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أ الʺʻافʝالʺʶلʴة  الʛʢॽʶة على سلاح  او  نʨاǽاه  تʷؔف  الهʙف  و  على  لʺʶة   Șʽقʴت  ʦʱي حʱى 
  )٢٠:  ١الॽʴʸح.( 

ومʧ خلال إʡلاع الॼاحʘ علي العʙيʙ مʧ الʺʛاجع والʙورȄات العلʺॽة الʺʸʸʵʱة وشȞॼة  
لاحȎ أن هʻاك نʙرة في الأʴǼاث العلʺॽة الʱي تʻاولʗ    -في حʙود علʦ الॼاحʘ –الʺعلʨمات الʙولॽة 

ــʙʵʱام تʙرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  ـــ ــاً مʧ خلال نʱائج    (HIIT)اســــ ــــ ــة الʺॼارزة. وأǽʹـــ في رȄاضـــــــ
ـrامعʧʽ، لاحȎ ان مʶــــــــــــــȐʨʱ أداء  ـrامعـة والʨʢॼلـة العॽȃʛـة للʺॼـارزʧȄ ال ـؗة في ʨʢǼلـة ال الʺʷـــــــــــــــار

.ʧʽʰاللاع Ȑʙمي لʨʳاله Ȑʨʱʶʺفع الʛل ʧʽʶʴاج الى تʱʴǽ ةॽمʨʳالʺهارات اله  
تʙرʖȄ الʺʱقʢع  هʚا ما دفع الॼاحʘ إلى تʸــʺʦॽ بʛنامج تʙرʰȄي للʱعʛف على أثʛ اســʙʵʱام 

Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة وȃعʠ القʙرات الفʶــــــــــــʨʽلʨجॽة ومʶــــــــــــȑʨʱ أداء  ىعل  (HIIT)عالي الʲؔافة 
  Ǽعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة للاعʰي الʺॼارزة.

ʖʲॺف الʗه:  
إلى  يهـــــʙف    ʘـــــʴॼعلال ــافـــــة    ىالʱعʛف  ــ الʲؔـ ــالي  عـــ الʺʱقʢع   ʖـــــȄرʙـــــʱال  ʛʽتـــــأث(HIIT)          

  الهʨʳمॽة للاعʰي الʺॼارزة.الفʨʽʶلʨجॽة ومȑʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺهارات و علي Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة  
ʖʲॺوض الʙف :  

لʸالح الॽʁاس   ةوالॼعǽʙ ةالقʰلॽ درجات الॽʁاسات مʨʱسʢات بʧʽ دالة احʸائॽاً  تʨجʙ فʛوق  .١
 . لȐʙ عʻʽة الǼ ʘʴॼعʠ القʙرات الʙʰنॽة  الॼعȑʙ في

لʸالح الॽʁاس   ةوالॼعǽʙ ةالقʰلॽ الॽʁاسات درجات مʨʱسʢات بʧʽ   دالة احʸائॽاً تʨجʙ فʛوق  .٢
 . لȐʙ عʻʽة الǼ  ʘʴॼعʠ القʙرات الفʨʽʶلʨجॽة الॼعȑʙ في

٣.  ʧʽاً بॽائʸوق دالة احʛف ʙجʨات تʢسʨʱاس  مॽʁالح الʸة لǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁدرجات ال
    Ǽعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ.مȐʨʱʶ أداء الॼعȑʙ في 

:ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعॺب ʃȂʙعʯال  
  " High-intensity interval training (HIIT) ": الʰؒافةالʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي 

 ʙة أو قॽʻʽʰاحة الʛات الʛʱفاض فʵتها وانʙــ ــــــ ــʛʽة الʺȑʙ تǼ ʜʽʺʱارتفاع شـــ ــــــ هي تʙرॼȄات قʸـــ
الȄʛاضــــــــــــॽة مʧ خلال الʱغʛʽ في  هحالة مʧ الʅॽؔʱ الॽʣʨفي والفʨرم ىتʻعʙم، وذلʥ للʨصــــــــــــʨل إل
 .ʖȄرʙʱة حʺل الॽȞॽامʻ٦٠٨: ٣٥(دي(  
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  :الʙʸجॻɹةالʗراسات 
  أولاً: الʗراسات العॻȁʙة:

ــة  .١ ــلʸان إبʙاʤॻʀ علي"دراســــ الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʰؒافة  "تأثǼ  ʙʻعʨʻان    :)١٧م)(٢٠٢٣( "ســ
HIIT  مʗة القʙؕ يʮة للاعॻجʦلʦʻــ ـــــة الʱعʛف  "علي الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والفʴــ واســــــʱهʙفʗ الʙراسـ

علي الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة للاعʰي    )HIIT(على تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  
ــة تʦ اخॽʱار العʻʽة ǼالȄʛʢقة   كʛة القʙم ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺلائʺʱه لॽʰʢعة الʙراسـ واسـ

 ʗʴم تʙة القʛؗ يʰلاع ʧة مǽʙʺد   ١٩العʙة على عʻʽالع ʗلʺʱواشـ ȑدʨعʁـ سـʻة بʻادȑ الʱعاون ال
ـʙɦرȄـʖ الʺʱقʢع عـالي  ١٠( ـʙɻام ال ʱـاســــــــــــــǼ يʰȄرʙɦـ ـؗان مʧ اهʦ الʱʻـائج ان الʛʰنـامج ال ) لاعʧʽʰ و

 أثʛ تأثʛʽاً إʳǽابॽاً علي الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة للاعʰي ʛؗة القʙم.الʲؔافة 

الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʰؒافة  "تأثǼ  ʙʻعʨʻان    :)٢٣()م٢٠٢٢(  "مʗʸʲ فʲʯي نʶــــــار"دراســـــــــة   .٢
HIIT   اتʙʻغʯʸال ʞعȁـات وʯاللاك ȏʦʯــ ـyات الʠـاقـة اللاهʦائॻـة ومʴـــــــ Ȃʚإن ʞعǺ ʃॻؒعلي ت

  ىواسʱهʙفʗ الʙراسة الʱعʛف عل " الفʦʻʴلʦجॻة وتʸʲل الأداء الʸهارȏ للاعʮي الʶʸارعة الॺؒار
ـʦॽʺy بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسـʙʵʱام أسـلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  بهʙف الʱعʛف   )HIIT(ت

Ǽعʠ الʺʱغʛʽات    ىǼعʠ انȄʜʺات الʢاقة اللاهʨائॽة وعل  ىمȑʙ تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي عل  ىعل
ــʨʽلʨجॽة وعل ـــ ــارعʧʽ  ىالفʶــــــ ـــ ــʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي    ،تʴʺل الأداء الʺهارȑ للʺʸــــــ ـــ واســــــ

ـــــة واشــــــʱʺلʗ العʻʽة على عʙد  ، وتʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙةملائʺʱه لॽʰʢعة الʙراسـ
ــارعاً )  ١٤( ـــ ــارعة،  مʸـ ــȑʛ للʺʸــــ ــʳلǼ ʧʽالاتʴاد الʺʸــــ ان مʧ اهʦ الʱʻائج ان   الʺʶــــ ــلʨب وؗ أســــ

ـ̡افـة   ـʙɦرȄـʖ الʺʱقʢع عـالي الؔ ـrابي عل  )HIIT(ال ǽإ ʛـاقـة  ىلـه أثʢـ̋ات ال Ȅʜان ȑʨʱــــــــــــــʶارتفـاع م
ʧʽارعʸʺلل ȑل الأداء الʺهارʺʴت ȑʨʱʶم ʧʽʶʴة وتॽائʨاللاه 

 فاعلॻة الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʰؒافة"  Ǽعʨʻان  :)١١)(م٢٠٢٢("بلال مʙســــي مʗʸʲ"دراســـــــة   .٣

HIIT  ʥʻــارعʶʸة للॻجʦلʦʻــʴة والفȂهارʸة والॻنʗʮة الॻʮȂرʗʯالة الʲال ʙȂʦʠعلي ت"  ʗفʙهʱواســـ
  )HIIT(إلي تʸـــʺʦॽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاســـʙʵʱام أســـلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة الʙراســـة 

الʴـــالـــة الʱـــʙرॽʰȄـــة الʰـــʙنॽـــة والʺهـــارȄـــة    ىمـــȑʙ تـــأثʛʽ الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄي عل  ىبهـــʙف الʱعʛف عل
واســـʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺلائʺʱه لॽʰʢعة    والفʶـــʨʽلʨجॽة لȑʙ أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة

ـǽʙ̋ة مʧ لاعʰي مʢʻقـة الʺॽɾʨʻـة والʺʶــــــــــــــʳلǼ ʧʽالاتʴاد  الʙراســــــــــــــة   ـ̒ة ǼالȄʛʢقـة الع ʽـار العॽʱاخ ʦت
ان مʧ اهʦ الʱʻائج    مʸارعاً )  ٢٠واشʱʺلʗ العʻʽة على عʙد (الʺȑʛʸ للʺʸارعة   أن الʛʰنامج  وؗ

ــلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  ــʙʵʱام أســ أفʹــــل مʧ الʛʰنامج    HIITالʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاســ
 تʛȄʨʢ الʴالة الʙʱرॽʰȄة الʙʰنॽة والʺهارȄة والفʨʽʶلʨجॽة لȑʙ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة. ىالʱقلȑʙʽ عل
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أثʙ اســʗʳʯام الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي "Ǽعʨʻان    :)١٠()م٢٠١٩(  "أʥʸǻ ناصــʙ مʶــʠفي"دراســة  .٤
واسـʱهʙفʗ الʙراسـة  "Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والʸهارȂة للاعʮي الإسـʦȜاش  ىعل  HIITالʰؒافة 

ــʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة ومعʛفة تأثʛʽه عل ــʺʦॽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاســـ Ǽعʠ   ىإلي تʸـــ
ــʨȞاش وتأثʛʽه علي Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة للاعʰي الإالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة للاعʰي الإ ــʨȞاش  ســ ســ

 ʘاحॼم الʙʵʱراســـة   واســـʙعة الॽʰʢه لʱʺي لʺلائʰȄʛʳʱهج الʻʺة الǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ةʻʽار العॽʱاخ ʦوت
ان مʧ اهʦ  ) لاعʧʽʰ  ٨واشـــــʱʺلʗ العʻʽة على عʻʽة قʨامها (ســـــʨȞاش مʧ لاعʰي تʸʵـــــʟ الإ وؗ

ــʧʽ القʰلي والॼعȑʙ للʺʨʺʳعة  الʱʻائج ان   ــʢي الॽʁاســ ــائॽة بʧʽ مʨʱســ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸــ
ــاʢǼة في جʺॽع الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة   ــالح  الॽʰȄʛʳʱة والʹــــــ ــ ــȑʨʱ جʺॽع الʺʱغʛʽات الʺهارȄة لʸــــ ومʶــــــ

