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في بعض الستغيرات الكيشساتيكية والدقة لسيارة الزرب الداحق   Hiitتسريشات ميارية بأسمهب تأثير 
 الدريع لمستقدمين في الكرة الظائرة

 
 

 

 

 السدتخمص :
أن التظؾر الحاصل في الفعاليات الخياضية ومشيا الكخة الظائخة  يغيخ بذكل واضح مؽ خلال 
السقجرة العالية في الأداء السياري الحي لا يسكؽ الؾصؾل اليو بتلػ الجرجة الا بؾجؾد مدتؾى عالي مؽ 

 قاعجة يتظلب بل عذؾائي بذكل يأتي لا الخياضي الأداء في يبية فالتظؾرالظخق والاساليب التجر 
 والأساليب التجريبية .  الظخق  أحجث السدتسخ وفق التجريب وىي أساسية

لتحديؽ وتظؾيخ بعض الستغيخات الكيشساتيكية  Hiitىجف البحث الى اعجاد تسخيشات بأسلؾب  
الظائخة ، وايزاً التعخف على تأثيخ ىحه التسخيشات ، اما والجقة لسيارة الزخب الداحق الدخيع في الكخة 

فخض البحث فكان وجؾد فخوق احرائية بيؽ الاختباريؽ القبلي والبعجية لبعض الستغيخات الكيشساتيكية 
اما مشيج البحث فقج استخجم الباحث الترسيؼ والجقة لسيارة الزخب الداحق الدخيع  في الكخة الظائخة ، 

( لاعبيؽ 6السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختبار القبلي والبعجي ، واشتسلت العيشة على ) التجخيبي بأسلؾب
مؽ السجتسع الاصلي ، وبعج اجخاء التجخبة تبيؽ  إِن للتسخيشات السيارية تأثيخًا كبيخًا في تظؾيخ اغلب 

 الستغيخات السجروسة  .
 خب الداحق ، الكخة الظائخة، متغيخات كيشساتيكية ، الز Hiit: تجريبات الكمسات السفتاحية 
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The effect of HIIT training on the development of some kinematic 

variables and the accuracy of the fast spike skill in advanced 

 volleyball players 

 

Abstract  :  

The development occurring in sports activities, including 

volleyball, is clearly evident through the high ability in skill 

performance that cannot be achieved to that degree without a high 

level of training methods and techniques. The advancement in athletic 

performance does not come randomly but requires a fundamental 

basis, which is continuous training according to the latest training 

methods and techniques. 

 

          The aim of the research was to prepare exercises using the HIIT 

method to improve and develop some kinematic variables and 

accuracy of the fast spike skill in volleyball, as well as to identify the 

impact of these exercises. The hypothesis of the research was the 

existence of statistical differences between the pre-test and post-test 

for some kinematic variables and accuracy of the fast spike skill in 

volleyball. The research methodology employed an experimental 

design using a one-group pre-test and post-test approach, and the 

sample consisted of )6( players from the original population. After 

conducting the experiment, it was found that the skill exercises had a 

significant impact on the development of most of the studied variables. 

 

Keywords: HIIT training, kinematic variables, spike, volleyball 

 

 

في بعض الستغيرات الكيشساتيكية والدقة لسيارة الزرب الداحق   Hiitتسريشات ميارية بأسمهب تأثير 
 في الكرة الظائرة الدريع لمستقدمين

 
 السقدمة :     

فووووي الأداء الفشووووي  والابووووجاعات التووووي نخاىوووواالانجووووازات الخياضووووية كافووووة  ان التظووووؾر الحووووالي فووووي
فقووج ،  الحجيثووة وتظبيووق مبادئيووا فووي التووجريب الخياضوويالتؾعيووا الايجووابي للعلووؾم ىووؾ بفزوول والخظظووي 
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خ مووؽ العلسوواء والبوواحثيؽ والستخرروويؽ والووحيؽ اسووتقظبت الالعوواب الفخويووة ولا سوويسا الكووخة الظووائخة الكثيوو
فوووالكخة الظوووائخة ىوووي واحوووجة موووؽ الالعووواب  ,علوووى ايجووواد الحلوووؾل للسذووواهل التوووي تؾاجوووو ىوووحه الل بوووة  عسلوووؾا

الجساعية الجساىيخية الجسيلة التي ليا عذاقيا بدبب جسال مياراتيا مؽ ارسال واستقبال واعجاد وضخب 
تعتسوج فوي إتقانيوا علوى إتبواع الأسولؾب الدوليؼ  ، وىحه السيوارات وحائط صج والجفاع عؽ السلعب ساحق 

   واساليب التجريب .في طخائق 
 

يوؾ ىؾ احج العلؾم الخئيدية السدؤولة عؽ تظوؾر كول الفعاليوات الخياضوية فعلؼ البايؾميكانيػ ان 
أم علؼ يبحث في حخكة الإندان أو بعض أجدائو بظخيقوو مؾضوؾعية ملسؾسوة سوؾاء علوى سوظح الأرض 

فيؾ العلؼ الحي ييتؼ بتحليل الحخكة وفقا ، بيجف تحجيج التكشيػ السثالي للحخكة  في الفزاء في الساء أم
للؾضع التذخيحي للعزلات العاملة ويعسل على تذخيص نقاط القوؾة والزوعب بغوخض تقؾيسيوا ووضوع 

ىووؾ ذلوووػ الأسووولؾب ان التكشيووػ الخياضوووي و  ،( 1::3)القووؾانيؽ السشاسوووبة لتحجيووج ىوووجف الحخكووة وتظؾيخىوووا
، وان العلاقوة التوي توخبط البايؾميكانيوػ موؽ ناحيوة ( 5:34) الحي يدتخجمو الخياضوي لأداء ميوارة معيشوة

