
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة بني سويف . –ة  *مدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضي

علي تحسين مستوي اللياقة البدنية وإنقاص   (Hiit)عالي الكثافة  المتقطع أثر أستخدام التدريب" 
 "  الوزن للمصارعين

 ن تطورا  للوقت الحالي حمث يشــــــــلد العالم الاا التطور الذي يشــــــــلد  العالم الموي ســــــــم  ممم     يعتبر        
، ولأن  صــــــر خاصــــــة  صــــــفةوفي مجال الرياضــــــة ب  وظا  وكبمر في كافة مجالات الحياة بصــــــفة  امةملح
ــتا المجالات الي  بداع والتطور التكنولوجي يدفع القائممن  لي العلم الأ تخداي هذ  الثورة العلمية ســــــ ــــفي شــــــــ

علمية في حدث الاســـــالم  ال لي المجال الرياضـــــي يدفعلم الي  بتكار    خاصـــــة القائممن  اللائلة ، وبصـــــفة
 الرياضي . مليات التدري  

 ن حدود الأداء الرياضــــــــــــــي دائما  في  زدياد وي لر دلر واضــــــــــــــحا  من دورة  ولمبية لأخري حمث         
تتحقق الأرقاي القياســــية التي كان الأ ســــان لا يتخم  الوصــــول  لملا ، وهذا يرجع  لي  وام   ديدة تشــــم  

ــي تطور طرق التدري  وتخطيط الأحمال التدريبية والأجل ة والأداء و  غمرها ، ويتطل  تطور الأداء الرياضـــ
الملارة في التدرج ب يادة الأحمال التدريبية في الوقت  فســ  يت ع دلر بعمليات الأســتشــفاء ، فخدل التدري  
ــمولوجية التي تجعلنا  قول  ن التدري  الرياضــــــــي هو في جوهر  تحســــــــمن  يحدث الكثمر من العمليات الفســــــ

التدري ات المن مة والمكررة خدل بر امج تدريبي ، وبذلر يلدف   لوظائف الجســـم من خدل مجمو ات من
ــة من خدل تطوير الأداء  ــم  لي مواجلة متطل ات المنافســــــــــ التدري  الرياضــــــــــــي  لي تنمية قدرات الجســــــــــ

 (13:1الرياضي . )

مكـا يـة المـدر    في  مليـة التـدري  يتوقف  لم مد  ن النجـا      م(2012يضييييييييييج عمرو فر           
يبية من جميع النواحي الداخلية والخارجية وتصـــــــــــــور ال روف التدر   ومواصـــــــــــــفات العمنة اة طبيعة  في مرا 

الذي لمحددة لمراح  الإ داد الرياضـــــي و الطرق الخاصـــــة بتحقمق الأهداف االتجريبية واســـــتخداي الوســـــائ  و 
من جلة  ل   الذي يتم التخطيطبمن طبيعة النشـــــــــــا  الرياضـــــــــــي  زن بمن النواحي المختلفة للفرد و يحقق التوا

  (51 : 5) . اخر  

 لم ال حث    تماد الأالتدري  الرياضـي يتمم  بخاصـية   ن    م(1996مر الله البسياى   ا   يذكركما         
معارف مســـــــــــتخلصـــــــــــة من  تائج ال حوث يات الإ جاز معتمدا  لم   ريات و  لم مســـــــــــتو   العلمي لتحقمق  

 (6 : 3) . العلمية للعديد من العلوي المرت طة بالمجال الرياضي
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    لكي يحدث تأثمر التدري  يج  م(  2011محمد قدري بكري ، سييي ام السييييد ال مري  ويشــــمر          
 ن تكون  جل ة  و   مة الجســـــــم و  ســـــــجت  الععـــــــلية فم تحدي مع كثافة ومدة و دد مرات وشـــــــدة  حمال 

يعتادوا  لي  ولكن بمرور الوقت يتكيف النســـيج والجلاز الععـــلي و جل ة و   مة الجســـم التدري  والتي لم 
 (245:6للذا الحم  التدريبي . )

 

التي  ن المصــــــار ة من الرياضــــــات  (  2003ي اب صييييبري ونبيش الجييييور  ي  إ  ويشــــــمر كد من        
درات بـد يـة ووظيةيـة خـاصــــــــــــــة و الم ـاريـات وهـذا يتطلـ  ق ـتتطلـ  بـذل مجلود بـد ي شــــــــــــــاق  ثنـاء التـدريـ   

 (238:4) . لد بي المصار ة
الأ شــــطة التي تتطل  من الد    دة المصــــار ة من  ي(  ن رياضــــة1992) أشيييرا ظاف ويري         

المصـــــــــارع لقيام  بلذ  الملارات   ن واحد ، ب  يتوقف  جا وهجوي معـــــــــاد في ا   ملارات هجومية ودفاعية
 لم مســتوي ملاري وبد ي لتحقمق الفوز و  العلمي الذي يصــ  بالد   الم   دائلا الصــحيع  لم الأســلو 

الا داد   بد ية العامة والخاصـة حمث ت داد  هميةفي الم اريات ، ويتطل  دلر النمو المتكام  في القدرات ال
 لا تمكن المصــــــــارع من حمث تتلخص  همية هذ  المكو ات في   ات الأداء للمصــــــــارع ، البد ي كأحد مكو 

 (10:2)  داء واج ات التدري  والاشتراك في المنافسة .
ــالمـ  التـدريبيـة الحـديثـة  (Hiit)وتعرف تـدري ـات         بـالتـدري ـات المتقطعـة  ـاليـة الكثـافـة وهي  حـد الأســــــــــــ

ــور  ــلو  تنفمذ التي   تشــــــــرت في الأو ة الأخمرة والتي تعطي لد بمن في صــــــ ة التمرينات العادية ولكن بأســــــ
ــدة  ــ ة للشـــــــ ــدتلا العالية والقلم  من فترات الراحة  و تكاد تكون الراحة معدومة  ســـــــ مختلف حمث تتمم  بشـــــــ