.ȑʙعॼاس الॽʁال 

  ثانॻاً: الʗراسات الاجʹॻʮة:
ــة مقارنة بʥʻ الʗʯرǼ ʔȂعʨʻان ":  )٣٢)(مMilos Mallol ۲۰۱٩ (مʻلʦز مالʦ"دراســــــة  .١ دراســ

الʯʸقʠع عـالي الʰؒـافـة مʹʳفʞ الʤʱʲ والʯـʗرȂـʔ الʯʸقʠع عـالي الʰؒـافـة عـالي الʤʱʲ على 
ــȎʦʯ أداء الʸʲʯـل" بهــʙف الʱعʛف على تــأثʛʽ الʱــʙرȄــʖ الʺʱقʢع عــالي الʲؔــافــة مʵʻفʠ    مʴـــــــ

الʦʳʴ على مȐʨʱʶ أداء الʴʱʺل وȃعʠ الʺʱغʛʽات    عاليالʦʳʴ، الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  
) رȄاضـــي وذلʥ بʨاقع ٤٨الفʶـــʨʽلʨجॽة، واســـʙʵʱم الॼاحʨʲن الʺʻهج الʰȄʛʳʱي على عʻʽة قʨامها (

ــʧ فقȌ الʙʱرʖȄ (عالي  ٢٤( ــفʛت الʱʻائج إلى أن الأداء يʶʴʱــــــــــ ـــ ــــ ــي لؔل مʨʺʳعة وأســـ ــــ ) رȄاضــــــ
يʨصــــــــــــــ ــات،  ــʙراجــ الــ ʨب  أو رؗ  ȑʛʳال ــل تʶʴــــــــــــــʧʽ أداء  ʷǼــــــــــــــــــʙة بʛʰامج  الʦʳʴ)، مʧ أجــ ى 

 ʖȄرʙʱة الॽعال ʦʳʴال. 

:ʖʲॺاءات الʙإج  
:ʖʲॺمʹهج ال  

ـʘɹ وأهـʙافـ ॼا الʚاءات هـʛعـة إجॽʰʢي  وفقـاً لʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘـاحـॼم الʙɻـ ʱه اســــــــــــــ  ʘ̔ـ   إنـهح
ॼا الʚاهج لهʻʺال ʖʶأن ʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳام مʙʵʱاسǼ ʘʴة ʧʽاسॽʁذات ال ȑʙعॼلي والʰالق.  

ʖʲॺع الʸʯʱم :    
ـʁلاح الʘʴॼ لاعʰي مʖʵʱʻ جامʲʺǽل مʱʳʺع   (سـʅॽ الʺॼارزة)  عة الʨادȑ الʙʳيʙ للʺॼارزة ل

) ʦدهʙ١٥وع.ʖلاع (  
:ʖʲॺة الʹʻع  

) ʦدهʙــــــ ــــــǼ ʘالȄʛʢقـــــــة العʺǽʙـــــــة وعـ ــــــʛت عʻʽـــــــة الʴॼـ ــॽة ١٠اخʽʱـ ــــة أساســـــ ــــــʧʽ ؗعʻʽـــ ) لاعʰـ
  ) لاعʧʽʰ ؗعʻʽة اسʢʱلاॽɺة لإʳǽاد الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة.٥و(
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  : الʖʲॺتʱانʛ عʻʹة 
 ʘاحॼـــــــاب قام الʶʴǼ لأ ʝانʳاد تʛف ʘʴॼة الʻʽة عॽانات    الأســـــــاســـــــॽʰأن ال ʧم ʙأكʱلل ʥوذل

  –الʨʢل   –(العʺʛ الʜمʻى   في جʺॽع مʱغʛʽات الʨʺʻ  اً عʙʱالॽإ تʨʱزع    الأسـاسـॽةǼأفʛاد العʻʽة   الʵاصـة
ــة  الʨزن) ــʙنॽـ ــة    -والʺʱغʛʽات (الʰـ ــة)  -الفʶــــــــــــــʨʽلʨجॽـ ــارȄـ ــائج    الʺهـ ــʙ تʕثʛ علي نʱـ ــʘ،والʱي قـ           الʴॼـ

  .)٢، ()١وʷʯȂح ذلʣ مʥ جʗول (
  ) ١جʗول (

  الॻɹʸارʙ  ȏافوالانʲالʦʯʸسȊ الʴʲابي 
  ) ١٥للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن= (الʥʴ، الʦʠل، الʦزن) في الالʦʯاء والʯفلʠحومعامل 

  ٢.٢٤ الʯفلʠح= ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ         ١.١٦ الʠʳأ الॻɹʸارȏ للالʦʯاء= ضɹف 

)  ٠.٦٨:  ٠.٢٥- ) أن ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ (١يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
  ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الال ȑارॽɻʺأ الʢʵضعف ال ʧوهي أقل م

تʳانʝ  مʺا ʛʽʷǽ إلى  ) وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  ٠.٤٠:  ١.١٩-(
  .قʙʽ الʘʴॼ العʻʽة في الʺʱغʛʽات 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الʯʸغʙʻات  م
وحʗة  
  الॻɿاس 

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي 

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  معامل 
  الالʦʯاء 

  معامل 
  الʯفلʠح

 الʗلالة 

 غʙʻ دال   ٠.٩٧-  ٠.٢٣-  ٠.٧٤  ٢١.١٣ سʹة   العʙʸ الʚمʹي ١

 غʙʻ دال   ٠.٤٠  ٠.٦٨  ٣.٤٠ ١٧٥.٠٠ سʤ  الʦʠل   ٢

  غʙʻ دال   ١.١٩-  ٠.٢٥-  ٣.٥٨  ٧٣.٥٣  كʤʱ الʦزن    ٣
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  ) ٢جʗول (
  الॻɹʸارȏ ومعامل   ʙافوالانʲالʦʯʸسȊ الʴʲابي  

  ) ١٥للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن= والفʦʻʴلʦجॻة والʸهارȂة  القʗرات الʗʮنॻة في الالʦʯاء والʯفلʠح

  وحʗة الॻɿاس   القʗرات   م
 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي 

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  معامل 
  الالʦʯاء 

  معامل 
  الʯفلʠح

 الʗلالة 

١ 

القʗرات  
 الʗʮنॻة 

 ʙهʢلات الʷة لعʯابʰة الʦام  القʙج ʦلʻدال   ٠.٨٥-  ٠.٨٥  ٥.١٥ ٥٢.٩٣ ك ʙʻغ 

٢  ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯدال   ١.٣٨-  ٠.١٣  ٠.١٧  ١.٣٥  م ʙʻغ 

 غʙʻ دال   ١.١١-  ٠.٢٧  ٠.٧٢  ٦.٣٨  مʙʯ  القʗرة العʷلॻة للʘراع والʯؒف  ٣

 غʙʻ دال   ١.٨١-  ٠.٣١-  ٦.٢٦  ٦٣.٣٣  درجة  القʗرة على الʦثʔ بʗقة   ٤

٥  
القʗرات  

 الفʦʻʴلʦجॻة 

 ʞॺʹل الʗدال   ٠.٧٤-  ٠.٣٦  ٦.٤٤  ١٢٤.٢٠  ق ن / مع ʙʻغ 

٦   ʣॻʯاللاك ʞام   حامʙʱॻدال   ٠.٤٩-  ٠.١٧  ١.٤٥  ١٢.٦٠  ملل ʙʻغ 

٧  
الʗʲ الأقʶى لاسʯهلاك  

 ʥʻʱʴق   الاك/ʤʱك/ʙʯʸॻ١.٢٧  ٠.٣٣-  ٣.٥٥  ٤٨.٢٠  ملل  
 غʙʻ دال 

٨  
الʸهارات  
  الهʦʱمॻة 

 غʙʻ دال   ١.٠٥-  ٠.١٦  ٠.٤١  ٤.٢٩  عʗد  الʸॻɿʯʴʸة  ʸةʱاله

 غʙʻ دال   ٠.٩٣-  ٠.١٦  ٠.١٢  ٤.٠٨  عʗد   الʸغʙʻة الهʸʱة   ٩

 غʙʻ دال   ٠.٧٧-  ٠.٦٥-  ٠.٣٥  ٣.٨٢  عʗد   ) ٢-١الهʸʱة العʗدǻة (  ١٠

  ٢.٢٤ الʯفلʠح= ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ                      ١.١٦ الʠʳأ الॻɹʸارȏ للالʦʯاء= ضɹف 

)  ٠.٨٥ :٠.٦٥-) أن ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ (٢يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
  ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الال ȑارॽɻʺأ الʢʵضعف ال ʧوهي أقل م

تʳانʝ  مʺا ʛʽʷǽ إلى  ) وهي أقل مʧ ضعف الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  ١.٢٧:  ١.٨١-(
  .والفʨʽʶلʨجॽة والʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ القʙرات الʙʰنॽة العʻʽة في 

  الॻʮانات:جʸع  وأدوات وسائل
ʧȞʺǽ إجʛاء تلʥ الʘʴॼ فقʙ قام الॼاحǼ ʘالإسʱعانة ʨʺʳʺǼعة مʧ وسائل وأدوات جʺع    حʱى

الॽʰانات وȂسʙʵʱام الأجهʜة والأدوات الʺʱʵلفة الʱي ساعʙت الॼاحʘ علي إجʛاء الʘʴॼ وتʻفʚʽ الʛʰنامج  
  وȂخʛاج نʱائج لهʚا الʘʴॼ وتʺʲلʗ في الآتي: 

  أولاً: الʴʸح الʙʸجعي:
لʙراسات والʺʛاجع العلʺॽة الʱي تʻاولʗ الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع  لعʙد مʧ اقام الॼاحǼ ʘإجʛاء مʶح  

الʲؔافة الʱعʛف    HIIT)(  عالي  Ǽغʛض   ʥوذل  ʘاحॼلل تʨافʛت  ما  حʙود  الاسʳʱاǼات    علىوفي 
والأسʱفادة  ʖ وʛʡق الʙʱرʖȄ الʺʱʵلفة للʙʱرʖȄ  الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة وعلي الأسالʽ  للقʙرات الʺʱʵلفة  
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  ʘʴॼة للॼاسʻʺاسات الॽʁارات والॼʱالاخ ʙيʙʴي وتʰȄرʙʱل الʺʴال Ȍॼنامج وضʛʰال Ȍॽʢʵها في تʻم
  والأسʱفادة مʧ نʱائʳها في مʻاقʷة الʱʻائج الʴالॽة. 
 :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة والأدوات الʚاً: الأجهॻثان  

  .ʛʱʽʺʱʻʶالǼ ʦʶʳل الؔلي للʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱسʛجهاز ال 
  .امʛج ʨلʽؔالǼ زنʨاس الॽʁل ʛي معايʰʡ انʜʽم 
   .ارزةॼة مʴأسل  
  .ارزةॼم ʖملع 