والتكشيػ الخياضي ىي علاقة وثيقة وتعج شوخطا أساسويا لأجوخاء البحوؾث اليادفوة ذات القيسوة العلسيوة فوي 
وان الحخكووات  ، يخ التووجريب الخياضوويمجووال البايؾميكانيووػ ومووؽ ثووؼ اسووتخجام مثوول ىووحه البحووؾث فووي تظووؾ 

الكيشساتيكيووة التووي يقووؾم بأدائيووا اللاعبووؾن تكووؾن بجرجووة ندووبية مووؽ لاعووب الووى اخووخ فووي تحقيووق اليووجف 
الاساسي لحل السيام التكشيكية والتكتيكية وىحه العسليات السعقجة تحجث بذكل آلي وتشسى لوجى اللاعبويؽ 

الاخوووخى فالبايؾميكانيوووػ يعتبوووخ الحجوووخ الاسووواس لتقوووجم  موووؽ خووولال التوووجريب الستؾاصووول وبسدووواعجة العلوووؾم
 .عبيؽ في ادائيؼ الحخكي او الفشياللا

 
والتوي تدواعج اللاعبويؽ علوى خاصوة وتكشيكيوة ة تحتاج إلوى متظلبوات بجنيووو الكخة الظائخةان ل بة 

لؾاجبووات ي وتشفيووح كوول ادون ىبووؾط فووي مدووتؾى الأداء البووجني و السيووار بجقووة عاليووة الاسووتسخار فووي الأداء 
ىووي ل بووة تغلووب علييووا صووفة الإيقوواع الدووخيع فووي الأداء والانتقووال الخاصووة بووو ، علسووا ان الكووخة الظووائخة 

الدخيع مؽ الؾضع الجفاعي إلى الؾضع اليجؾمي وبالعكذ يقتزي موؽ اللاعوب أن يستلوػ صوفة تحسول 
الجقووة فووي تظووؾيخ  HIITتووجريبات الووو  ليووحا اسووتخجم الباحووثالأداء ليووتسكؽ مووؽ اجتيوواز مثوول ىووحه السؾاقووب 

 .وبعض الستغيخات الكيشساتيكية 



 

 12 

 

 م2025 يناير   – ( 1العدد )  –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

عوالي مع البحث العلسي يتؼ تحديؽ طخق التجريب الخياضي باستسخار وقج أصوبح نسوط التوجريب 
توؼ إدخوال التوجريب الفتوخي عوالي   مع تقجم العلؼو مع كفاءة عالية في التجريب لجسيع في متشاول ا الكثافة

مووؽ السووخجح أن يجعوول  ، اقووة البجنيووة الجام يووة وفووي مشوواىج التخبيووة البجنيووةالكثافووة تووجريجياً فووي تووجريب اللي
فقواً و و ،  يذوعخ بالتعوب أهثوخ موؽ نسوط التوجريب التقليوجي اللاعوبنسط التجريب الفتخي عالي الكثافة جدوؼ 

للإحرائيات الفعالة فإن الؾقت السدتخجم في التجريب الفتخي عالي الكثافة لتؾليج التعب ىؾ حؾالي ثلوث 
 ( .1::1) قت التجريب في نسط التجريب التقليجيو 

 
عاليوة الكثافوة أحوجى أىووؼ  HIIT (High intensity interval training) ان توجريبات الووو 

 مؽ نؾع ، ىؾالتجريبات الحجيثة والتي تعتسج بظبيعتيا على التبجيل بيؽ فتخة الجيج القرؾى وفتخة الخاحة 
تووجريب الفتووخي عووالي الكثافووة الييووت وىووؾ واحووج مووؽ اىووؼ التقشيووات ويدووسى ال،  الفتووخي  التووجريب تووجريبات

الخاصووة بالتووجرب الحووجيث والستووجاول فووي الؾقووت الحاضووخ ، ان ىووحه الاسووتخاتيجية تعشووي تبووجيل بوويؽ فتووخة 
الجيوووج القروووؾى وفتوووخة الخاحوووة وىوووي موووؽ الاسوووخع والاهثوووخ فاعليوووة وتوووأثيخ موووؽ التوووجريبات الخاصوووة بالقلوووب 

، وان مسارسوووة التوووجريب الفتوووخي عوووالي  (36::4) توووي حققوووت نتوووائج بووواىخة و يجابيوووةوالاوعيوووة الجمؾيوووة وال
الكثافووة الييووت يدووتسخ لفتووخات قروويخة ولكشيووا ذات فاعليووة وتووأثيخ عووالييؽ اذ تجعوول كوول التووجريبات مثاليووة 

ظوؾيخ ومثسخة بذكل كبيخ ، وتديؼ التسخيشات إسياماً كبيخاً في رفع مدتؾى اللياقة البجنيوة وذلوػ بتشسيوة وت
أىووؼ الرووفات البجنيووة كووالقؾة والدووخعة والسخونووة والتحسوول والخشوواقة والتووؾزان الأمووخ الووحي يووؤدي إلووى رفووع 

، ولا تقتروخ فائووجتيا علووى الشوؾاحي البجنيووة فقوط بوول تتعوجى ذلووػ إلووى  مدوتؾى الكفايووة السياريوة والإنتاجيووة
جما تووؤدى برووؾرة جساعيووة فوووي الشووؾاحي الخلقيووة والعقليووة والاجتساعيوووة والشفدووية الجساعووة خرؾصوواً عشووو

  ( .6:6:) تؾقيت واحج
 

 والتوي ترول شوجتيا،  HIITتكسؽ اىسية البحث فوي التسخيشوات التوي اسوتخجميا الباحوث بأسولؾب 
والتي ادت الى تظؾيخ القوؾة ، ( 3-3% مؽ مقجرة الخياضي وبتسؾج حسل )::3الى  في بعض الاحيان