 التدريبية المستخدمة .
لمدة  شـــــــر دقائق يحرق  ف   (Hiit)كما وجد ال احثون في جامعة ماكســـــــتر  ن ممارســـــــة تمارين          

 دقيقة من التمارين العادية . 50تي تحرق من خدل ممارسة كمية الدهون ال
وتشــــــــــــــلــد صــــــــــــــنــا ــة الليــاقــة البــد يــة حــاليــا  زيــادة في الأهتمــاي والنمو في التــدريــ  المتقطع  ــالي         

   لي   طاء  وبات متككرة من المجلود الععـــــــــلي بشـــــــــدة حمث تعتمد طريقة التدري  هذ   (HIIT)الكثافة
 دقـــائق تلملـــا فترات راحـــة دات  طوال مختلفـــة من الوقـــت . 8ثوا ي  لي  5ا بمن  ـــاليـــة لفترات تتراو  م ـــ

(34:10-36) 
ومن خدل خبرة ال ـاحث و ملـ  كمـدرس لمـادة المصــــــــــــــار ة ومدر  منتخـ  جامعـة بني ســــــــــــــويف         

الوزن للمصــــــــــــــار ـة وجـد   ـ  في بعم الأوقـات يحتـاج المـدربمن  لي رفع مســــــــــــــتوي الليـاقـة البـد يـة و  قـا  
ل عم الد بمن المنقطعمن  ن التـدريـ  وهـذا مـا يـدفع المـدر  في بعم الأحيـان  لي  ســــــــــــــتخـداي بعم 
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الوســـــــــائ  التي قد تحقق اللدف المطلو  ولكن ت لر  ثار  الســـــــــلبية  يما بعد ســـــــــواء كا ت هذ  الوســـــــــائ  
قة البد ية وقد تؤدي  لي  سـتخداي  حمال تدريبية مرتفعة الشـدة بشـك   شـوائي وغمر مقننة لرفع مسـتوي الليا

ــابات  ومن ثم  الععــــلية   را  لعدي تحم  الععــــدت للذا النوع من المجلود البد ي والععــــلي  حدوث الأصــ
سـريع بشـك   وصـول الد   للتدري  ال ائد  و  سـتخداي بعم العقاقمر الطبية التي تسـلم في   قا  الوزن 

لة الجســـم لد   من خدل تحلم  مكو ات الجســـم دون معرفة ومراجعة كت  لمحاولة المشـــاركة في المنافســـة
 من الناحية الععلية ومستوي الدهون والميا  لد   للمحاف ة  لي مستوي القواي المناس  لطبيعة الد   

في مث  هذ  الحالات يحقق اللدف  (Hiit)التدري ات المتقطعة  الية الكثافة  لذلر وجد ال احث  ن  ستخداي  
  و فقد  ســــ ة الكتلة الععــــلية  ثار ســــلبية تؤثر  لي مســــتوي الد    و  صــــابت المنشــــود دون حدوث  ي اا 

ــوع بحث  متمثد  في  أثر أسييييتخدام التدريبا  " ويكون ل  مردود  يجابي وهذا ما دفع ال احث لأختيار موضـــ
 . "  علي تحسين مستوي اللياقة البدنية وإنقاص الوزن للمصارعين (Hiit)المتقطعة عالية الكثافة 

 أهداا البحث :

 : لمعرفة (Hiit) التدري ات المتقطعة  الية الكثافة باستخداييلدف ال حث  لي تصميم بر امج تدريبي     
،  القصـــو   لي تحســـمن مســـتوي اللياقة البد ية متمثلة في المتامرات الااتية ) القوة الععـــلية     تأثمر   (1

ــي ، تحم  الأداء  ــلي ، التحم  الدوري التنفسـ ــليةالتحم  الععـ ــر ة الحركية ، القدرة الععـ ،  ، السـ
 للمصار من . ( الرشاقة

  تأثمر   لي  ـنقا  الوزن للمصار من .  (2
 فروض البحث :

ــمن القبلي وال عدي    حصــــائيةوجود فروق دات دلالة  (1 ــطي القياســ للمجمو ة التجريبية في بمن متوســ
، التحم  الععــــلي ،   القصــــو  متمثلة في المتامرات الااتية ) القوة الععــــلية  مســــتوي اللياقة البد ية  

 ( ، الرشـــــــــــــاقة التحم  الدوري التنفســـــــــــــي ، تحم  الأداء ، الســـــــــــــر ة الحركية ، القدرة الععـــــــــــــلية
  . للمصار من لصالع القياس ال عدي

ــمن القبلي وال عدي  (2 ــائية بمن متوســـطي القياسـ ــابطة في وجود فروق دات دلالة  حصـ للمجمو ة العـ
متمثلة في المتامرات الااتية ) القوة الععــــلية القصــــو  ، التحم  الععــــلي ، مســــتوي اللياقة البد ية  

 ( ، الرشـــــــــــــاقة التحم  الدوري التنفســـــــــــــي ، تحم  الأداء ، الســـــــــــــر ة الحركية ، القدرة الععـــــــــــــلية
 للمصار من لصالع القياس ال عدي .
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ــمن القبلي وال عدي    حصــــائيةوجود فروق دات دلالة  (3 ــطي القياســ للمجمو ة التجريبية في بمن متوســ
 . متامر الوزن للمصار من لصالع القياس ال عدي

ــمن القبلي وال عدي  (4 ــائية بمن متوســـطي القياسـ ــابطة في وجود فروق دات دلالة  حصـ للمجمو ة العـ
 للمصار من لصالع القياس ال عدي .متامر الوزن 

والعـــابطة   للمجمو ة التجريبية  ال عديمنبمن متوســـطي القياســـمن     حصـــائيةوجود فروق دات دلالة  (5
 . للمجمو ة التجريبية للمصار من لصالع القياس ال عديفي مستوي اللياقة البد ية 

 ة التجريبية والعـــابطة وجود فروق دات دلالة  حصـــائية بمن متوســـطي القياســـمن ال عديمن للمجمو  (6
 في متامر الوزن للمصار من لصالع القياس ال عدي للمجمو ة التجريبية .