  .ارزةॼعة مʻأق 
  .ةॽʰʡ اتʛك 
  .لفةʱʵأوزان مǼ أثقال 
  ʛلʨساعة بf16  .ʠॼʻل الʙاس  معॽʁل 
  جهازAccutrend Plus ʥॽʱاللاك ʠحام ʜʽ ʛؗاس تॽʁل 

  :الاسॻʮʯانثالʰاً: اسʸʯارات 
 ʦॽʺʸʱب ʘاحॼارات قام الʺʱة  الاسॽالʱال  

 )٢( تʽʳʶل بॽانات اللاعʧʽʰ. مʛفȘ  اسʱʺارة - ١
 )٣الʙʰنॽة. مʛفȘ ( للاخॼʱارات  اسʱʺارة - ٢
 )٤. مʛفȘ (الفʨʽʶلʨجॽةǼالʺʱغʛʽات   الاخॼʱارات  سʱʺارةا - ٣
 )٥للاعʰي الʺॼارزة. مʛفȘ ( الʺهارات الهʨʳمॽة اخॼʱارات  اسʱʺارة  - ٤
  .) HIIT(ـالت  وزمʧ تʙرॼȄا  الʙʱرʰȄيʴاور وفʛʱات الʛʰنامج  م  فيرأȐ الʛʰʵاء    اسʢʱلاعاسʱʺارة   - ٥

Șفʛ٦( م( 
  إجʙاءات الॻɿاس: 

  )  Accutrend Plusإجʙاءات ॻɾاس مȏʦʯʴ اللاكʯات Ǻالʗم (Ǻاسʗʳʯام جهاز
ॽʀاس    ʦت  ʥॽʱاللاك  ʠحام  ʜʽ ʛؗت جهاز نॼʶة   ȘȄʛʡ  ʧع الʺʳهʨد   ʙعǼ الʙم  في 

Accutrend  ر علامةʨهʤǼ ʥخ وذلȄارʱوال ʧمʜال Ȍॼخلال ض ʧم ʥوذل ،BL    لʹʺان ؗفاءة
الʴʱلʽل   يʦʱ معايʛه جهاز   ʦاله، ثʺʱاس واكॽʁال الॽʰʻʱه خلال مʛاحل  مʧ  الʷʱغʽل وانʢلاق جʛس 

الʛقʦ الʨؔدȑ لʨʱافȘ الʛʷائȌ  خلال الʹغȌ علي مفʱاح الʷʱغʽل ووضع شȌȄʛ الʤʻام الʴǽ ȑʚʺل  
الʴʱلʽل وسॼʴه   الʱأكʙ مʧ غلȘ درج  Ǽه مع  الʵاص   ȑʛʳʺال الȌȄʛʷ في   ʛȄʛʺʱب  ʥهاز وذلʳوال
  ʖع ؗل لاعॼأص ȘȄʛʡ ʧم عʙة الʻʽع ʖʴس ʦʱȄاشة، وʷة علي الॽئʨʹمʹات الʨال ʙعǼ عةʛʶǼ
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  Șغل ʦȞʴǽ ʦح، ثʨʱل الʺفʽلʴʱضع الʨي ȑʚاس الॽʁال ȌȄʛم علي شʙة الʛʢق ʚتأخ ʦخازة، ثʨة الʢاسʨب
ثانॽة، وʗʰʲȄ العʙ وتʨʱقف الʨمʹات الʹʨئॽة    ٦٠درج الʴʱلʽل لʙʰʽأ العʙ الʻʱازلي علي الʷاشة لʺʙة  

 .(ʛʱالل (لʨمللي م) تهʙوح ʦقʛل بʽلʴʱة الʳॽʱن ʛهʤʱاشة لʷفي ال  
  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: راǺعاً: 

 الاخॼʱارات الʙʰنॽة:   .أ
  ارॼʱهاخʤة لعʹلات الʱابʲة الʨالق.ʛ 
  ارॼʱاخʧʽجلʛة للॽرة العʹلʙالق. 
  ارॼʱفاخʱؔراع والʚة للॽرة العʹلʙالق. 
  ارॼʱقةاخʙب ʖثʨرة على الʙالق. 

 الॽʁاسات الفʨʽʶلʨجॽة:   .ب 
 .ʠॼʻل الʙمع 
 .ʥॽʱاللاك ʠحام ʜʽ ʛؗت 
  ʙʴىالʸالأق  .ʧʽʳʶهلاك الأكʱلاس 

 الاخॼʱارات الʺهارȄة:   .ج
  .ةʺॽʁʱʶʺة الʺʳاله 
  ةʺʳة. الهʛʽغʱʺال 
  ةǽدʙة العʺʳ٢  -١(اله( 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة: 
ــʢʱلاॽɺة على عʙد ( ــة الاســــ ومʧʽ  ʧ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ لاعʰ  )٥قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراســــ

  خارج العʻʽة الأساسॽة، واسʱهʙفʗ الʱعʛف على ما يلي:
  الʘʴॼ. الʺʙʵʱʶمة لأفʛاد عʻʽة والʺهارȄة الʱأكʙ مʧ ملائʺة الاخॼʱارات الʙʰنॽة  .١
 الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة.  .٢

٣.  ʘʴॼال ʙʽارات قॼʱة للاخॽʺاب الʺعاملات العلʶح.  
  الʸعاملات العلॻʸة للاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة:

  صʗق الاخॺʯارات:
 ʧة عॽرته الأولʨة في صȄة والʺهارॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰارات الॼʱللاخ ʜايʺʱق الʙاب صʶح ʦت

)  ٥مʨʱسʢات الفʛوق بʧʽ الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة لʙرجات اللاعʧʽʰ والॼالغ عʙدهȘȄʛʡ) ʦ حʶاب ॽʀʺة 
وخارج عʻʽة الʘʴॼ، لاعʧʽʰ مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وهʦ لاعʰي مʖʵʱʻ جامعة الʨادȑ الʙʳيʙ للʺॼارزة  
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) ʦدهʙالغ عॼة والʜʽʺʺال ʛʽعة غʨʺʳʺول ٥والʙارزة، وجॼʺلل ʧʽارسʙقة الأولى والʛالف ʧم ʧʽʰلاع (
)٣ .ʥضح ذلʨي (  

  ) ٣جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة 

  ) ١٠= ٢=ن١(نالʗʮنॻة والفʦʻʴلʦجॻة والʸهارȂة للاخॺʯارات 

 م
  والفʦʻʴلʦجॻة القʗرات الʗʮنॻةاخॺʯارات 

  والʸهارȂة
  وحʗة الॻɿاس 

  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 
 ʸॻɾة "ت" 

  ع  س  ع  س

١ 

القʗرات  
 الʗʮنॻة 

 ʙهʢلات الʷة لعʯابʰة الʦام  القʙج ʦلʻ٣.٣٩  ٣.٣٩  ٤٦.٢٠  ٤.٧٩ ٥٢.٥٠ ك  

٢   ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٣.٥٠  ٠.٠٩  ١.١٢  ٠.١٧  ١.٣٣  م  

  ٣.٠٨  ٠.٦٦  ٥.٣٤  ٠.٦٩  ٦.٢٧  مʙʯ  القʗرة العʷلॻة للʘراع والʯؒف   ٣

  ٣.٤٨  ٤.٤٦  ٥٥.١٠  ٦.٢٠  ٦٣.٥٠  درجة   القʗرة على الʦثʔ بʗقة  ٤
٥  

القʗرات  
 الفʦʻʴلʦجॻة 

 ʞॺʹل الʗ٣.٨٤  ٥.٩١  ١٣٤.٥٠  ٦.٢١  ١٢٤.١٠  ن / ق  مع  
٦  ʣॻʯاللاك ʞام   حامʙʱॻ٥.٨٩  ٠.٨٥  ١٥.٥٠  ١.٤٩  ١٢.٣٠  ملل  
  ٣.٣٩  ٣.٥٣  ٤٢.٠٠  ٤.١٠  ٤٧.٨٠  مللʙʯʸॻ/كʤʱ/ق   لاسʯهلاك الاكʥʻʱʴالʗʲ الأقʶى   ٧
٨  

الʸهارات  
 الهʦʱمॻة 

  ٢.٩٤  ٠.٤٠  ٣.٧٧  ٠.٤٥  ٤.٣٣  عʗد  الʸॻɿʯʴʸة   ʸةʱاله 
  ٧.٤٧  ٠.٠٩  ٣.٧٣  ٠.١٢  ٤.١٠  عʗد   الهʸʱة الʸغʙʻة   ٩
  ٤.٣١  ٠.١٨  ٣.٢٧  ٠.٣٤  ٣.٧٩  عʗد   )٢-١الهʸʱة العʗدǻة (   ١٠

  ٢.١٠١ ) =ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة (       

      ) جʙول   ʧم فʛوق ٣يʱʹح  وجʨد  إحʸائॽا    )  الʺʺʜʽة  دالة   ʛʽوغ الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب
كʛʰ  وهي أ )٧.٤٧:  ٢.٩٤ما بʧʽ (  (ت) الʺȃʨʶʴة ʦॽʀ تʛاوحʗ حʘʽ والʺهارȄة  للاخॼʱارات الʙʰنॽة 

 ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧة  مȄʨʻمع Ȑʨʱʶار  ٠.٠٥مॼʱق الاخʙل على صʙات.مʺا ي  
  ثॺات الاخॺʯارات:

 ʘاحॼال قʨامها    اسʙʵʱم  تॽʰʢقه على عʻʽة  وȂعادة  تȘʽʰʢ الاخॼʱار  لاعʧʽʰ    )١٠(Ȅʛʡقة 
أسʨʰع،  هʚا وقʙ روعي وجʨد فاصل زمʻي بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ قʙره  والʚيʧ تʦ اسʙʵʱامهʦ في الʙʸق،  

  ) يʨضح ذلʥ.٤وقʙ تʦ إʳǽاد معامل الارتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقǼ ʧʽاسʙʵʱام معادلة بʛʽسʨن وجʙول (
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  ) ٤(جʗول 
  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني  

  ) ١٠(ن=   والʸهارȂة والفʦʻʴلʦجॻة للاخॺʯارات الʗʮنॻة

  وحʗة الॻɿاس   والʸهارȂة القʗرات الʗʮنॻةاخॺʯارات  م
ʸॻɾة    الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 

  ع  س  ع  س  "ر" 

١ 

القʗرات  
 الʗʮنॻة 

 ʙهʢلات الʷة لعʯابʰة الʦام  القʙج ʦلʻ٠.٨٤  ٤.٦٩  ٥٢.٢٠  ٤.٧٩ ٥٢.٥٠ ك  

٢   ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٠.٩٠  ٠.١٥  ١.٣٥  ٠.١٧  ١.٣٣  م  