ى تظؾيخ الستغيخات الكيشساتيكية السجروسة مؽ سخع ومدافات الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة اضافة ال
فالتسخيشات السكثفوة فوي وقوت قرويخ تعسول علوى جعول الجدوؼ بحاجوة إلوى  وزوايا الجدؼ عشج اداء السيارة

هسيووة مووؽ الأهدووجيؽ بذووكل أهبووخ مووؽ السعتوواد تتبعيووا فتووخات راحووة قروويخة وىووي شووكل مووؽ أشووكال تووخيض 
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( دويقة ، لحلػ فيي تحدؽ القجرات اليؾائيوة :1 -:3تخاوح زمؽ أدائيا مؽ )القلب والأوعية الجمؾية ، وي
 ( .4:5) العزليواللاىؾائية وتحدؽ العسل 

 
 : أىداف البحث

فووي القووؾة وبعووض الستغيووخات الكيشساتيكيووة والجقووة لسيووارة الزووخب   HIITتسخيشووات بإسوولؾبأعووجاد  .3
 .الداحق الدخيع للستقجميؽ في الكخة الظائخة 

فوووي القووؾة وبعووض الستغيوووخات الكيشساتيكيووة والجقوووة  HIITالتسخيشووات بإسوولؾب  لووى توووأثيخالتعووخف ع .:
 .لسيارة الزخب الداحق الدخيع للستقجميؽ في الكخة الظائخة 

 
 : فرض البحث

بويؽ الاختبووار القبلوي فوي القوؾة وبعوض الستغيوخات الكيشساتيكيووة وجوؾد فوخوق ذات دلالوة احروائية  .3
 الدخيع للستقجميؽ في الكخة الظائخة والجقة لسيارة الزخب الداحق 

 
 : مجالات البحث

 . للكخة الظائخة وشيخبان والسقجادية  فخيق نادي ىبيب:  السجال البذخي  .3
 7/70/0202الى   75/7/0202:  السجال الدماني .:
 . : ملعب الشادي وقاعة كلية التخبية البجنية وعلؾم الخياضة /جامعة ديالى السجال السكاني .1

 
 : لسرتبظةا الدراسات

 الستغيوخات بعوض فوي HIIT توجريبات توأثيخ) بعشوؾان : (4) (0202 ) خرريب  مزىرر رياض دراسة.3 
 HIIT توجريبات توأثيخ علوى التعوخف الوى الجراسة ىجفت القجم( هخة للاعبي البجنية والقجرات الؾعيفية

 السذوارك كيخبواءال نوادي للاعبوي البجنيوة والقجرات الؾعيفية الستغيخات بعض لتحديؽ الكثافة عالية
 عيشة على الجراسة أجخيت ذلػ ولتحقيق 5:::_1::: للسؾسؼ القجم بكخة الاسيؾي  الاتحاد بكاس
 خزع ، القخعة( ) العذؾائية بالظخيقة اختبارىؼ وتؼ الخياضي الكيخباء لشادي لاعب ) 12 ( قؾاميا
 لظبيعة لسلائستو التجخيبي جالسشي الباحث استخجم اذ اسبؾعياً، تجريبية وحجات (1) الى العيشة دافخا

 والقوجرات الؾعيفيوة الستغيوخات بعوض اختبوارات اجوخاء توؼ التسخيشوات تظبيوق وبعوج وقبول ، الجراسوة
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 السعالجوات اجوخاء وبعوج ، الشتوائج لتحليول (SPSS) الاحروائية الحقيبوة البخنوامج واسوتخجم البجنيوة
 الستغيوخات بعوض علوى توأثيخ ليوا HIIT توجريبات دراسوة ان الوى الباحوث تؾصول اللازموة الإحرائية
 القياس ولرالح والبعجي القبلي القياسيؽ بيؽ إحرائية وبجلالة السبحؾثة البجنية والقجرات الؾعيفية
 بعوض تحدويؽ فوي HIIT توجريبات  اسوتخجام: أىسيوا تؾصويات بعوجة الباحوث وأوصوى ، البعوجي

 .العخاق في السختلفة الأخخى  الخياضية والأنجية السشتخبات لجىالبجنية  والقجرات الؾعيفية الستغيخات
 
 الكيشساتيكيووووة الستغيووووخات لوووبعض تحليليووووة دراسووووة ) بعشوووؾان : (3) 0200 صررررال  محمد امرررر  دراسررررة.: 

 التعووخف الووى الجراسووة ىووجفت ( الظووائخة الكووخة للاعبووي العووالي الدوواحق الزووخب دقووة ومؤشووخ والبجنيووة
 العوووالي الدووواحق الزوووخب دقوووة بسؤشوووخ ةوالبجنيووو الكيشساتيكيوووة الستغيوووخات بعوووض مدووواىسة ندوووبة علوووى

 ومؤشوخ والبجنيوة الكيشساتيكيوة الستغيخات بعض فخوق  ويؼ على والتعخف (:(و)5) للاعبيى السدتقيؼ
 السوشيج علوى الباحثوة اعتسوجت ، (:(و)5) مخكدي  لاعبي بيؽ السدتقيؼ العالي الداحق الزخب دقة

 وكانوت ، لاعوب (36) فكانوت البحوث عيشة اما ، والسقارنات الارتباطية العلاقات باسلؾب الؾصفي
 علييوا والاطولاع الجراسوات ىوحه لسثول والسوجربيؽ السخترويؽ متابعوة الجراسة في التؾصيات ابخز مؽ
 خرؾصوويات حدووب مشيووا الجيووج وتعديوود الاداء فووي والزووعب الفخوقووات لسعالجووة وسوويلة تكووؾن  هووي