 مصطلحا  البحث :

 high intensity interval training:  (Hiit)تمارين 
ــة تدريبية واحدة ويتم تحقيقلا من "         ــلي بكثافة  الية خدل جلســ هو تنفمذ  كبر قدر من العم  الععــ

 (140:9) " خدل تبدي  فترات التمرين  الية الكثافة مع فترات التمرين منخفعة الكثافة  و فترات الراحة 
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 الدراسا  السابقة والمرتبطة :

 (14م(  T Sijie,Y Hainan & Y Fengying  2012فن ي ينغ ، جيان شيونغ دراسة  -1
  ثر تدري  تمرينات  الية الكثافة  لي النساء الشابات دوات الوزن ال ائد .عنوان الدراسة : 
ــة التعرف  لي ااثار بر امج التدري  المتقطع  الي الكثافة  :  هدا الدراسيييية ــتلدفت الدراســــ  لي  (hiit) ســــ

 . متكوين الجس
 : التجريبي بأستخداي التصميم التجريبي دو مجمو تمن  حداهما تجريبية والأخري ضابطة . المن ج

  اما  . 20،  19طال ة جامعية تتراو    مارهم ما بمن  60:  لعينةا
 سبوع .وحدات في الأ 5 سبوع تدريبي بواقع  12مدة الدراسة : 

  .  الكثافة تحسمنات كبمرة في تكوين جسم الشابات التدري  المتقطع  الي :  ثر  سلو   النتائج
 (15م(  brendon roxburgh et al   2012دراسة بريندون روكسبيرغ وا خرون  -2

ــمن اللياقة عنوان الدراسيية :  ه  التدري  معتدل الكثافة المقترن بالتدري  فائق الكثافة  كثر فا لية في تحسـ
 القلبية التنفسية من التدري  المعتدل وحد  ؟ 

 ســـــتلدفت الدراســـــة مقار ة التدري  معتدل الكثافة وحد  بالتدري  معتدل الكثافة مع  الي هدا الدراسييية : 
 . الكثافة جن ا   لي جن  

 التجريبي بأستخداي التصميم التجريبي دو ثدث مجمو ات تجريبية  .  : المن ج

 من الأ اث ( . 19دكور ،  10شخص )  29:  العينة

:  ظلرت النتـائج  ن طريقـة الم ج بمن التـدري ـات معتـدلـة الكثـافـة والتـدري ـات  ـاليـة الكثـافـة كـان للـا  النتيائج
 تأثمر كبمر  لي اللياقة القلبية التنفسية . 

 (16م(  jonathan p. little & Mary E. jung    2014ونثان ليتش ، ماري اي جونغ ج-3
ااثار ممارســــــة التدري  المتقطع  الي الكثافة مقاب  التدري  معتدل الكثافة في الســــــيطرة عنوان الدراسيييية : 

 . من خدل رصد الجلكوز بشك  مستمر لدي ال الامن الطعاي لي السكر بعد 

 ســتلدفت الدراســة معرفة مقار ة تأثمر التدري  المتقطع  الي الكثافة ومعتدل الكثافة  لي هدا الدراسيية : 
 . الذين يعا ون من زيادة الوزن ي بعد الطعاي لدي ال الامن سكر الد فر  

 .  واحدةتجريبية مجمو ة : التجريبي بأستخداي التصميم التجريبي دو  المن ج

 بالامن الذين يعا ون من زيادة الوزن . 10:  العينة
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  .  سبوعمدة الدراسة : 

ــات القبلية  :  النتائج ــمن تم مقار ة  تائج القياســـــــ وال عدية للمجمو ة التجريبية ووجد هناك فروق بمن القياســـــــ
 . لصالع القياس ال عدي في مستوي السكر و ستجابة الجلكوز

 (11 م( munthana wadthaisong   2019 وا خرون مونتانا وات ايسونج   -4

ااثار التدري  المتقطع  الي الكثافة  لي وظيفة الأوعية الدموية والحد الأقصـــــــــــــي من عنوان الدراسييييييييية : 
 .  متصا  الأكسجمن الأ اث الأصحاء 

 ســــــتلدفت الدراســــــة التعرف  لي  ثار التدري   الي الكثافة  لي وظيفة الأوعية الدموية هدا الدراسيييية : 
 . والحد الأقصي لأمتصا  الأكسجمن 

 .  التجريبي بأستخداي التصميم التجريبي دو مجمو تمن  حداهما تجريبية والأخري ضابطة من ج البحث :

 . فتاة 22 العينة :

 . وحدات تدريبية  سبوعيا   3واقع  سابيع تدريبية ب 6مدة الدراسة : 

وظيفة توصـــلت النتائج الي تحســـنات كبمرة في المجمو ة التجريبية ضـــد المجمو ة العـــابطة في  النتائج :
 .الأوعية الدموية واللياقة القلبية التنفسية 
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 إجراءا  البحث :

  أولًا من ج وعينة البحث :

 من ج البحث :  -1
 سـتخدي ال احث المنلج التجريبي دو التصـميم التجريبي لمجمو تمن  حداهما تجريبية والأخري ضـابطة      

 بإستخداي القياسمن القبلي وال عدي ودلر لمدئمت  لطبيعة ال حث .
 م تمع وعينة البحث :  -2
 م تمع البحث :   -أ

بني مصـــري للمصـــار ة فم محاف ة  المســـجلمن بالاتحاد الو    للمصـــار ة  جميع لا بي الدرجة الأولي      
 . سويف

 عينة البحث :   - ب
منتخـ  جـامعـة بني ســــــــــــــويف للمصـــــــــــــــار ـة تم  ختيـار  منـة ال حـث بـالطريقـة العمـديـة من لا بي         