  ٠.٨٨  ٠.٦٨  ٦.٢٤  ٠.٦٩  ٦.٢٧  مʙʯ  القʗرة العʷلॻة للʘراع والʯؒف   ٣

  ٠.٧٦  ٦.٠٥  ٦٣.٢٠  ٦.٢٠  ٦٣.٥٠  درجة   القʗرة على الʦثʔ بʗقة  ٤
٥  

القʗرات  
 الفʦʻʴلʦجॻة 

 ʞॺʹل الʗ٠.٩١  ٦.٣٠  ١٢٣.٨٠  ٦.٢١  ١٢٤.١٠  ن / ق  مع  
٦  ʣॻʯاللاك ʞام   حامʙʱॻ٠.٨٢  ١.٢٣  ١٢.٢٠  ١.٤٩  ١٢.٣٠  ملل  
٧  ʥʻʱʴهلاك الاكʯى لاسʶالأق ʗʲق   ال/ʤʱك/ʙʯʸॻ٠.٧٩  ٣.٩٥  ٤٧.٥٠  ٤.١٠  ٤٧.٨٠  ملل  
٨  

الʸهارات  
 الهʦʱمॻة 

  ٠.٩٢  ٠.٤٢  ٤.٣٠  ٠.٤٥  ٤.٣٣  عʗد  الهʸʱة الʸॻɿʯʴʸة 
  ٠.٨٠  ٠.١٤  ٤.٠٨  ٠.١٢  ٤.١٠  عʗد   الهʸʱة الʸغʙʻة   ٩
  ٠.٨٥  ٠.٣٥  ٣.٧٥  ٠.٣٤  ٣.٧٩  عʗد   )٢-١الهʸʱة العʗدǻة (   ١٠

  ٠.٦٠٢) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( 

ــــح مʧ جـʙول ( ــــ بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول والʲـاني في ) وجʨد ارتॼـاȋ دال إحʸـــــــــــــــائॽـا ٤يʱʹــــــ
ــʨʽلʨجॽة   والʺهارȄة  للاخॼʱارات الʙʰنॽة :  ٠.٧٦حʘʽ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ر) الʺʶʴـــــــــــȃʨة ما بʧʽ (والفʶـــــــــ

ــȐʨʱ معȄʨʻة "مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة  أكʛʰ) وهي  ٠.٩٢ ǽعʢي دلالة مॼاشــــــʛة  مʺا "  ٠.٠٥عʙʻ مʶــــ
   .الاخॼʱارات على ثॼات 

  : الʸقʙʯح مʗʲدات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي
 ʮȂرʗʯنامج الʙʮاف الʗيأه:  

  الʺقʛʱح إلى مʴاولة تʧʽʶʴ: يهʙف الʛʰنامج الʙʱرʰȄي 
 الʺॼارزة.  Ǽعʠ القʙرات الʙʰنॽة الʺʙʵʱʶمة في - 

 Ǽعʠ القʙرات الفʨʽʶلʨجॽة للاعʰي الʺॼارزة.  - 

 Ǽعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة للاعʰي الʺॼارزة.  - 

 ʮȂرʗʯنامج الʙʮوضع ال ʛي:أس  

 . )HIIT( بʻاء الʛʰنامج ॼʡقاً للأسʝ العلʺॽة لقʨاعʙ أسلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  - 
 أن يʻʱاسʖ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع الأهʙاف الʺʨضʨعة.  - 
 ملائʺة الʛʰنامج ومȄʨʱʴاته مʧ تʙرॼȄات للʺʛحلة الॽʻʶة للعʻʽة الʺʱʵارة.  - 
 مʛونة الʛʰنامج وقابلʱʽه للʱعʙيل. - 
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 الاسʱفادة مʧ الʙراسات العلʺॽة الʱي قامʗ بʦॽʺʸʱ بʛامج تʙرॽʰȄة مʷابهة. - 
 ǽعʨد Ǽالفائʙة الʺʛجʨة. حʱى الاسʛʺʱارȄة والانʤʱام في مʺارسة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  - 
(الإحʺاء -  مʲل  الʙʱرॽʰȄة  للʨحʙات   ʖȄرʙʱال  ʝوأس  ȏادॼم الʛئʶॽي   - مʛاعاة  الʜʳء    -الʜʳء 

 الʱʵامي). 
 الʛʰنامج. مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة عʙʻ وضع  - 
 . )HIIT(ملائʺة الʙʱرॼȄات الʺʱʵارة مع قʨاعʙ أسلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة   - 

  : )HIIT( أسʛ الʗʯرǺ ʔȂأسلʦب الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʰؒافة 

  ʘاحॼاء  قام الʛجȂة وॽʺالعل ʝة  وفقاً للأسʢॼتʛʺة الॽʺث العلʨʴॼقة والǼاʶراسات الʙح للʶم
خʸائʟ حʺل الʙʱرʖȄ وفقاً Ǽأسلʨب الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي    علىʨʺǼضʨع الʘʴॼ وذلʥ للʱعʛف  

  حʘʽ تʨصل إلي مʨʺʳعة مʧ الأسʝ تʺʲل أساس العʺل بهʚا الأسلʨب وهي: )HIIT(الʲؔافة 
 -   ʙʺʱعǽ افةʲؔع عالي الʢقʱʺال ʖȄرʙات    علىتʙʷالǼ ةॽʰȄرʙات تʛʱأداء ف Ȑʨʸل مع    القʽقلʱمع ال

 ازمʻة الʛاحة مع تʛؔار هʚه الفʛʱات لعʙة مʨʺʳعات مʧ الأداء.
 -   ʧʽن مــا بʨȞǽ ʖــȄرʙــʱأداء ال ʧ٤٥  -٣٠(زم(    ʧة لا تقــل عʙــ الʴــʙ   وȂلى%    ٩٠ثــانॽــة ʷǼـــــــــــــ

 ثانॽة.) ٤٥ -١٠مʧ معʙل القلǼ ʖفʛʱات راحة ( الأقʸى
الʙʱرॽʰȄة   -  الʨحʙة   ʙʺʱاصة (  على تعʵال الʙʱرॼȄات   ʧلفة مʱʵعة مʨʺʳم ʦ١٠  -٣الإحʺاء ث (

تʙرॼȄات عالॽة الʙʷة يʨʱسȌ هʚه الʙʱرॼȄات مʨʺʳعة مʧ الʙʱرॼȄات ذات الʙʷة الʺʨʱسʢة أو 
فʛʱات للʛاحة، وتʱʻهي الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة Ǽالʛاحة    الȌʷʻ ولʝॽ الʛاحة الʶلॽʰة.   والاسʷʱفاءالॽɿʵفةؗ 

 الʅॽؔʱ. علىتʛؔار الʙʱرॼȄات مʛتفعة الʙʷة ؗلʺا زادة قʙرته  علىكلʺا زادت قʙرة الȄʛاضي  - 
 -   ʧȄارسة تʺارʺʺǼ امॽʁم الʙع ʖʳǽHIIT  .ةॽالʱʱام مǽفي أ 
 دॽʀقة. ٣٠إلى   ٢٠يتراوح ما بين  HIITزمʧ الʨحʙة ǼالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة   - 

  مʗʲدات الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح: 
 الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح في فʛʱة الإعʙاد الʵاص وما قʰل الʺʻافʶات. - 
 تʙرॽʰȄة في الأسʨʰع. وحʙات  ٣أسابॽع بʨاقع  ٨مʙة تȘʽʰʢ الʛʰنامج  - 
 وحʙة)  ٢٤عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة الؔلॽة ( - 
 .شاملة الʱهʯʽة والأحʺاء دॽʀقة ق ٩٠زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة الؔلॽة =  - 
 ساعة. ٣٦أȑ  دॽʀقة  ٢١٦٠زمʧ الʛʰنامج الؔلى  - 
 دॽʀقة مʧ زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة. ٣٠إلى   ٢٠داخل الʨحʙة مʧ  (Hitt)زمʧ تʙرॼȄات الـ  - 
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لʙʱرॼȄات   -  الؔلي   ʧمʜال(Hitt)    = الʨحʙة    ٢٥×  Ǽ٢٤الʛʰنامج  داخل  الʙʱرॼȄات   ʧزم  Ȍسʨʱم
 دॽʀقة.  ٦٠٠الʙʱرॽʰȄة = 

  الʦʠʳات الʯʹفǻʘʻة للȁʙʱʯة الأساسॻة: 
  الॻɿاس القʮلي:

ــإجʛاء الॽʁـــاس القʰلي للʺ ــاحـــǼ ʘـ ــام الॼـ ــة الॽʰȄʛʳʱـــة يʨمي  قـ   /٩/١٠الʺʨافȘ    الاثʨʺʳʧʽʻعـ
Ǽقــاعــة الʺॼــارزة ȞǼلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛــاضــــــــــــــॽــة Ǽــالʨادȑ   م ٢٠٢٣  /١٠/١٠الʺʨافȘ    الʲلاثــاء،  م٢٠٢٣
.ʙيʙʳال  

  تȖʻʮʠ الʙʮنامج: 
ʻʽة الʘʴॼ  قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراســة الأســاســॽة وتȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح على ع

 ʗʰـــʶال ʧة مʛʱة في الفॽــ ــاسـ   م ٢٠٢٣  /٧/١٢الʺʨافȘ    الʝॽʺʵإلى   م٢٠٢٣  /ʨ١٤/١٠افȘ  الʺالأسـ
ــابॽع، بʨاقع (٨لʺʙة ( ــॽɺʨʰة (٣) أسـ ) Ǽقاعة الʺॼارزة  الʝॽʺʵ  ،الʲلاثاءالʶـــʗʰ، ) وحʙات تʙرॽʰȄة أسـ

.ʙيʙʳال ȑادʨالǼ ةॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽلȞǼ  
 :ȏʗعॺاس الॻɿال  

ـʗh الʺʨافȘ قـام الॼـاحـǼ ʘـإجʛاء الॽʁـاس     /١٢ /٩  الॼعـȑʙ للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة يʨمي الʶــــــــــــــ
  Ǽقاعة الʺॼارزة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة Ǽالʨادȑ الʙʳيʙ. م٢٠٢٣ /١٠/١٢، الأحʙ الʺʨافȘ م٢٠٢٣

  الʸعالʱات الاحʶائॻة:
  الʛؔʱارات. - 
 الॼʶʻة الʺȄʨʯة.  - 

 الʺʨʱسȌ الʶʴابي.  - 

 - .ȑارॽɻʺاف الʛʴالان 

 معامل الالʨʱاء. - 

 اخॼʱار "ت".  - 

 -  .ʧʶʴʱة الॼʶن 

 معامل الʱفلʢح.  - 

 - .ȋاॼمعامل الإرت  
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  :عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج وتفʙʻʴها
لأهʙاف الʘʴॼ ووصʨلاً للʴʱقȘʽ مʧ فʛوضه وفي حʙود ما تʨصل إلॽه الॼاحʘ مʧ  تॽʁʴقاً  