 . للاعبيؽ الفخدية والقابليات اللعب مخاهد
 
 . الدابقة الدراسات نم الإفادة وجوأ

 تلووػ عالجتيووا التووي السذوواهل علووى والتعووخف الدووابقة الجراسووات علووى الباحووث اطوولاع خوولال مووؽ 
 و الشغخيووة الفرووؾل أدبيووات علووى الاطولاع خوولال مووؽ للباحووث ميسووا معخفيوا جانبووا مثلووت والتووي الجراسوات
 ميسوة معخفية إضافة شكل مسا بجراستيا البحؾث تلػ قامت التي والشغخيات الشغخية العلؾم على التعخف
 أخوحت التوي والسجتسعوات اختيارىوا وطخيقوة تشاولتيوا التوي السختلفوة العيشوات علوى اطلاعوو وايزوا للباحث
 وكووحلػ  البحثيووة والأدوات البحووؾث إجووخاءات علووى التعووخف تووؼ وكووحلػ السشاسووبة البحثيووة والتروواميؼ مشيووا

 اسوتخجمتيا التوي الإحروائية الؾسوائل علوى لتعوخفا توؼ وكوحلػ الجراسوات تلوػ فوي السدوتخجمة الاختبوارات
 . وعجدىا العيشات حجؼ مع تتشاسب والتي الجراسات تلػ
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 : البحث اجراءات
 : السيدانية واجراءاتو البحث مشيجية
 : البحث مشيج

  والبعوووجي القبلوووي الاختبوووار ذات الؾاحوووجة ةالسجسؾعووو بأسووولؾب التجخيبوووي السوووشيج الباحوووث اسوووتخجم
 . بحثال طبيعة لسلائستو

 
 : وعيشتو البحث مجتسع

 انجية ثلاث عجدىؼ والبالغ للستقجميؽ الظائخة الكخة في ديالى ةمحافغ بأنجية البحث مجتسع تسثل
 اسووولؾب ىوووؾ البحوووث مجوووال فوووي مخاعاتيوووا الؾاجوووب الأموووؾر سوووؽف البحوووث عيشوووة اموووا لاعوووب (:5) بسجسوووؾع
 أنوو إذ حقيقيواً  تسثويلاً  السجتسوع تسثول والتي ةعسجي برؾر بحثو عيشة الباحث اختار فقج لحا العيشة اختيار

 عسلوووووووو ومحوووووووؾر مجسووووووول الباحوووووووث يجوووووووخي  الوووووووحي الشسوووووووؾذج أو الأصووووووول مجتسوووووووع يسثووووووول الوووووووحي الجووووووودء "
 والبوالغ الدوخيع الدواحق الزوخب بلاعبوي الستسثلويؽ الثلاثوة الانجيوة موؽ اختيوخت فقج  ، (365:31)"عليو

   . الاستظلاعية للتجخبة (لاعبيؽ 5) و البحث يشةع مثلؾ ( لاعبيؽ 6) الى قدسؾا لاعبيؽ (:3) عجدىؼ
 

 : العيشة تجانس
 تباعووج أو تقووارب مووجى إلووى يذوويخ الجووجول فووي للستغيووخات العيشووة أفووخاد درجووات بوويؽ التجووانذ ان

 أو التذووابو مووجى يعكووذ انووو آخووخ بسعشووى البحووث فووي السدووتخجمة العيشووة يذووكلؾن  الووحيؽ الأفووخاد درجووات
بوإجخاء الباحوث قوام   لوحا  ، عوشيؼ جسعيوا توؼ التوي البيانوات أو القويؼ علوى بشواءً  ةالعيشو أفوخاد بيؽ الاختلاف

وموووؽ ثوووؼ اجوووخاء معالجوووة فوووي متغيوووخات  التجوووانذ  (التوووجريبي العسوووخ ، الدمشوووي العسوووخ ، الكتلوووة ، )الظوووؾل
 والسروادر السخاجوع اليوو تذويخ موا حدب ( 1)±احرائيا باستخخاج معامل الالتؾاء ويجب ان يكؾن بيؽ 

 يةالعلس .
 (7جدول)

 يبين تجانس عيشة البحث في متغيرات الظهل والكتمة والعسر

 السعالم الإحرائية       
 الستغيرات

وحدات 
 القياس

الهس  
الانحراف  الهسي  الحدابي

اعمى  اق  قيسة السعياري 
 قيسة

معام  
 الالتهاء

 2.523 773.22 765.22 1.254 767.32 772.111 سشتسيتر الظهل
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 العسوخ الدمشوي ، العسوخ،  )الظوؾل ، الكتلوةلستغيوخات الالتوؾاء  ( ان معامول3يتزح مؽ جوجول )         
، أي ان العيشوة متذوابو لحوج موا فوي البيانات مسا يجل على اعتجالية  ( 3±) قج انحرخت بيؽ  التجريبي(

 ىحه الستغيخات .
 

 : البحث في السدتخدمة والاجيزة والادوات الهسائ   
 ( ،:3عوجد )طوائخة كوخات السرادر العلسية العخبيوة والأجشبيوة ،  اسوتسارات تدوجيل البيانوات ،  

للتحليوول الحخكووي ، جيوواز kinovea بخنووامج  ،  (Hp pavilion g6نووؾع )حاسووؾب شووخيط ويوواس ، 
Pulse Oximeter  الشادي للكخة ، ملعب  ، اشخطة لاصقة ملؾنة ، شؾاخص صافخة ،  لقياس الشبض

 ، ميدان  .، ساعة تؾقيت إلكتخونية عجد  الظائخة
 

 متغيرات البحث :
 خة علوى زمشيواىوي حاصول قدوسة مدوافة الخظوؾة الاخيو سخعة الخظؾة الاخيخة لسخحلة الاقتوخاب : .3

 . ووحجة وياسيا )ثانية(
ىوؾ الوودمؽ السقوواس مووؽ لحغوة اول مووذ للخجوول قبول مخحلووة الشيووؾض الووى  :الكلووي الاسووتشاد  زموؽ .:

 .ووحجة وياسيا )ثانية( لحغة الشيؾض 
مقدوووسة علوووى ( متوووخ  3)وتقووواس موووؽ لحغوووة ضوووخب الكوووخة الوووى مدوووافة  : :سوووخعة انظووولاق الكوووخة  .1

 .الدمؽ السدتغخق 
وتحتدوب بسقوجار الداويوة السقظؾعوة موؽ لحغوة اقروى ثشوي للخلوب اثشواء :  للوحراع الدخعة الداوية .5

 . الظيخان الى لحغة ضخب الكخة مقدؾما على الدمؽ
 الووؾرك نقظووةالسدووافة العسؾديووة السحرووؾرة بوويؽ  يىوو ارتفوواع نقظووة الووؾرك لحغووة ضووخب الكووخة : .4

 عشج لحغة ضخب الكخة . والارض

 7.703 65.22 55.22 1.501 57.322 62.444 غرامكيمه  الكتمة
 2.234 10.22 00.22 1.477 06.22 05.322 سشة العسر

 2.427 77.22 2.22 0.425 6.322 6.22 سشة العسر التدريبي
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فووي اغلووب السيووارات الحخكيووة  وميسووا لجقووة عوواملا أساسووياتعووج ا :الجقووة لسيووارة الزووخب الدوواحق  .6
القوجرة ، او  الكفواءة فوي اصوابة اليوجف ومعشاىا العلسي ىوؾالسكؾنة للفعاليات الخياضية السختلفة 

 .( :3::5:) لتي يقؾم بيا الفخد نحؾ ىجف معيؽالارادية ا على تؾجيو الحخكات
 

 اختبارات البحث :
 : (762:72) (5-4( باتجاه )3)مركزلدريع من اختبار قياس دقة الزرب الداحق ا -7

 : وياس دقة الزخب الداحق  الغرض من الاختبار
كخات طائخة قانؾنية  10( ، 14: ملعب كخة طائخة قانؾني ، السلعب يخظط كسا ىؾ في الذكل ) الادوات

 ، صشجوق كخات ، مختبتيؽ اسفشج .
( وعلوى اللاعوب اداء ميوارة 3ي يقب فوي ) مخكود : يقؾم السجرب باعجاد الكخة للاعب الح طريقة الاداء 

 الزخب الداحق في الاتجاه القظخي  نحؾ اليجف )السختبة( .
 ( محاولة على كل ىجف ) السختبتيؽ( .5( محاولة ، )10: لكل لاعب ) الذروط

 نقاط (  4الزخبة الداحقة الرحيحة وعلى اليجف ) التدجي  : 
 نقاط(  3فييا الكخة داخل السشظقة السخظظة  )الزخبة الداحقة الرحيحة التي تدقط  
 نقظة( . 2الزخبة الداحقة الرحيحة التي تدقط فييا الكخة داخل السشظقة )أ( او )ب(  )  
 نقظة(  1الزخبة الداحقة الرحيحة التي تدقط فييا الكخة داخل السشظقة )ج( ) 

 ث بعج كل خسذ محاولات . 30يعظى اللاعب فتخة راحة  ملاحظات 
محاولووة السووجرب بقووجر السدووتظاع  بثبيووت ارتفوواع وقووؾس وبعووج الكووخة  تحتدووب الكووخة الدوويلة ) اللووؾب( ، لا

 . عؽ الذبكة

            
 ( يهض  اختبار الزرب الداحق الدريع7شك  )

 

 

 ج

 أ ب

T  المدرب 

 اللاعب  
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  : الاستظلاعية التجربة
 عيخا ثةثالال الداعة تسام وفي :::3/9/5: الثلاثاء يؾم ستظلاعيةلاا توتجخب الباحث ى أجخ 

 قج التي السعؾقات على للتعخف ، العيشة خارج مؽ لاعبيؽ (5) على للشادي الظائخة الكخة ملعب على
 والأدوات الأجيدة صلاحية مجى وفحص  ، الخئيدية والتجخبة الاختبارات تظبيق اثشاء في تغيخ

 للقياسات يؼسوتفي السداعج العسل فخيق تجريب الى بالإضافة ، وسلامتيا الاختبارات في السدتخجمة
 حققت وقج ، الاختبارات لتشفيح السدتغخق  الؾقت معخفة الى بالإضافة الشتائج وتدجيل والاختبارات

 . السخسؾمة الاىجاف جسيع الاستظلاعية التجخبة
 

 القبمية: الاختبارات
 :3في تسام الداعة  )   5:::/ 9/ 39  الخسيذالقبلية يؾم  اختباراتوالباحث  ى اجخ   

 دقة الزخب الداحق  اختباربالإضافة الى اجخاء  القياسات الجدسية كالظؾل والكتلةاخح ( اذ تؼ صباحاً 
وكحالػ تؼ ترؾيخ عجة محاولات لكل لاعب واختيار افزليا لغخض التحليل واستخخاج الستغيخات ، 

 ) ( 1اللاعب في مخكد )( وكان بعجىا عؽ م 3.54حيث كانت ارتفاعيا عؽ الارض )،  الكيشساتيكية
 . ( م  5
 

 
 ( يهض  مهقع الكاميرا0شك  )
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 الرئيدة: التجربة
في تسام الداعة  5:::/3/9:السرادف  الدبتفي يؾم الخئيدية  تجخبتو قام الباحث بأجخاء .3

مؽ لاعبي الانجية الثلاثة )ىبيب وشيخبان  ؽلاعبي( 6عيشتو الستكؾنة مؽ )على عيخا  ثالثةال
في  ثلاث وحجات وبؾاقع  (1الستخرريؽ بالزخب الداحق الدخيع مؽ مخكد ) والسقجادية ( 

 5:::/:6/3:بتاريخ   الدبتيؾم  ( وانتيت التجخبة الخئيدةخسيذ ووثلاثاء وو  سبتالاسبؾع )
 .( وحجة تجريبية 36بسجسؾع )