 وتم توزيع الد بمن  لي المجمو ات   ( لا   22والمســـــــــــجلمن بالأتحاد المصـــــــــــري للمصـــــــــــار ة و ددهم )
( كجم 57وقـد تراوحـت موازين الد بمن مـابمن )  كـ  مجمو ـةفي ( لا بمن  6بواقع ) والعــــــــــــــابطـة  التجريبيـة

 ( كجم .125 لم )
( لا بمن من داخـ  مجتمع 10وقـاي ال ـاحـث بـأجراء الـدراســــــــــــــة الأســــــــــــــتطدعيـة  لي  منـة قواملـا )        

 ال حث وخارج  منة ال حث الأساسية .
 توصيج عينة البحث : - 

 ( 1جدول  
 توزيع أفراد العينة  

 النسبة المئوية  العدد العينة  م
 % 45.45 10 العينة الأستطلاعية  1

 العينة الأساسية  2
 % 27.27 6 العمنة التجريبية 
 % 27.27 6 العمنة العابطة 

 % 100 22 الم موع 4
:  المستخدمة الأدوا  والأج زةثانياً :   

 جلاز رستاممتر لقياس الطول .  -1
 جلاز الديناموممتر . -2
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 ( . in bodyجلاز تركم  الجسم )  -3
 سا ة  يقاف . -4
 كرات طبية .  -5
 ( .  ساتر مطاطية شدادات مقاومة ) -6
 شريط قياس .  -7
 بسا  مصار ة . -8
  قماع . -9

  حب  وث  . -10
 شواخص مصار ة مختلفة الأوزان . -11
 بدستيكية ، ...الخ( دوات تدريبية مختلفة ) قماع ،  ط اق  -12

س :الأختبارا  والمقاييثالثاً :   

 :ي  للمتامرات قمد ال حث كما يلي قاي ال احث بجمع البيا ات  ن طريق  جراء الإخت ارات والمقاي 
 القياسا  ال سمية :

 .  )سم( قياس الطول بإستخداي جلاز الرستاممتر  .1

  .  (  in body) جلاز تركم  الجسم قياس الوزن بإستخداي   .2

  : البدنيةالقياسا  
 . لععدت ال لر بأستخداي الديناموممتر )كجم( القوة الععلية   .1

 . للرجلمن بأستخداي الديناموممتر )كجم( القوة الععلية   .2

 . كجم لأبعد مسافة )متر(5رمي كرة طبية من خدل  لل را من القدرة الععلية .3

 للرجلمن من خدل الوث  من الث ات للأماي لأبعد مسافة )متر( . الععليةالقدرة  .4

 . تحم  الأداء  داء  قصي تكرار لملارة الأ كة )تكرار(  .5

 التحم  الععلي بأستخداي  خت ار  قصي تكرار للجلوس من الرقود )تكرار( . .6

 التحم  اللوائي من خدل  خت ار كوبر )تكرار( . .7

 .متر بأقصي سر ة )ثا ية( 15الجري ال ج اجي ما بمن الأقماع مسافة الرشاقة من خدل  .8

 رابعاً : الت ر ة الإستطلاعية : 

( لا بمن 10 لي  منة قواملا )  8/9/2019 ،  1قاي ال احث بإجراء التجربة الإســــــــــتطدعية فم الفترة من  
 . يف للمصار ةمنتخ  جامعة بني سو من مجتمع ال حث و خارج  منة ال حث الأساسية من لا بي 
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 الصدق : 

 ( 2جدول  

     الفرق بين الر يع  الأعلي والأدني( في المت يرا  البدنية قيد الدراسة للعينة الأستطلاعية  

 ( 10 ن=

 الدلالة U م موع الرتب  متوسط الرتب  الم موعا   المت يرا  م

 القوة القصوي للرجلين 1
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.046 
 6 2 الأد ي 

 للظ ر القوة القصوي  2
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.046 
 6 2 الأد ي 

 القدرة العضلية للرجلين 3
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.046 
 6 2 الأد ي 

 القدرة العضلية للذراعين 4
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.034 
 6 2 الأد ي 

 التحمش العضلي 5
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.043 
 6 2 الأد ي 

 التحمش ال وائي  6
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.046 
 6 2 الأد ي 

 تحمش الأداء  7
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.043 
 6 2 الأد ي 

 الرشاقة  8
 15 5 الأ لي 

0.000 * 0.043 
 6 2 الأد ي 

   0.05الدلالة  > *
-( أنه : 2يتضح من جدول    

ــائية بمن           ــالع الربيعي الأ لي في  (،الأد ي ي   ل) الأ  الربيعييوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــ لصــــــــــ
 . لي قدرة الأخت ارات في التمم  بمن المجمو تمن مما يدل  جميع المتامرات البد ية

  



- 10  - 

 

 الثبا  :

ــتخدي ال احث تطبمق الإخت ار و  ادة التطبمق بعد فترة زمن         ــبوع لإيجاد معام  الث ات  سـ ية مدتلا  سـ
ودلر يوي   من( لا ب10 لملم ك  مواصــفات  فراد العمنة وكان  ددها )  تتطابق  بمن لم مجمو ة من الد 

ــادة التطبمق لنف  الإخت ـــــــار  لم  ف  العمنـــــــة يوي  2019/  9 /1الموافق  الأحـــــــد  ــا تم   ـــــ             ، كمـــــ
، ودلر لإيجاد معام  الارت ا  بمن  تائج القياســـمن الأول والثا ي، كما هو موضــع   2019/  9/   8 الأحد 

 . (3بالجدول رقم )

 ( 3جدول  
 قيد الدراسة  للمت يرا  البدنية  الأول ، الثاني (  ينالأرتباط بين التطبيق معامش

 ( 10 ن=

وظدة  المت يرا  م
 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
المتوسط   الدلالة قيمة  ر( 