  بॽانات مʧ خلال الʴʱلʽل الاحʸائي ǽعʛض الॼاحʘ الʱʻائج وتفʛʽʶها ومʻاقʱʷها ؗʺا يلي: 
الأول: والॺعǻʗة  "   الفʙض  القʮلॻة  الॻɿاسات  مʦʯسʠات  درجات   ʥʻب احʶائॻاً  دالة  فʙوق   ʗجʦت

 .ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗة لॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ في ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶل  
  ) ٥جʗول (

 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف  
  ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ في أداء ʖʲॺة الʹʻ١٥(ن=لع (  

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

نॺʴة    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 ʥʴʲʯال  

ʸॻɾة ت  
  ع  س  ع  س  الȁʦʴʲʸة 

 ʙهʢلات الʷة لعʯابʰة الʦالق  ʤʱ١٤.٢٨  ١١.٩٦  ٤.٦١  ٥٩.٢٧  ٥.١٥ ٥٢.٩٣ ك  
 ʥʻجلʙة للॻلʷرة العʗالق  ʙʯ٣.٠٥  ١٠.٩٧  ٠.٢١  ١.٥٠  ٠.١٧  ١.٣٥  م  

  ٨.٤٩  ١٧.٣٥  ٠.٦٢  ٧.٤٩  ٠.٧٢  ٦.٣٨  مʙʯ  القʗرة العʷلॻة للʘراع والʯؒف 
  ١٠.٣٩  ٨.٤٢  ٥.٤٢  ٦٨.٦٧  ٦.٢٦  ٦٣.٣٣  درجة   القʗرة على الʦثʔ بʗقة 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.١٤٥=  ٠.٠٥  

بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ  وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً    )٥يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  القʙرات   ʠعǼ أداء  في   ʘʴॼال لعʻʽة   ȑʙعॼوال الॽʁاس  القʰلي   Ȍسʨʱم لʸالح 

ȑʙعॼال    ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺة "ت" الʺॽʀ  ʧʽة  )  ١٤.٢٨:  ٣.٠٥( ما بॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهي أك
  Ȑʨʱʶم ʙʻة   ٠.٠٥عॼʶʻȃوʧʶʴت   ʧʽها ما بʺॽʀ ʗاوحʛ١٧.٣٥:  ٪٨.٤٢(ت٪(.  

  
  )١شȜل (

 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف ʖʲॺة الʹʻلع  
ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ في أداء  

وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات )  ١وشȞل (  )ʱȄ٥ʹح مʧ نʱائج جʙول (و 
  Ȍسʨʱالح مʸل ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ في أداء ʘʴॼة الʻʽلع ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال
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  ȑʙعॼاس الॽʁال  ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺة "ت" الʺॽʀ  ʧʽها )  ١٤.٢٨:  ٣.٠٥(ما بʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهي أك
  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة    ٠.٠٥الॼʶʻȃو ʧʶʴت    ʧʽها ما بʺॽʀ ʗاوحʛى   )٪١٧.٣٥:  ٪٨.٤٢(تʻعǽ اʚوه

) قʙ أثʛ إʳǽابॽاً علي  HITTتʙرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (  Ǽاسʙʵʱامإلى أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  
  ʘʽح ʛهʤة لعʹلات الʱابʲة الʨالق ʗʻʶʴت ʙاصة فقʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ) ʗ٥٢.٩٣ؗان  (

  ʗʴॼلي وأصʰاس القॽʁفي ال ʦʳ٥٩.٢٧(ك  ʧʽجلʛة للॽة العʹلʨالق ʧʶʴوت ،ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʦʳ  ؗ(
  ʗؗان ʘʽ١.٣٥( ح ) ʗʴॼلي وأصʰاس القॽʁفي ال ʛʱ١.٥٠) م ʗʻʶʴوت ،ȑʙعॼاس الॽʁفي ال ʛʱم (

) مʛʱ  ٧.٤٩() مʛʱ في الॽʁاس القʰلي وأصʗʴॼ  ٦.٣٨حʘʽ ؗانʗ ( القʨة العʹلॽة للʚراع والʱؔف  
  ʗؗان ʘʽقة حʙب ʖثʨرة علي الʙالق ʧʶʴوت ،ȑʙعॼاس الॽʁلي  ٦٣.٣٣(في الʰاس القॽʁدرجة في ال (

) ʗʴॼ٦٨.٦٧وأصȑʙعॼاس الॽʁدرجة في ال (  
تامʙ عʸاد )، ودراسة "١٧م)(٢٠٢٣" (سلʸان إبʙاʤॻʀوتʱفȘ هʚه الʱʻائج مع نʳॽʱة دراسة "

(الʗيʥ وآخʙون  الʗʻʸʲ، هاجʙ عʗʮه")، ودراسة  ١٤م)( ٢٠٢٣"   ʗʮلاء عʱأن  ٢٦م)(٢٠١٩("ن  (
) أدȑ إلي تʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة عʻʽة  HIITالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (

.ʘʴॼال  
  ʧة مع دراسة ؗلاً مॽالʴراسة الʙائج الʱن Șفʱسيكʺا تʙودراسة  ١١م)( ٢٠٢٢"(  بلال م ،(

ʗʸد أحʦʸʲودراسة  ٢٤( )٢٠٢٠("م (ʙناص ʥʸǻأ ) "ات    )١٠م)(٢٠١٩ॼȄرʙت على ان تʙي اكʱوال
  ) ادت الى تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة ورفع اللॽاقة الʙʰنॽة لعʻʽات هʚه الاʴǼاث .HIIT(ـال

فاسʦȜنؒلʦز   ȑʛȄ و    أثʛ   أن )  م٢٠٢٠(   B. Vasconcelos & othersوأخʙون    بي 
  ʖȄرʙʱعالʢقʱʺافة  الʲؔعالي ال)HIIT(    الʜʻاضات الȄقهام  في رʱازلات مʻʺاضات الȄأن ر ʘʽعة  حʢ

) ؗأداة للʴفاȍ على اللॽاقة الʙʰنॽة  HIITالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (  سʙʵʱاماॽʰʢǼعʱها ॽɾفʹل  
رȄاضات    ʧʽب الʻفʝمʲل  وتʻʽʶʴها   ʧع الʙفاع  الʺॼارزةفʨʻن  الʱاʨȞǽنʙو،  الʨʳدو،  الʺلاكʺة،   ،، 

، والʙʴ  تعʺل على تʧʶʴ في القʙرات الهʨائॽة، ومعʙل ضȃʛات القلʖ   حʘʽ ،  الؔاراتॽه، الʺʸارعة
  ) ١: ٢٧. (رة اللاهʨائॽة القȐʨʸ والʺʨʱسʢةالأكʧʽʳʶ، القʙ  سʱهلاكلاالأقʸى 

ʛʽʷǽ على  كʺا ʗعʴم٢٠١٧(م(   ʙʻع    ʚأن تأخ ʖʳॽɾ ʖȄرʙʱال ʧم Ȑʨʸة القॽʺʻʱال Șʽقʴت
الʷʻاȋ الʺʺارس مʧ حʘʽ زمʧ الأداء وॽʰʡعة الأداء  الʻȄʛʺʱات شȞل وॽʰʡعة الأداء الʺهارȐ لʨʻع 

ا والʺʶارات  العاملة  والعʹلات  والʛاحة  العʺل  فʛʱات   ʖه.  وتعاقʱʽʺʻت الʺʛاد   ʛʸʻوالع ॽة  ʛؗʴل
)٤١ :٢٥ (  

" ʛؗʚȄوʥʸحʙال ʗʮأداء  م)  ٢٠٠٣" (أسامة ع ʖلʢʱارزة تॼʺاضة الȄعة الأداء في رॽʰʡ أن
ات ʛʶǼعة عالॽة لʚا تȞʷل   ʛؗʴرة  الʙةالقॽل    العʹلʚʰارز يॼʺارزة، والॼʺة في الॽʺأه ʛʲفة الأكʸال
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  ʧم ʥذل ȘقʴʱȄعة وȄʛة وسȄʨعʹلات ق ʥذل ʖلʢʱȄو ،ʧʽجلʛات ال ʛؗʴال لʜʻد شاق في الʨهʳم
  ) ١٩: ٦( القʙرة العʹلॽة.خلال تॽʺʻة 

  ʥلʚك " ʧؗلا م Șفʱلييʦʮʹʠال ȏʚالفقي، رم ʗʸʲ٢٠٠٦"(م  ،(ة الفاتحمʵعائ  ")م)  ٢٠١٧
ات الهʨʳمॽة والʙفاॽɺة في الʺلعʖ أن القʙرات الʙʰنॽة ت على ʛؗʴك لأداء الʛʴʱارز في الॼʺال ʙاعʶ

ي  ʛؗʴقع الʨʱال الʱفʛʽؔ أو  ʺا تعʙ عاملاً مهʺا في أرȃاك الʺʻافʝ مʺا ʳǽعله غʛʽ قادر علي  وؗ
ʺا ʖʳǽ أن   ات سȄʛعة وتʽʳʶل لʺʶة علॽه وؗ ʛؗأداء حǼ ʝافʻʺومفاجأة ال ،ʦالʺهاج ʖلاح اللاعʶل

ات Ǽالʙقة ʛؗʴال ʦʶʱت ʽقʨʱاح. (والʳʻلها ال ʖʱȞǽ لؔي ʙʽʳال ʗ٩٩:  ١٨) ( ٢٢:  ٢٢ (  
  ʟʻي  ȑʚوال الأول  الفʛض   Șقʴʱي  ʥلʚȃدرجات   علىو ʥʻب دالة احʶائॻاً  فʙوق   ʗجʦت

مʦʯسʠات الॻɿاسات القʮلॻة والॺعǻʗة لʶالح الॻɿاس الॺعȏʗ في Ǻعʞ القʗرات الʗʮنॻة لȎʗ عʻʹة  
.ʖʲॺال  

الʰاني:   القʮلॻة  الفʙض  الॻɿاسات  مʦʯسʠات  درجات   ʥʻب احʶائॻاً  دالة  فʙوق   ʗجʦت
 .ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗة لॻجʦلʦʻʴرات الفʗالق ʞعǺ في ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة لǻʗعॺوال  

  ) ٦جʗول (
 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف  

 ʞعǺ في ʖʲॺة الʹʻة لعॻجʦلʦʻʴرات الفʗالق ʖʲॺال ʗʻ١٥(ن=ق (  

 ʙʻغʯʸاس   الॻɿة الʗوح  
نॺʴة    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 