مع  ةلغخض تؾضيح اجخاءات عسل الباحث السيجانيعؽ التجخبة نبحة تعخيفية  إعظاءبقام الباحث  .:
 وفؾائجىا الستؾقعة .السيارية شخح للتساريؽ 

في  في كل وحجة تجريبية واعيجتطبقت اربع تساريؽ ،   HIITبإسلؾب تسخيؽ  (:1الباحث ) اعج .1
 .وحجة تجريبية اخخى 

قج جسعيؼ الباحث خلال الؾحجات التجريبية لشادي ىبيب الثلاثة الانجية لاعبي ان عيشة البحث مؽ  .5
 .الخياضي 

مقدؼ الى ثلاثة اجداء )الجدء التسييجي ، الجدء دويقة(  ::3)الؾحجة التجريبية الكلي  ان وقت  .4
دويقة (  :9زمؽ الجدء الخئيدي ىؾ )ما ييسشا مؽ ىحي الاجداء ىؾ ، الخئيدي ، الجدء الختامي ( 
 . دويقة( :355اي بسجسؾع ) في الؾحجة التجريبية الؾاحجة

دويقة( يتجرب بيا اللاعبيؽ  16ىؾ ) يؽ الجدء الخئيدان الدمؽ الحي استقظعو الباحث مؽ زم .6
 .  HIITالدتو على الزخب الداحق الدخيع بإسلؾب 

 دقائق(  . 9) مع فتخات الخاحة بلغ وقت التسخيؽ الؾاحج .:
 ستذفاءالشدبة السثالية بيؽ فتخات التجريب وفتخات الا( اي ان 3:3ان تسؾج الحسل كان بشدبة ) .5

 ( .1:35) ندبة العسل الى الخاحة() داخل جلدة تجريب واحجة
% :9-:5) جيج بأقرى تُشفح تساريؽ تتزسؽ التجريب الفتخي عالي الذجةطخيقة   اعتسج الباحث .9

 .  (القلب ضخبات لسعجل الأقرى الحج مؽ
 القانؾن الآتيوتؼ تحجيج الذجة فيسا يتعلق بالتسخيشات الخاصة بالزخب الداحق عؽ طخيق  .:3

(95::):   
 

 

الشدة المطلوبة× اقصى نبض   
 

100 
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وتؼ حداب الشبض عؽ طخيق ( العسخ=  – :::يتؼ حدابو عؽ طخيق القانؾن  ) قرؾي الشبض ال
 . )  Pulse Oximeter)جياز

 
 الاختبارات البعدية :

في  لعيشة البحثإجخاء الاختبارات البعجية ب قام الباحثبعج الانتياء مؽ تشفيح التجخبة الخئيدة   
ؾسائل التي استخجمت في الغخوف والنفذ ؾفيخ مع مخاعاة ت  5:::/:5/3:السرادف  الاثشيؽيؾم 

 . للحرؾل على نتائج حقيقية لا تتأثخ بالستغيخات الجخيلةالسداعج ونفذ فخيق العسل  لقبليا الاختبار
 

 الهسائ  الإحرائية : 
قام الباحث ، اذ لسعالجة البيانات ( ::الاصجار ) (spss)استخجم الباحث الحقيبة الإحرائية

 معامل الالتؾاء ، الؾسيط،  الانحخاف الس ياري ،  الؾسط الحدابي )الاحرائية استخجم الؾسائل ب
 . ( ( للعيشات الستخابظةtاختبار )،
 

 :عرض وتحمي  ومشاقذة الشتائج 
 لعيشة البحث .عرض وتحمي  ومشاقذة نتائج الاختبار القبمي والبعدي 

 

 tفرق الاوساط والانحراف السعياري لمفروق وقيسة يبين قيم الهس  الحدابي والانحراف السعياري  (0)جدول 
 السحدهبة وندبة الخظأ ومدتهى الدلالة .

وحدة  الستغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 t ع ف سَ ف

 السحدهبة
ندبة 
 الدلالة الخظأ

 ع سَ  ع سَ 
سرعة 
الخظهة 
الاخيرة 
لسرحمة 
 الاقتراب
 

 معشهي  .8588 57.0. 85911 .8590 85760 ..8856 858.0 056.8 م/ثا
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زمن 
الاستشاد 
 الكمي
 

 معشهي  85881 588. 85808 85866 .8587 .85.0 85881 857.8 ثانية

سرعة 
انظلاق 
 الكرة
 

 معشهي  8581 85618 58.7. .5.0. 51.8. 8757.8 .8578 815.66 م/ثا

الدرعة 
الزاوية 
 لمذراع
 

 معشهي  .8588 15600 05117 865866 ..8.57 8905888 885196 .80850 د/ ثا

ارتفاع 
نقظة 
الهرك 
لحظة 
ضرب 
 الكرة
 

 معشهي  85888 657.8 5008. 885666 .588. ..8.150 159.6 811586 سم

 معشهي  85888 65898 5886. 75.88 5.77. 86588 85180 805.88 درجة الدقة

  في الاختبار  لسخحلة الاقتخاب لدخعة الخظؾة الاخيخة  يبيؽ أن الؾسط الحدابي الججول اعلاه ان
( 77.411( ، وفي الاختبار البعجي ىؾ )7.216( بانحخاف م ياري )6.432القبلي ىؾ )

( وانحخاف الفخوق 0.761( وان فخق الاوساط بيؽ القبلي والبعجي ىؾ )0.546بانحخاف م ياري )
( 31:.:الخظأ )( ، وكانت ندبة 1.536( السحدؾبة ىي )(t( وبالشتيجة كانت ويسة 7.722ىؾ )

 لرالح الاختبار البعجيو معشؾي  على وجؾد فخق ( وىحا يجل 4:.:وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )
 HIITالتسخيشات السيارية بإسلؾب أي ان ىشاك تظؾر ملحؾظ في ىحا الستغيخ يعدوه الباحث الى 