 الحسابي
الأنحراا  
 المعياري 

المتوسط  
 الحسابي

الأنحراا  
 المعياري 

 دال * 0.851 6.01 97.88 5.73 95.62 ك م القوة القصوي للرجلين 1
 دال * 0.901 5.93 82.0 5.90 81.43 ك م القوة القصوي للظ ر 2
 دال * 0.943 0.135 1.67 0.130 1.55 متر  القدرة العضلية للرجلين 3
 دال * 0.888 0.705 4.13 0.700 4.0 متر  القدرة العضلية للذراعين 4
 دال * 0.790 9.95 104.92 9.81 103.75 تكرار  التحمش العضلي 5
 دال * 0.798 218.0 2537.13 210.75 2500.0 متر  التحمش ال وائي  6
 دال * 0.811 2.18 20.40 2.11 19.78 تكرار  تحمش الأداء  7
 دال * 0.871 0.260 4.85 0.251 4.52 ثانية  الرشاقة  8

  (0.738( =  0.05*قيمة  ر( ال دولية عند مستوي  
  -( أنه : 3يتضح من جدول  

في جميع المتامرات البد ية قمد ال حث  ) الأول ، الثا ي (  منيوجد  رت ا  دات دلالة  حصائية بمن التطبيق 
 .  ند   ادة التطبمق  العمنة  لي الأخت ارات  تساق  ستجابة  مدي مما يدل  لي
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: : الدراسة الأساسية خامساً   

 القياسا  القبلية :  -1

 .  11/9/2019تم  جراء القياسات القبلية لأفراد  منة ال حث يوي الأحد والأثنمن الموافق         

 تطبيق البرنامج : -2

ــبوعية  4 ســـابيع بواقع   6لمدة   تم تطبمق البر امج التدريبي  لي  منة ال حث          فم   وحدات تدريبية  سـ
 .  9/11/2019الموافق  السبت  يوي حتي  14/9/2019الموافق  السبت  يوي الفترة من

 القياسا  البعدية :  -3
تم  جراء القياســـــــات ال عدية لأفراد  منة ال حث وبنف  شـــــــرو  و دوات القياس القبلية ودلر فم يوي         

 .  12/11/2019الأثنمن والثدثاء الموافق 

 :المعال ا  الإظصائية  -4

 الأحصاء الوصفي .  •
 معام  الأرت ا  سبمرمان .  •
 . U)دلالة الفروق مان وتني ) •
 .  (Z)ويلككسون دلالة الفروق  •
  س  التحسن )%( . •

 .  ( في جميع مراحل البحث 0.05مستوي معنوية )  يرتضى الباحث وسوف 
 ( 4جدول  

 قيد الدراسة   يوضح المتوسط الحسابي والأنحراا المعياري والألتواء للمت يرا  الوصفية
 ( 12 ن=

 معامش الألتواء  الأنحراا المعياري  المتوسط الحسابي  وظدة القياس المت يرا  م
 0.000 1.16 19.50 سنة  السن 1
 0.143 - 3.75 176.41 سنتيمتر  الطول 2
 0.693 7.57 81.50 ك م الوزن  3
 0.255 1.07 3.33 سنة  العمر التدريبي  4

   -: (4يتضح من جدول  
  . البيا ات ( مما يدل  لي   تدالية توزيع 3±)  حصر ما بمن  للمتامرات الوصةية  ن معام  الألتواء
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 عرض ومناقجة النتائج :

 أولًا : عرض النتائج :
 ( 5جدول  

  ل ميع المت يرا المتوسط الحسابي والأنحراا المعياري ومعامش الألتواء 

 ( 12 ن=                 والضابطة موعة الت ريبيةفي القياس القبلي للم                            

وظدة  المت يرا  م البيان م
 القياس

المتوسط  
 الحسابي

الأنحراا  
 الألتواء  المعياري 

1 

 

الييييوزن 
 

 الوزن  1
النسبة المئوية 
 

81.66 5.56 0.137 

 0.757 - 1.46 17.16 نسبة الدهون  2

 0.643 - 3.45 49.16 نسبة المياه  3

 0.429 - 5.10 47.50 نسبة العضلا   4

 0.451 1.57 21.38 مؤشر كتلة ال سم 5

2 

اليييييبييييييدنييييييييييية
 

 0.387 6.0 97.75 ك م القوة القصوي للرجلين 6

 0.104 - 6.77 85.66 ك م القوة القصوي للظ ر 7

القدرة العضلية  8
 0.214 0.124 1.94 متر  للرجلين

القدرة العضلية  9
 0.433 0.748 4.82 متر  للذراعين

 0.232 10.20 105.66 تكرار  العضليالتحمش  10

 0.130 226.96 2533.33 متر  التحمش ال وائي  11

 0.701 2.20 20.83 تكرار  تحمش الأداء  12

 0.415 - 0.267 4.91 ثانية  الرشاقة  13
 

 - ( :5يتضح من جدول  
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)الوزن ، المتامرات البد ية( في ( في جميع متامرات الدراســـــة 3±  حصـــــر معام  الألتواء ما بمن )        
 . القياس القبلي مما يدل هلي   تدالية البيا ات 
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( 6جدول   

 الفرق بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في  
 للقياس القبلي  مت يرا  الوزن 

 ( 12 ن=
 

متوسط  الم موعا   المت يرا  م
 الرتب

م موع  
 الدلالة U الرتب

 الوزن  1
 33.50 5.58 التجريبية 

12.50 0.377 
 44.50 7.42 العابطة 

 نسبة الدهون  2
 32.50 5.42 التجريبية 

11.50 0.284 
 45.50 7.58 العابطة 

 نسبة المياه  3
 53.0 8.83 التجريبية 

14.0 0.535 
 25.0 4.17 العابطة 

 نسبة العضلا   4
 47.0 7.83 التجريبية 

10.0 0.194 
 31.0 5.17 العابطة 

 مؤشر كتلة ال سم 5
 37.50 6.25 التجريبية 

16.50 0.810 
 40.50 6.75 العابطة 

   0.05الدلالة  > *
 -( أنه : 6يتضح من جدول  

لا يوجـد فروق بمن المجمو تمن في قيـاس متامرات الوزن في القيـاس القبلي ، ممـا يـدل  لي مـدي         
 التكافؤ بمن المجمو تمن .
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 ( 7جدول 
 الفرق بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في  