 ʥʴʲʯال  
ʸॻɾة ت  
  ع  س  ع  س  الȁʦʴʲʸة 

 ʞॺʹل الʗ١٠.٦٧  ٥.٤٣  ٦.٤٦  ١١٧.٨٠  ٦.٤٤ ١٢٤.٢٠  ن / ق  مع  
ʣॻʯاللاك ʞام   حامʙʱॻ١٦.٣٦  ١٨.١٣  ١.١٨  ١٠.٦٧  ١.٤٥  ١٢.٦٠  ملل  

لاسʯهلاك  الʗʲ الأقʶى 
 ʥʻʱʴالاك  

  ١٧.٧٨  ١٠.١٠  ٣.٤٣  ٥٣.٠٧  ٣.٥٥  ٤٨.٢٠  مللʙʯʸॻ/كʤʱ/ق 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.١٤٥=  ٠.٠٥  

بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ  وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً    )٦يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
في    ʘʴॼال لعʻʽة   ȑʙعॼوال الفʨʽʶلʨجॽة  Ǽعʠ  القʰلي  الʘʴॼ  القʙرات   ʙʽاس  قॽʁال  Ȍسʨʱم لʸالح 

ȑʙعॼال    ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺال "ت"  بॽʀ  ʧʽʺة  ʱʺॽʀها  )  ١٧.٧٨:  ١٠.٦٧(ما   ʧم  ʛʰأك وهي 
  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة  ٠.٠٥الॼʶʻȃوʧʶʴت   ʧʽها ما بʺॽʀ ʗاوحʛ١٨.١٣:  ٪٥.٤٣(ت٪(.  
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  ) ٢شȜل (

 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙفي  الف ʖʲॺة الʹʻلع  
 ʞعǺ ةॻجʦلʦʻʴرات الفʗالق ʖʲॺال ʗʻق  

وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ    )٢) شȞل (٦وʱȄʹح مʧ جʙول(
  ʠعǼ في ʘʴॼة الʻʽلع ȑʙعॼلي والʰة  القॽجʨلʨʽʶرات الفʙالق ʠॼʻل الʙمع)-  ʥॽʱاللاك ʠحام -  

  ʙʴىالʸت"    الأق" ॽʀʺة   ʗاوحʛت  ʘʽح  ȑʙعॼال الॽʁاس   Ȍسʨʱم لʸالح   (ʧʽʳʶالأك لاسʱهلاك 
 ) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺ١٧.٧٨:  ١٠.٦٧ال  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰا    ٠.٠٥) وهي أكʚوه

  ʧʶʴʱال  ʠॼʻل الʙار معॼʱاخ Șالي: حقʱة جاءت ؗالॽجʨلʨʽʶرات الفʙ٥.٤٣في الق٪  Șا حقʺؗ ،
  ʥॽʱاللاك ʠار حامॼʱ١٨.١٣اخ٪ ʙʴار الॼʱاخ Șى، وحقʸالأق  ʧʽʳʶهلاك الأكʱ١٠.١٠لاس٪ .  

  – حامʠ اللاكʥॽʱ  –الفʨʽʶلʨجॽة (معʙل الʠॼʻ    القʙرات   في   الʧʶʴʱ  هʚاالॼاحʘ    وǽعʜ كʺا  
(ʧʽʳʶهلاك الاكʱى لاسʸالاق ʙʴيإلى    الʰȄرʙʱنامج الʛʰأن ال  ȑʚال   ʙهأع   ʘاحॼال    ʖȄرʙام تʙʵʱاسǼ

  سلʦॽ.  مقʧʻ ومǼ Ȍʢʵأسلʨب علʺي )HIIT(الʺʱقʢع عالي الʲؔافة 
  ʧه دراسة ؗلا مॽإل ʗصلʨمع ما ت ʘʴॼا الʚائج هʱن Șفʱوت"ʤॻʀاʙف إبʙ٨م)( ٢٠٢٣" (أش ،(

" مʗʸʲودراسة   ʗʸودراسة  ٥م)(٢٠٢٢("أح فʲʯي")،   ʗʸʲ٢٣م)(٢٠٢٢("م" ودراسة  مʦʸʲد )، 
ʗʸ٢٠٢٠("أح)(٢٤م  ،(  ز ماودراسةʦلʻمʦل Milos Mallo )"م٢٠١٩)(ام    )٣٢ʙʵʱأن اس إلي 

  له تأثʛʽ إʳǽابي علي تʧʽʶʴ الʴالة الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة.  )HIIT(الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة 
" ȑʛȄون  وʙوآخ ʙʻʵنNihiser Aj et al" )افة  ٢٠٠٧ʲؔع عالي الʢقʱʺال ʖȄرʙʱم) أن ال

)HIIT(   ʖȄرʙʱات الʶاوح جلʛʱت ʘʽة حȄʨمʙة الॽɺوالأو ʖؗفاءة القل ʧʽʶʴال تȞأش ʧل مȞش ʨه
  ʧʽب الʲؔافة  عالي  القʙرة    )٣٠- ٤(الʺʱقʢع   ʧʽʶʴت  ʛفʨت القʛʽʸة  الʺʲȞفة  الʙʱرॼȄات  وهʚه  دॽʀقة 

.Ȑʛة الأخʺʤالأنǼ رب مقارنةʙʱʺال ʙʻن عʨهʙق الʛاً حʹǽأ ʧʽʶʴة وتॽاضȄʛ٦٥١:  ٣٤(  ال (  
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ॼال هʚا   ȘفʱȄو" دراسة  مع   ʘʴسيʙبلال م) الʺॼʱع ١١(م)٢٠٢٢"  الʛʰنامج   Șʽʰʢت أن   (
والʵاص ȞǼل فȘȄʛ ؗان له تأثʛʽ إʳǽابي علي الؔفاءة الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة وتʧʽʶʴ الʴالة الॽʴʸة  

 .ʧʽʰالعامة للاع  
أكʙ ذلʥ دراسة   ǺاǺادʦʻʯʸǻ وسʙʯاتʦس سافʦلʗʻس  كʺا   ʥʵॺʹʯʴنʦكKonstantions 

Papadimitiou and Stratos Savvoulidis   )ة  ٢٠١٧ॽعال الʺʱقʢعة  الʙʱرॼȄات  ان  م) 
نʨعا مʧ الʱʺارʧȄ الʱي تʨفʛ العʙيʙ مʧ الʻʽʶʴʱات في تʙرʖȄ اللاعʧʽʰ حʱʴǽ ʘʽاج    )HIIT(الʲؔافة

  ) ٢٠:  ٣٠إلي شʙة وفʛʱات عالॽة مʱʵلفة. (
  Șفʱدراسة  وت مع  الʳॽʱʻة  ʟه"(هʚه   ʗʸإ)"٤م)(٢٠١٤"أح  ʗصلʨت الʙʱرʖȄ الʱي  أن  لي 

  ʛʺʱʶʺوال ʦʤʱʻʺة  الʙʷة الॽة عالॽʰȄرʙعلي أحʺال ت ʙʺʱعǽ ȑʚالȑدʕاتج    تʻال ʖعʱر الʨهʣ ʛʽإلي تأخ
  عʧ تʛاكʦ حامʠ اللاكʥॽʱ في العʹلات والʙم. 

  ʟʻي ȑʚوال ʘʴॼاني للʲض الʛالف Șقʴائج تʱʻه الʚأن ه ʙʳن Șʰوق    علىومʺا سʙف ʗجʦت
  ʞعǺ في ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة لǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿات الʠسʦʯدرجات م ʥʻاً بॻائʶدالة اح

 .ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗة لॻجʦلʦʻʴرات الفʗالق  
  

القʮلॻة  :  الʰالʖالفʙض   الॻɿاسات  مʦʯسʠات  درجات   ʥʻب احʶائॻاً  دالة  فʙوق   ʗجʦت
  لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ الهʦʱمॻةوالॺعǻʗة لʶالح الॻɿاس الॺعȏʗ في Ǻعʞ الʸهارات 
  ) ٧جʗول (

 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف  
  ) ١٥(ن=قʗʻ الǺ ʖʲॺعʞ الʸهارات الهʦʱمॻة  لعʻʹة الʖʲॺ في 

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

نॺʴة    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 ʥʴʲʯال  

ʸॻɾة ت  
  ع  س  ع  س  الȁʦʴʲʸة 

  ١١.٥٢  ١٣.٠٦  ٠.٣٨  ٤.٨٥  ٠.٤١ ٤.٢٩  عʗد  الهʸʱة الʸॻɿʯʴʸة 
  ٢٤.٧٢  ١٩.٦١  ٠.١٥  ٤.٨٨  ٠.١٢  ٤.٠٨  عʗد   الهʸʱة الʸغʙʻة 
  ٧.١٥  ٢١.٩٩  ٠.٣٢  ٤.٦٦  ٠.٣٥  ٣.٨٢  عʗد   )٢-١الهʸʱة العʗدǻة ( 

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.١٤٥=  ٠.٠٥  

بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ  وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً    )٧يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
  لʸالح مʨʱسȌ الॽʁاس الॼعȑʙ قʙʽ الǼ  ʘʴॼعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة  القʰلي والॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ في  

  ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺة "ت" الʺॽʀ  ʧʽ٢٤.٧٢:  ٧.١٥(ما ب  (  ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰوهي أك
  Ȑʨʱʶة  ٠.٠٥مॼʶʻȃو ʧʶʴت  ʧʽها ما بʺॽʀ ʗاوحʛ٢١.٩٩: ٪١٣.٠٦( ت٪(.  
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  )٣شȜل (

  ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف ʖʲॺة الʹʻلع  
  قʗʻ الǺ ʖʲॺعʞ الʸهارات الهʦʱمॻة في 

بʧʽ مʨʱسʢات درجات وجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً  )  ٣وشȞل (  )٧يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
الهʳʺة    -(الهʳʺة الʺॽʁʱʶʺة Ǽعʠ الʺهارات الهʨʳمॽة  الॽʁاسʧʽ القʰلي والॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ في  

ॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة  تʛاوحʗ حʘʽ  لʸالح مʨʱسȌ الॽʁاس الॼعȑʙ) ٢- ١الهʳʺة العʙدǽة  -الʺغʛʽة
  ʧʽ٢٤.٧٢:  ٧.١٥(ما ب  (  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰة    ٠.٠٥وهي أكॼʶʻȃوʧʶʴت    ʗاوحʛت

 ʧʽها ما بʺॽʀ)٢١.٩٩:  ٪١٣.٠٦٪(.  
  ʧʶʴل على تʙا يʚأن ه ʘاحॼال ȐʛȄةوʺॽʁʱʶʺة الʺʳلي ؗان    أداء مهارة الهʰاس القॽʁفي ال