سيكؾن والحي  خةت إلى زيادة طؾل الخظؾة الأخيأدالتي عسلت على تظؾيخ سخعة الاقتخاب وبالتالي 
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 لاعبي على ليحا يتعيؽ حتى يتسكؽ اللاعب مؽ ضخب الكخة في اعلى نقظة ، مفيجًا لارتفاع القفد
انتقالية تكؾن الخظؾة الأخيخة ف الأرض عؽ والقفد بدخعة ، اليجف مؽ الاقتخاب الظائخة الكخة

سخعة ابقة أن أعيخت الجراسات الد ،عسؾدي إلى زخؼ وتحؾيلو للتحزيخ لشقل الدخؼ الأفقي 
، مع الحفاظ  الاقتخاب يسكؽ أن يديج مؽ قؾة رد الفعل الأرضي وعدم السفرل في الأطخاف الدفلية

على وقت اترال أرضي أقرخ، وتحديؽ القؾة الانفجارية وتشديق التحكؼ العربي العزلي في 
 أن يسكؽ، كسا   الاقتخاب سخعة مع إيجابيًا ارتباطًامختبط  القفد ارتفاع ،  ان الأطخاف الدفلية

 إنتاج مؽ يديج مسا في العزلات والانكساش الاستظالة دورة القفد قبل العالية الاقتخاب  سخعة تعدز
 . (::::)الستقارب العزلي والانقباض العزلية العربية القؾة

  في الاختبار القبلي ىؾ  لدمؽ الاستشاد الكلي   يبيؽ أن الؾسط الحدابي ان الججول اعلاه
( بانحخاف م ياري 2.361( ، وفي الاختبار البعجي ىؾ )2.722انحخاف م ياري )( ب2.532)
( 2.267وانحخاف الفخوق ىؾ ) (2.744( وان فخق الاوساط بيؽ القبلي والبعجي ىؾ ) 2.253)

( وىي اصغخ مؽ 2.222( ، وكانت ندبة الخظأ )3.22( السحدؾبة ىي )(tوبالشتيجة كانت ويسة 
وىحه السعشؾية ،  لرالح الاختبار البعجيو معشؾي  على وجؾد فخق حا يجل ( وى4:.:مدتؾى الجلالة )

 HIITتظبيق التجريب الفتخي عالي الكثافة ف HIITالتسخيشات السيارية بإسلؾب  يعدوىا الباحث الى
على التسخيشات بيحا الاسلؾب  عسلت ، وقج (3:::5) للؾصؾل الى لياقة بجنية لاعبضخورة لأي 

فكلسا والتقليل مؽ الامتراص للقؾة وبالتالي انعكذ ايجابيا على ارتفاع القفد ،  تقليل زمؽ الاستشاد
 زمؽ إن" اذ اهجّ  (عبجالفزلي صخيح) وىحا ما اهجه بالدخعة ، احتفاظ ىشاك هان التساس زمؽ قل

 بالدخعة تشاقص وبالتالي فيو مخغؾب غيخ لحغي تؾقب يدبب سؾف فانو طؾيلاً  هان إذا التساس
 بدبب الانديابية رداءة يعشي وىحا الارتقاء، وسخعة الاقتخاب سخعة بيؽ بالدخعة وق فخ  عيؾر أي
 ( .5:5:5) صحيح" والعكذ الدخعتيؽ اندجام عجم

  في الاختبار القبلي ىؾ  انظلاق الكخة لدخعة   يبيؽ أن الؾسط الحدابي ان الججول اعلاه
( بانحخاف  75.532ىؾ )( ، وفي الاختبار البعجي 0.503( بانحخاف م ياري )72.144)

( وانحخاف الفخوق ىؾ 1.161( وان فخق الاوساط بيؽ القبلي والبعجي ىؾ )1.237م ياري )
( 2.22( ، وكانت ندبة الخظأ )0.427( السحدؾبة ىي )(t( وبالشتيجة كانت ويسة  1.715)

 البعجيلرالح الاختبار و معشؾي  ( وىحا يجل على وجؾد فخق 4:.:وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )
التي حدشت عسلية الشقل الحخكي لأجداء جدؼ  HIIT، يعدوه الباحث التسخيشات السيارية بإسلؾب 



 

 23 

 

 م2025 يناير   – ( 1العدد )  –(  80مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

دخعة الكخة تبجو مختبظة بستغيخات الدخعة لحراع الزخب اللاعب التي سيكؾن نيايتيا في الكخة ، ف
على زيادة الخغبة المهارية تمارين الالتنوع في إعطاء  لذا عمل ، (1:35)وجحع لاعب الكخة الظائخة

 البجنية التساريؽ إعظاء أن ،( 33:::3)" في التجريب اهتداب صفات وقجرات بجنية متشؾعة أيزا
 بذكل التسخيشات اما اذا كانت التجريب مؽ السخجؾة التكيفات حجوث إلى يؤدي ومجروس مقشؽ بذكل

 التكيفات حجوث معج بدبب السظلؾب التظؾر حجوث عجم إلى ويؤدي سلبية نتائجو تكؾن  عذؾائي
 . التظؾر لحجوث اللازمة الزخورية

  في الاختبار القبلي ىؾ  الداوية للحراع لدخعة ل  يبيؽ أن الؾسط الحدابي ان الججول اعلاه
( بانحخاف  776.277( ، وفي الاختبار البعجي ىؾ ) 77.274( بانحخاف م ياري ) 767.61)

( وانحخاف الفخوق ىؾ  74.744والبعجي ىؾ )( وان فخق الاوساط بيؽ القبلي  71.533م ياري )
( 2.223( ، وكانت ندبة الخظأ )2.466( السحدؾبة ىي )(t( وبالشتيجة كانت ويسة 6.225)