 للقياس القبلي المت يرا  البدنية 
 ( 12 ن=

 

 الدلالة U الرتب م موع  متوسط الرتب  الم موعا   المت يرا  م

 القوة القصوي للرجلين 1
 46.0 7.67 التجريبية 

11.00 0.261 
 32.0 5.33 العابطة 

 للظ ر القوة القصوي  2
 45.50 7.58 التجريبية 

11.50 0.295 
 32.50 5.42 العابطة 

 القدرة العضلية للرجلين 3
 39.0 6.50 التجريبية 

18.00 1.0 
 39.0 6.50 العابطة 

 القدرة العضلية للذراعين 4
 48.0 8.0 التجريبية 

9.00 0.142 
 30.0 5.0 العابطة 

 التحمش العضلي 5
 46.0 7.67 التجريبية 

11.00 0.261 
 32.0 5.33 العابطة 

 التحمش ال وائي  6
 45.0 7.50 التجريبية 

12.00 0.333 
 33.0 5.50 العابطة 

 تحمش الأداء  7
 47.0 7.83 التجريبية 

10.00 0.194 
 31.0 5.17 العابطة 

 الرشاقة  8
 42.0 7.0 التجريبية 

15.00 0.630 
 36.0 6.0 العابطة 

   0.05الدلالة  > *
 -( أنه : 7يتضح من جدول  

لا يوجـد فروق بمن المجمو تمن في القيـاس القبلي للمتامرات البـد يـة ، ممـا يـدل  لي مـدي التكـافؤ         
 بمن المجمو تمن . 
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 ( 8جدول 
 الفرق بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في  

 البعديللقياس  مت يرا  الوزن 
 ( 12 ن=

 

متوسط  الم موعا   المت يرا  م
 الرتب

م موع  
 الدلالة U الرتب

 الوزن  1
 27.00 4.50 التجريبية 

6.00 0.054 
 51.00 8.50 العابطة 

 نسبة الدهون  2
 22.00 3.67 التجريبية 

1.00 * 0.006 
 56.00 9.33 العابطة 

 نسبة المياه  3
 56.50 9.42 التجريبية 

0.500 * 0.005 
 21.50 3.58 العابطة 

 نسبة العضلا   4
 54.00 9.00 التجريبية 

3.00 * 0.016 
 24.00 4.00 العابطة 

 مؤشر كتلة ال سم 5
 29.00 4.83 التجريبية 

8.00 0.109 
 49.00 8.17 العابطة 

   0.05الدلالة  > *
 -( أنه : 8يتضح من جدول  

يوجد فروق دات دلالة  حصـــائية بمن المجمو تمن التجريبية والعـــابطة في القياس ال عدي لصـــالع         
ــم ( لا يوجد  يما  المجمو ة التجريبية في جميع متامرات الوزن   دا قياس ) الوزن ، مؤشـــــــــــــر كتلة الجســـــــــــ

 .الة  حصائية بمن المجمو تمن فروق د 
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 ( 9جدول 
 الفرق بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في  

 البعديللقياس المت يرا  البدنية 
 ( 12 ن=

 

 الدلالة U م موع الرتب  متوسط الرتب  الم موعا   المت يرا  م

 القوة القصوي للرجلين 1
 57.00 9.50 التجريبية 

0.000 * 0.004 
 21.00 3.50 العابطة 

 للظ ر القوة القصوي  2
 55.50 9.25 التجريبية 

1.50 * 0.008 
 22.50 3.75 العابطة 

 القدرة العضلية للرجلين 3
 40.00 6.67 التجريبية 

17.0 0.872 
 38.00 6.33 العابطة 

 القدرة العضلية للذراعين 4
 53.50 8.92 التجريبية 

3.50 * 0.020 
 54.50 4.08 العابطة 

 التحمش العضلي 5
 57.00 9.50 التجريبية 

0.000 * 0.004 
 21.00 3.50 العابطة 

 التحمش ال وائي  6
 54.50 9.08 التجريبية 

2.50 * 0.013 
 23.50 3.92 العابطة 

 تحمش الأداء  7
 56.00 9.33 التجريبية 

1.00 * 0.006 
 22.00 3.67 العابطة 

 الرشاقة  8
 28.00 4.67 التجريبية 

7.00 0.076 
 50.00 8.33 العابطة 

   0.05الدلالة  > *
 -( أنه : 9يتضح من جدول  

يوجد فروق دات دلالة  حصـائية بمن المجمو تمن في القياس ال عدي للمتامرات البد ية قمد الدراسـة         
ــالع المجمو ة التجريبية ــاقة( لا يوجد فروق   يما  لصـــــ ــلية للرجلمن ، الرشـــــ  دا قياس كد  من )القدرة الععـــــ

  . لة  حصائية بمن المجمو تمندات دلا
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 ( 10جدول  
 القياسين القبلي والبعدي  ونسب التحسنالفروق بين 

 في مت يرا  الوزن للم موعة الت ريبية 
 (6 ن=

متوسط  العدد الأت اه المت يرا 
 الرتب

م موع  
 الدلالة Zقيمة  الرتب

 البعدي القبلي
نسبة  
متوسط  التحسن

 ظسابي 
 نحراا الأ

 معياري 
متوسط 
 ظسابي 

 نحراا الأ
 معياري 

 الوزن 
 - 6 3.50 21.00 

2.23 * 0.026 79.66 4.96 75.00 5.05 
17.3  

 % 
 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ + 
   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 الدهون 