ها  ) اȑ أكʛʰ م١١.٥٢ʱʺॽʀ ʧ) في الॽʁاس الॼعȑʙ وॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة (٤.٨٥) واصॼح (٤.٢٩(
)  ٤.٨٨) واصॼح (٤.٠٨تʧʶʴ أداء مهارة الهʳʺة الʺغʛʽة في الॽʁاس القʰلي ؗان (الʙʳولॽة، وجاء  

) اȑ أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة، وتʧʶʴ أداء ٢٤.٧٢في الॽʁاس الॼعȑʙ وॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة (
) في الॽʁاس الॼعȑʙ  ٤.٦٦) واصॼح (٣.٨٢في الॽʁاس القʰلي ؗان (  ٢-١مهارة الهʳʺة العʙدǽة  
إلي أن  ) اȑ أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة وʛȄجع الॼاحʘ هʚا الʧʶʴʱ  ٧.١٥وॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة (

مقHIIT(    ʧʻ( الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الȐʚ أعʙه ونفʚه الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام تʙرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  
.ʦॽب علʺي سلʨأسلǼ Ȍʢʵوم  

الʲؔافة   عالي  الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال Ǽاسʙʵʱام  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  أن   ʘاحॼال   ) HIIT( وʛȄجع 
ان ذو فاعلॽة علي تʧʽʶʴ وتʛȄʨʢ الʺهارات الهʨʳمॽة Ǽالʺهارات (الهʳʺة  الȑʚ ؗان له أثʛʽʰؗ ʛ وؗ

) حʘʽ تʨʻعʗ الʙʱرॼȄات الʱي اسʙʵʱمها الॼاحʘ  ٢- ١الهʳʺة العʙدǽة    -الهʳʺة الʺغʛʽة   – الʺॽʁʱʶʺة  
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الʺʱغʛʽات   الفॽʻة الʴॽʴʸة لأداء  في تʛȄʨʢ هʚه  للʨʻاحي  الॼاحʘ مʸاحॼة الأداء  ʚلʥ راعي  وؗ
  الʺهارات حʘʽ ؗان له أثʛʽʰؗ ʛ علي تʧʽʶʴ هʚه الʺهارات.

الʴالي    ʘʴॼال نʱائج   Șفʱت دراس كʺا  نʱائج  أحʗʸ  مʧ   ؗل  ةمع  ), ٢٤(م)٢٠٢٠("مʦʸʲد 
) أدت HIIT(   تʙرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافةوالʱي اكʙت على ان  ),  ٩() ۲۰۱۹("ماجʗ  أمال"  ودراسة

  . لعʻʽات هʚه الاʴǼاث وتʛȄʨʢ الأداء الʺهارȑ  لى رفع اللॽاقة الʙʰنॽة إ
 آثʛ أن  )م٢٠٢٠()(B. Vasconcelos & othersوأخʙون ز بي فاسʦȜنؒلʅॽʹȄ ʦ و 

لʺʻازلات مʱقʢعة ॽʰʢǼعʱها  الʙʱرʖȄ الفاصل عالي الʲؔافة في رȄاضات الʜʻال حʘʽ أن رȄاضات ا
أداة للʴفاȍ على اللॽاقة الʙʰنॽة وتʻʽʶʴها  HIITالʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة (  سʙʵʱاماॽɾفʹل    ؗ(

  ،ʝفʻال  ʧفاع عʙال فʨʻن  الؔاراتॽه،  الʺॼارزةبʧʽ رȄاضات  الʺلاكʺة،   ،ʨʶʱʽج ʨʽʳال الʱاʨȞǽنʙو،   ،
الهʨائॽة، ومعʙل ضȃʛات   الʺʸارعة القʙرات  في   ʧʶʴت تعʺل على  فʨʶف   ،ʨف ʨؗنج   ʨشʨال  ،

 ʖى القلʸالأق ʙʴهلاكلا، والʱس  ʠʺح ʜʽ ʛؗة، وتʢسʨʱʺوال Ȑʨʸة القॽائʨرة اللاهʙالق ،ʧʽʳʶالأك
ॽʱاللاكʥ  ؗ على ʛʽأثʱوال ،ʦʶʳن في الʨهʙة الॼʶم، ونʙن في الʨهʙة الॼʶون ʦʶʳلة الʱ في ʶʳال  .ʦ

)١: ٢٧ (  
  ʧم ؗلاً   ȑʛȄون"( وʙوآخ جȂʙʮل  عʗʮالʙحʥʸ,  )م٢٠١٧"فʯʹات  أن   ) م٢٠٠٥"(أسامة 

تʶاعʙ على تʴقȘʽ نقʢة مॼاشʛة وȃالʱالي الفʨز  هامة حʘʽ الʺهارات الهʨʳمॽة في رȄاضة الʺॼارزة  
   )١٩٧:  ٧) (٨٥:  Ǽ٢١الʺॼاراة.( 

  ʅॽــــ ات الʱي   )م ٢٠٠٥إبʙاʤॻʀ نʻʮل"("كʺا ǽʹـــ ʛؗʴال ʨارزة هॼʺــــة ال أن الهʨʳم في رȄاضـــ
ǽقʨم بها اللاعʖ لʺʴاولة تʽʳʶل لʺʶة في هʙف الʺʻافʝ، وʦʱȄ ذلǼ ʥفʛد الʚراع فقȌ أو فʛد الʚراع 
ـʧʁ اخॽʱار   ـʁه، ومʧ هʻا تʨؔن أهʦ عʨامل نʳاح الهʳʺة هي ح ـʙʁيʙ لʺ ـȃʨʴyة Ǽعʺلॽة الʢعʧ وت م

  )١٥:٣(عاة الʙقة في الأداء والʛʶعة. الʨʱقʗʽ الॽʴʸح والʺʶافة الʺʻاسॼة مع مʛا 
تʦجʗ فʙوق  "  علىللʘʴॼ والȑʚ يʟʻ    الʲالʘ ومʺا سȘʰ نʙʳ أن هʚه الʱʻائج تʴقȘ الفʛض  

  ʞعǺ في ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶة لǻʗعॺة والॻلʮاسات القॻɿات الʠسʦʯدرجات م ʥʻاً بॻائʶدالة اح
  ."لȎʗ عʻʹة الʖʲॺ الهʦʱمॻةالʸهارات 
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  والʦʯصॻات:الاسʯʹʯاجات 
  الاسʯʹʯاجات:

ــه وفي حʗود العʻʹة الʯʳʸارة والʸʹهج الʴʸــــــــʗʳʯم     في ضــــــــʦء أهʗاف الʖʲॺ وفʙوضــــــ
ــل  ــل الʻها الॺاحʖ أمʥȜ الʦʯصـــ ــائॻة والʹʯائج الʯي تʦصـــ ــʯʹʯاجات    إلىوالʸعالʱات الإحʶـــ الاســـ

  الʯالॻة:
أثʛ تأثʛʽاً إʳǽابॽاً علي    )HIIT(الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسـʙʵʱام   - ١

ــــʧʽ القʙرات الʙʰنॽة   ـــ ـــــــلات الʤهʛ(تʶʴـــ ـــــــلॽة للʛجلʧʽ  -القʨة الʲابʱة لعʹـــ القʙرة   - القʙرة العʹـــ
 ) لȑʙ لاعʰي الʺॼارزة.القʙرة على الʨثʖ بʙقة - العʹلॽة للʚراع والʱؔف

أثʛ تأثʛʽاً إʳǽابॽاً علي  )  HIIT(أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسـʙʵʱام الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  - ٢
 ʠॼʻل الʙة (معॽجʨلʨʽــ ــʧʽ القʙرات الفʶــ ــʱهلاك    - حامʠ اللاكʥॽʱ  -تʶʴــ الʙʴ الأقʸــــى لاســ

ʧʽʳʶارزة.الاكॼʺي الʰلاع ȑʙل ( 

ــHIIT(    ʧʽ(الʙʱرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة  أن الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاســــــــــــʙʵʱام   - ٣ أدȑ إلي تʶʴــــــــــ
  للاعʰي الʺॼارزة. الʺهارات الهʨʳمॽةمȑʨʱʶ أداء 

  الʦʯصॻات:
  في ضʨء ما أʣهʛته نʱائج هʚا الʘʴॼ يʨصي الॼاحǼ ʘالʨʱصॽات الʱالॽة:   

١ -   Șʽʰʢت  ʙʻع والأدوات  الأجهʜة  اسʙʵʱام  في  الȄʨʻʱع  عالي  ضʛورة  الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱال اسʙʵʱام 
 . )HIIT(الʲؔافة 

الʲؔافة    الاهʱʺام - ٢ عالي  الʺʱقʢع   ʖȄرʙʱالǼ )HIIT(    امجʛب العلʺॽة خلال وضع   ȏادॼʺلل وفقاً 
 لإعʙاد للاعʰي الʺॼارزة. 

الʲؔافة   - ٣ الʺʱقʢع عالي   ʖȄرʙʱالǼ العلʺॽة لȄʛاضات الʺʻازلات    ) HIIT(الاهʱʺام   ȏادॼʺلل وفقاً 
ʚلʥ أǽʹاً   الȄʛاضات الʱي يʻʱاوب بها الأداء بʧʽ العʺل والʛاحة.وؗ

الʺʱقʢعة عالॽة الʲؔافة ʙʱرॼȄات  ال  Ǽاسʙʵʱامإجʛاء دراسات مʺاثلة علي مʛاحل سॽʻة مʱʵلفة   - ٤
).(HIIT 

ومعʛفه تأثʛʽه    )HIIT(ضʛورة تʦॽʺʸ بʛامج مʷابهة Ǽاسʙʵʱام تʙرʖȄ الʺʱقʢع عالي الʲؔافة   - ٥
 . ȑ خʛ أمʱغʛʽات  على
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  الʙʸاجع
 أولاً: الʙʸاجع العॻȁʙة:

ʜ الʱؔاب للʛʷʻ, القاهʛة سʛ الفʹॻة للॺʸارزةالأ": بʛاʦॽʂ نʽʰل عʙʰالعʜȄʜإ - ١ ʛؗم .١٩٩٩، ", م 
٢ - " :ʜȄʜالع ʙhـ ـ̔ل ع ʰن ʦॽʂاʛإب  ʛـارزة",الأســـــــــॺʸـة للॻʹالف  ȋة,  ٢ʛالقـاه ,ʛــــــــــــــʷʻاب للɦـ ʜ الؔ ʛؗم ،

 م.٢٠٠١
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ، القاهʛة : " الأسʛ الفʹॻة للॺʸارزة"،بʛاʦॽʂ نʽʰل عʙʰ العʜȄʜإ - ٣ ʛؗم.٢٠٠٥، م 
٤ -   " :ʝʺه شــــــــــʡ ʙʺات  أحʙʻغʯʸال ʞعǺ علي ʣॻʯل اللاكʸʲت ʔȂرʗʯلفة لʯʳم ʔʻمقارنة أســـــــال