 لرالح الاختبار البعجيو معشؾي  ( وىحا يجل على وجؾد فخق 4:.:وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )
ا زادت الدخع الداوية للحراع زادت الدخعة فكلس HIITالتسخيشات السيارية بإسلؾب الى يعدوه الباحث  ،

فياهجّ على )طلحة حدام الجيؽ (  وىحا ما اهجهالسحيظية وبالتالي ستديج مؽ سخعة انظلاق الكخة ، 
ونتيجة لسا تقجم  ، (3:5:9) تخكيد الاىتسام على الدخعة الداوية في اي لحغة مؽ لحغات الاداء

التي تداعج  التسخيشات واستخجام الادواتجد مسكؽ مؽ ع بأهبخفان السجرب الجيج ىؾ الحي يدتعيؽ 
 . (::63)والبجنية والسيارية للاعبيؽ "على التشسية الحخكية 

  في الاختبار  ارتفاع نقظة الؾرك لحغة ضخب الكخة يبيؽ أن الؾسط الحدابي ان الججول اعلاه
( 732.611ؾ )( ، وفي الاختبار البعجي ى 2.734( بانحخاف م ياري )722.74القبلي ىؾ )

( وانحخاف 72.444( وان فخق الاوساط بيؽ القبلي والبعجي ىؾ ) 1.703بانحخاف م ياري )
( ، وكانت ندبة الخظأ 4.517( السحدؾبة ىي )(t( وبالشتيجة كانت ويسة  1.667الفخوق ىؾ )

لرالح و معشؾي  ( وىحا يجل على وجؾد فخق 4:.:( وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة )2.227)
حدشت مؽ ارتفاع  التي HIITالتسخيشات السيارية بإسلؾب  الى ، يعدوه الباحث ر البعجيالاختبا

فيحه التساريؽ السكثفة تحدؽ وتديج مؽ ارتفاع نقظة الؾرك لحغة الزخب اي انيا حدشت القفد ، 
مؽ خلال حخكة  للزخب الداحقعادةً ما يقؾم لاعبؾ الكخة الظائخة بأداء القفدات   ، (:::1)القفد
وقفدًا وضخب الكخة مباشخة إلى الأسفل على  على الاغلب ثلاث خظؾات تقخبية كاملة تتزسؽ مت

لحا فسؽ السيؼ لحا كانت التساريؽ السعجة مؽ قبل الباحث جيجة التأثيخ في  الجانب الآخخ مؽ الذبكة
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الي يعتبخ فإن القفد العسؾدي الع ، لتعديد أداء القفد السظلؾب للاعبي الكخة الظائخة ىحا الستغيخ
 .  (:5:6:3) الداحقة السؤشخ الأهثخ أىسية في تشفيح الزخبة القؾية

  ( بانحخاف 76.322في الاختبار القبلي ىؾ ) للجقة  يبيؽ أن الؾسط الحدابي ان الججول اعلاه
( وان فخق 1.355( بانحخاف م ياري )04.22( ، وفي الاختبار البعجي ىؾ )0.206م ياري )

( وبالشتيجة كانت ويسة  1.274( وانحخاف الفخوق ىؾ )5.322والبعجي ىؾ )الاوساط بيؽ القبلي 
t)( السحدؾبة ىي )وىي اصغخ مؽ مدتؾى الجلالة 2.220( ، وكانت ندبة الخظأ )4.272 )
يعدوه الباحث الى التسخيشات  ، لرالح الاختبار البعجيو معشؾي  ( وىحا يجل على وجؾد فخق 4:.:)

، ىشاك في الكخة الظائخة الداحق الدخيع الزخب  دقة مؽحدشت التي  HIITالسيارية بإسلؾب 
يارية، تكشيكية، تكتيكية، )بجنية ،م تؤثخ على أداء اللاعب وتختبط ببعزيا البعضعؾامل اساسية 
فزلًا عؽ أنّ ليا أىسية بارزة ،  (39::4)الداحقةيسكؽ أن تعدز دقة الزخبات  عؾاما نفدية(

أجادىا اللاعب بذكل متقؽ فعلييا يتؾقب الاستحؾاذ على الإرسال ودور كبيخ في حدؼ الشقاط إذا 
وحدؼ الذؾط وبالتالي حدؼ السباراة مؽ خلال خلخلة حائط صج الفخيق السشافذ وتؾجيو الزخبات 
الداحقة إلى الفخاغات السشاسبة في ساحة ، لحا فيي صفة ميسة وفعالة في إحخاز الشقاط والفؾز  

 . بالسباراة 
 

 : الاستشتاجات
 في ضؾء الشتائج التي حرل علييا الباحث كانت الاستشتاجات كالتالي :

 هلسا كانت سخعة الاقتخاب اهبخ كان ارتفاع اللاعب العسؾدي اثشاء القفد اعلى . .3
هلسا كان زمؽ الاستشاد اقل كان ىشاك حفاظ على سخعة الاقتخاب وبالتالي تحؾل الدخعة الافقية  .:

 الى عسؾدية بذكل افزل واهبخ .
هلسا زادت سخعة الكخة زادت فخصة الحرؾل على الشقظة ودلت ايزا على تحدؽ متغيخات  .1

 الحراع البايؾميكانيكية .
 هلسا زادة الدخعة الداوية للحراع زادت الدخعة السحيظية وبالتالي ستدداد سخعة انظلاق الكخة . .5
ع اللاعب العسؾدي مؽ ليا دور كبيخ في ارتفافي الجدء التسييجي للسيارة إن الدخعة الستحققة  .4

 .بذكل افزلخلال تحؾيل الدخعة مؽ افقية الى عسؾدية 
 انعكذ التحدؽ على الجقة . اللاعب بالشدبة للذبكة هلسا تحدؽ ارتفاع  .6
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