 - 6 3.50 21.00 
 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ +  %   25 1.04 14.01 1.75 16.66 0.028 * 2.20

   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 المياه

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ - 
2.23 * 0.026 51.16 3.37 54.66 2.16 

10.2  
 %  + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 العضلا 

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ - 
2.20 * 0.028 49.50 4.18 55.40 4.04 

22.2  
 % 

 + 6 3.50 21.00 
   ــــــــــــــ = 

مؤشر  
كتلة 
 ال سم

 - 6 3.50 21.00 
 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ +  %   5.5 1.20 19.70 1.65 21.24 0.028 * 2.20

   ــــــــــــــ = 
 
   0.05الدلالة  > *

 -( أنه :10يتضح من جدول  
ــائيـة بمن القيـاســــــــــــــمن القبلي وال عـدي للمجمو ـة التجريبيـة في جميع          يوجـد فروق دات دلالـة  حصــــــــــــ

 .  كما تفاوتت  س  التحسن في المتامرات  متامرات الوزن لصالع القياس ال عدي
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 ( 11جدول  
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  ونسب التحسن

 (6 ن=                  للم موعة الت ريبية البدنيةمت يرا  الفي                        

 العدد الأت اه المت يرا 
متوسط 
 الرتب

م موع 
 الرتب

 الدلالة Zقيمة 
نسبة  البعدي القبلي

 ع م ع م التحسن

القوة 
القصوي 
 للرجلين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.028 99.83 7.08 114.83 7.02 15 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القوة 

القصوي 
 للظ ر

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 88.00 7.79 102.83 5.77 

16.8 
% + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القدرة 
العضلية 
 للرجلين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 1.94 0.110 2.04 0.132 5.1 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القدرة 
العضلية 
 للذراعين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 5.13 0.778 6.05 0.586 18% + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =

التحمش 
 العضلي

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.028 109.33 13.07 136.16 16.54 24.5 

% 
+ 6 3.50 21.00 
   ــــــــــ ــــ =

التحمش 
 ال وائي

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 2600.0 236.64 2966.66 163.29 14% + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =

تحمش 
 الأداء

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.028 21.66 2.58 28.50 3.50 

31.5 
% 

+ 6 3.50 21.00 
   ــــــــــ ــــ =

 الرشاقة
 21.00 3.50 ــــــــــ ــــ -

2.20* 0.027 4.92 0.338 4.21 0.207 
14.4 

% 
 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ 6 +
   ــــــــــ ــــ =

   0.05الدلالة  > *
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 -( أنه :11يتضح من جدول  
ــائيـة بمن القيـاســــــــــــــمن القبلي وال عـدي للمجمو ـة التجريبيـة في جميع          يوجـد فروق دات دلالـة  حصــــــــــــ

 المتامرات البد ية قمد الدراسة لصالع القياس ال عدي ، كما تفاوتت  س  التحسن في المتامرات . 
 ( 12جدول  

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي  ونسب التحسن
 (6 ن=ت يرا  الوزن للم موعة الضابطة                      في م                            

متوسط  العدد الأت اه المت يرا 
 الرتب

م موع  
 الدلالة Zقيمة  الرتب

 البعدي القبلي
نسبة  
متوسط  التحسن

 ظسابي 
 الأنحراا 
 معياري 

متوسط 
 ظسابي 

 الأنحراا 
 معياري 

 الوزن 
 - 6 3.50 21.00 

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ +  %   2.7 5.27 81.33 5.81 83.66 0.020 * 2.33
   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 الدهون 

 - 6 3.50 21.00 
 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ +  %   4.5 0.823 16.86 1.03 17.66 0.028 * 2.20

   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 المياه

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ - 
2.04 * 0.041 47.16 2.31 49.33 2.33 4.6   %  + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــــــ = 

نسبة  
 العضلا 

 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ - 
2.20 * 0.028 45.50 5.50 47.84 4.45 5.1   %  + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــــــ = 
مؤشر  
كتلة 
 ال سم

 - 6 3.50 21.00 
 ــــــــــــــ ــــــــــــــ ــــــــــــــ +  %   2.2 1.61 21.07 1.63 21.53 0.026 * 2.20

   ــــــــــــــ = 
 

   0.05الدلالة  > *
 -( أنه :12يتضح من جدول  

في جميع   العــــــــــابطةيوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــائية بمن القياســــــــــمن القبلي وال عدي للمجمو ة         
 .  كما تفاوتت  س  التحسن في المتامرات  متامرات الوزن لصالع القياس ال عدي
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 ( 13جدول  
 ونسب التحسنالقياسين القبلي والبعدي الفروق بين 

 (6 ن=         ضابطة        للم موعة ال البدنيةمت يرا  الفي                        

 العدد الأت اه المت يرا 
متوسط 
 الرتب

م موع 
 الرتب

 الدلالة Zقيمة 
نسبة  البعدي القبلي

 ع م ع م التحسن

القوة 
القصوي 
 للرجلين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.23* 0.026 95.66 4.32 100.66 4.08 5.2 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القوة 

القصوي 
 للظ ر

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.21* 0.027 83.33 5.20 88.83 5.56 6.6 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القدرة 
العضلية 
 للرجلين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.23* 0.026 1.94 0.147 2.02 0.139 4.1 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =
القدرة 
العضلية 
 للذراعين

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 4.50 0.626 5.12 0.499 13.7% + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =

التحمش 
 العضلي

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 102.0 5.09 108.66 3.66 6.5 % + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =

التحمش 
 ال وائي

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 2466.66 216.02 2623.33 179.62 6.3% + 6 3.50 21.00 

   ــــــــــ ــــ =

تحمش 
 الأداء

 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ -
2.20* 0.027 20.00 1.54 22.16 1.72 