 ȏʦʯــ ــॺاحي الʴــــʙعةالʗʮنॻة والॻɽॻʡʦة والʴʸــ "، رســــــالة دʨʱؗراه، ȞǼلॽة  الʙقʸي لʴــ
 م.٢٠١٤الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺʨʸʻرة، 

ـhافـة علي Ǻعʞ القـʗرات أحʺـʙ مʴʺـʙ حʽـʙر:   - ٥ ـʗrام الʯـʗرȂـʔ الʯʸقʠع عـالي الؒ ʯــ أثʙʻ اســـــــ "تـ
ــʨر، الʺʳلة العلʺॽة للॽȃʛʱة الʙʰنॽة  الʗʮنॻة الʳاصــــة للاعʮي ʙؕة القʗم "، ʘʴǼ مʷʻـــ

ـــــॽة، مج   ـــ ـــــॽة للʧʽʻʰ، جامعة بʻها،  ٤، ع  ٢٩وعلʨم الȄʛاضــــــ ـــ ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــــــ
 م.٢٠٢٢

ــامة عʙʰالʛحʺʧ على:   - ٦ ", الʜʳء الأول, دار الॼʢاعة الʛʴة, الॺʸارزة  ي"الॺʸادئ الأســاســॻة فأسـ
 م٢٠٠٣الإسʙʻȞرȄة, 

ـʙhالʛحʺʧ على:  - ٧ ــॻـة في الॺʸـارزةأســــــــــــــامـة ع ــاســـــــ , دار الॼʢـاعـة الʛʴة, ٢", ج"الॺʸـادئ الأســـــــ
 م.٢٠٠٥الاسʙʻȞرȄة, 

ـــــʛف إبʛاʦॽʂ عʙʰ القادر:   - ٨ ــȏʦʯ    على  )HIIT(تأثʙʻ الʗʯرॺȂات الفȂʙʯة عالॻة الʰؒافة أشـــ الʴʸـــ
ــة، م فʙاشــة  ١٠٠الʙقʸي لʴــॺاحي   ــʨر، الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم الȄʛاضـ "، ʘʴǼ مʷʻـ

 م.٢٠٢٣كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة ؗفʛ الॽʷخ، 
وتأثʙʻهʸا بॺعʞ مʦȜنات اللॻاقة  Cross fit و  ǺHiitأسـلȁʦي  تʗرॺȂات   :مال ماجʙ سـلʺانأ - ٩

ــالة دʨʱؗراه   )،٣٥-٣٠الʶـــــॻʲة للʹʴـــــاء Ǻأعʸار ( -  الʗʮنॻة ؗلॽة الॽȃʛʱة   ،  رســــــ
 .م٢٠١٩، Ǽغʙاد  جامعة ،الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة للʻʰات 

علي ǺعHIIT   ʞ"أثʙ اســـــʗʳʯام الʗʯرʔȂ الʯʸقʠع عالي الʰؒافة أʧʺǽ ناصـــــــʛ مʸـــــــʢفي:   - ١٠
ـɹالʯʸغʙʻات الʮـʗنॻـة والʸهـارȂـة للاعʮي الإســـــــــʦȜاش Ǽ ،  مʨلـة علʳر، مʨــــــــــــــʷʻم ʘ

 م.٢٠١٩، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة الʺॽʻا، ١، ج٣٢الȄʛاضة، مج 
١١ -   :ʙــʺʴســــــــــــــي مʛافـةبلال مhـ ـ̡الـة HIIT   فـاعلॻـة الʯـʗرȂـʔ الʯʸقʠع عـالي الؒ علي تʙȂʦʠ ال

ʥʻــارع ــʦʻلʦجॻة للʶʸــــ ــʨر، مʳلة الʗʯرॻʮȂة الʗʮنॻة والʸهارȂة والفʴــــ ـــ ، ʘʴǼ مʷʻــــ
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ȃʛʱقـات الॽʰʢـات وتȄʛʤــة، مجن ـʙhنॽـة وعلʨم الȄʛـاضــــــــــــ ، ؗلॽـة الॽȃʛʱـة  ١ع، ٣٧  ॽـة ال
 م.٢٠٢٢الȄʛاضॽة، جامعة مʙيʻة الʶادات، 

 .م٢٠٠٢ار الفʛؔ العȃʛي، القاهʛة، ، د ٢، ȋفʦʻʴلʦجॻا الȂʙاضةبهاء الʙيʧ إبʛاʦॽʂ سلامه: " - ١٢
ــة والأداء الʗʮنيبهاء الʙيʧ إبʛاʦॽʂ ســــــــلامه:  - ١٣ ــʦʻلʦجॻا الȂʙاضـــ ، دار الفʛؔ العȃʛي، ٤، ȋ"فʴـــ

 م.٢٠٠٥القاهʛة، 
١٤ - " :ʙʽــ Ȅʛا مʨʱلي، خʳǽʙة ॼɺادة الʶـ تأثʙʻ اســʗʳʯام الʗʯرʔȂ تامʛ عʺاد الʙيʧ دروǽ ،ʞȄاســـʛ زؗ

اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʶــــــــʲة لȏʗ مʹʴʯــــــــॺات    علىالʯʸقʠع عالي الʰؒافة  
ــʨر، الʺʳلة العلʺॽة للʱالأنǻʗة الʶــــॻʲة ــة،  "، ʘʴǼ مʷʻـــ ــ ॽȃʛة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضـ

 م.٢٠٢٣، ع، ٣٢ مج
١٥ -  :Ȍॽȃʛـــان خ ــيرʶȄـــ ــʦʻلʦجॻا والʗʯرʔȂ الȂʙاضــ ــʛوق، عʺان،  تॻʮʠقات في علʤ الفʴــ ، دار الʷــــ

 م.٢٠٠٩الأردن، 
ـ̫اءسـعʙ ؗʺال ʡه، إبʛاʽʴǽ ʦॽʂي خلʽل: " - ١٦ ـɹلة أسـاسـॻات علʤ وʡائف الأع ، الʜʳء الʲاني،  سـل

 م.٢٠١٤مॼʱȞة الʶعادة، القاهʛة، 
ـ̋ان إبʛاʦॽʂ علي:  - ١٧ ـhافة ســــــــــــــل الʯʸغʙʻات الʮـʗنॻة    على  HIIT"تأثʙʻ الʯـʗرʔȂ الʯʸقʠع عالي الؒ

، ʘʴǼ مʷʻــʨر، مʳلة أســȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة  والفʴـʦʻلʦجॻة للاعʮي ʙؕة القʗم
 م.٢٠٢٣، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة أسȋʨʽ، ٤ع، ٦٧مج الȄʛاضॽة، 

مʴــــȏʦʯ الʶʯــــʦر العقلي وȁعʞ  علىفاعلॻة تʗرॺȂات القʦة الʗائȂʙة عائʷــــــة مʙʺʴ الفاتح: " - ١٨
ʘʴǼ مʷʻـــــــــʨر، الʺʳلة   الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة والأداء الʸهارȏ في رȂاضــــــة الॺʸارزة"،

 م.٢٠١٧العلʺॽة لؔلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات، جامعة حلʨان، 
 م.١٩٩٣", دار الفʛؔ العȃʛي, الॺʸارزة سلاح الॼɺʜॻʵاس عʙʰ الفʱاح الʛملي: " - ١٩
٢٠ -   ʙʰاللامي: "ع ʧʽــ يالله حʶــ ʙؕʲال ʤعلʯات الॻة، اســـاســـॽــ "، مʨʺʳعة مʙȄʕ الفॽʻة، جامعة القادســ

 م.٢٠٠٦
٢١ - " :ʞȄدرو ʙ̋ـ ʴوفـاء م ,ʧــــــــــــــʶــة علي ح ـʙ̋ جȄʛʰـل, مʛʴوســــــــــــ ʴـ̒ات م ʱـة فȂʙʢʹال ʥʻـارزة بॺʸال

"Ȗʻʮʠʯوالȋ ,ة, ٥ȄرʙʻȞم.٢٠١٧, دار الʺعارف, الإس 
،  ٣"، ȋتعلʤ الʸهارات الأســاســॻة -الॺʸارزةمʙʺʴ ســـʺʛʽ الفقي، رمȑʜ عʙʰ القادر الʨʰʻʢلي: " - ٢٢

 م.٢٠٠٦دار الفʱح للॼʢاعة والʨʱزȄع، الإسʙʻȞرȄة، 
ــــار:   - ٢٣ ــــــ تǺ ʃॻؒعʞ   على  HIIT"تــأثʙʻ الʯــʗرȂــʔ الʯʸقʠع عــالي الʰؒــافــة  مʴʺــʙ فʴʱي نʸــــــ

ــʦʻلʦجॻة   ــȏʦʯ اللاكʯات وȁعʞ الʯʸغʙʻات الفʴـــــ إنʸȂʚات الʠاقة اللاهʦائॻة ومʴـــــ
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"، ʘʴǼ مʷʻــــــʨر، مʳلة أســــــȋʨʽ وتʸʲل الأداء الʸهارȏ للاعʮي الʶʸــــارعة الॺؒار
، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، جامعة أسȋʨʽ،  ٤ج،  ٦٠علعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة، 

 م.٢٠٢٢
٢٤ - Șʽفʨت ʙʺد أحʨʺʴافة (  :مʰؒع عالي الʠقʯʸال ʔȂرʗʯام الʗʳʯاســـــ ʙأثHIIT ʥʻـــــʴʲعلى ت (

الʺʳلة العلʺॽة لعلʨم وفʨʻن   ،للʶʸـــارعʥʻمʴـــȎʦʯ اللॻاقة الʗʮنॻة وȀنقاص الʦزن 
 م.٢٠٢٠ن، جامعة حلʨا للʻʰات،, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ١٧ع  الȄʛاضة،

٢٥ -  ʨʺʴعلى م ʙـعʶد م:    ʤॻʀفاʸةالॻالأسـاسـ  ʔȂرʗʯال ʤاضـيلعلȂʙفاء  ،الʨاعةدار الॼʢلل  ،ʛـʷʻوال 
 .م٢٠١٧الإسʙʻȞرȄة، 

 High"تأثʙʻ الʗʯرʔȂ الفاصــل عالي الʵــʗة نʳلاء مʙʺʴ عʙʰ الʙʽʺʴ، هاجʛ صــلاح عʙʰه:   - ٢٦

Intensity Interval Training    لyـ ʲʯال ʥـــــــــʴʲجـا علي تʦʻـات الॺȂرʗوتـ
ʛʹʯات الॺɸللا ʤــʴʱاء الʚات أجʠॻʲنات ومʦȜائي ومʦلة الهʳر، مʨـــʷʻم ʘʴǼ ،

، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضــॽة، جامعة ٢، ج٥١عأســȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱة الȄʛاضــॽة،  
 ،ȋʨʽم.٢٠١٩أس 
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