10.8 
% 

+ 6 3.50 21.00 
   ــــــــــ ــــ =

 الرشاقة
 21.00 3.50 ــــــــــ ــــ -

2.21* 0.028 4.89 0.204 3.94 1.93 
19.6 

% 
 ــــــــــ ــــ ــــــــــ ــــ 6 +
   ــــــــــ ــــ =

   0.05الدلالة  > *
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 -( أنه :13يتضح من جدول  
للمجمو ة العــــــــــابطة في جميع يوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــائية بمن القياســــــــــمن القبلي وال عدي         

 المتامرات البد ية قمد الدراسة لصالع القياس ال عدي ، كما تفاوتت  س  التحسن في المتامرات .
 ثانياً : مناقجة النتائج :

وجود فروق دات دلالة  حصــــــــــائية بمن متوســــــــــطي " مناقجييييييية نتائج الفرض الأول والذي ين  علي  •
    متمثلة في المتامرات الااتية جريبية في مســـــــــــــتوي اللياقة البد ية  للمجمو ة التالقياســـــــــــــمن القبلي وال عدي 

) القوة الععلية القصو  ، التحم  الععلي ، التحم  الدوري التنفسي ، تحم  الأداء ، السر ة الحركية 
 للمصار من لصالع القياس ال عدي " . ( ، الرشاقة ، القدرة الععلية

يوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــــائية بمن القياســــــــــــمن القبلي وال عدي   ( أنه11يتضييييييييح من جدول          
كما تفاوتت  ســــــ  للمجمو ة التجريبية في جميع المتامرات البد ية قمد الدراســـــــة لصـــــــالع القياس ال عدي ، 

% ، 5.1 )  لـدي المجمو ـة التجريبيـة وجـاءت منحصــــــــــــــرة مـا بمن للمتامرات البـد يـة قمـد ال حـث  التحســــــــــــــن
بمنما القيمة الأكبر  القدرة الععـــــــلية للرجلمنة تحســـــــن كا ت من  صـــــــم  متامر  % ( حمث  ق  قيم31.5

         تحم  الأداء .كا ت من  صم  متامر 
ــتوي اللياقة البد يةفي  التطور الحادث هذا  ويرجع الباظث          لي تطبمق بر امج التدري  المتقطع   مســــ

 و تكـاد  قلملـة تكون  فترات الراحـة حمـث   ـ  يلتم بتطبمق التـدري ـات بشــــــــــــــدات  ـاليـة و (Hiit) ـالي الكثـافـة 
كبمر للااية مما يســـــــــلم في تحســـــــــمن تكون معدومة لذا فلذا الأســـــــــلو  المت ع يجع  الد   يبذل مجلود 

 وتطوير مستوي اللياقة البد ية .
 Micah (10) ي(2012) كرافتز ميكيا زول و لين وهــذا مــا يتفق مع  تــائج دراســـــــــــــــات كد  من        

Zuhl & Len Kravitz  ،  (12)  ي(2013)بي دي فيو P De Feo   ،جينيا جيلين و ميارتن جيبيالا 
 (13)  ي(2017)  بيتر هير ت واّخرون ،   Jenna B Gillen , Martin J Gibala (7)  ي(2014)

Peter Herbert et al   . 
وجود فروق دات دلالة  حصـــــــــــائية بمن متوســـــــــــطي مناقجييييييية نتائج الفرض الثاني والذي ين  علي "   •

) القوة   متمثلة في المتامرات الااتيةللمجمو ة العـابطة في مسـتوي اللياقة البد ية  القياسـمن القبلي وال عدي 
سـر ة الحركية ، القدرة الععـلية القصـو  ، التحم  الععـلي ، التحم  الدوري التنفسـي ، تحم  الأداء ، ال

 الععلية ، الرشاقة ( للمصار من لصالع القياس ال عدي " .
يوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــــائية بمن القياســــــــــــمن القبلي وال عدي ( أنه  13يتضييييييييح من جدول          

للمجمو ة العـــــابطة في جميع المتامرات البد ية قمد الدراســـــة لصـــــالع القياس ال عدي ، كما تفاوتت  ســـــ  
% ( حمـث كـا ـت  قـ  قيمـة من  صــــــــــــــمـ  متامر القـدرة 19.6% ، 4.1تحســــــــــــــن في المتامرات مـا بمن )ال

 الععلية للرجلمن بمنما القيمة الأكبر كا ت من  صم  متامر الرشاقة .
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ويرجع ال احث دلر  لي  ســــتخداي بر امج تدريبي مقنن ومخطط  لميا  بالأســــلو  التدريبي التقلمدي         
 مما كان ل    يم الأثر  لي تحسمن مستوي اللياقة البد ية لديلم  . لد بي المصار ة

ــطي "  مناقجييييييية نتائج الفرض الثالث والذي ين  علي  • وجود فروق دات دلالة  حصــــــــــائية بمن متوســــــــ
 للمجمو ة التجريبية في متامر الوزن للمصار من لصالع القياس ال عدي " .القياسمن القبلي وال عدي 

يوجد فروق دات دلالة  حصــــــــــــائية بمن القياســــــــــــمن القبلي وال عدي ( أنه  10جدول  يتضييييييييح من         
ــالع القياس ال عدي ، كما تفاوتت  ســـــــــ  التحســـــــــن في  للمجمو ة التجريبية في جميع متامرات الوزن لصـــــــ

% ( حمث كا ت القيمة الأق  من  صـم  متامر مؤشـر كتلة الجسـم 25% ، 5.5متامرات الوزن ما بمن ) 
 مة الأكبر كا ت من  صم   س ة الدهون في الجسم .بمنما القي
دلـر  لي  ســــــــــــــتخـداي البر ـامج التـدريبي المقتر  بـأســــــــــــــتخـداي التـدريـ  المتقطع  ـالي  ويرجع البياظيث        

ــك  كبمر في متامر الوزن لد بمن وظلر دلر في   (Hiit)  الكثافة ــتخدام   لي التأثمر بشــــــ والذي  دي  ســــــ
ادة  ســـــ ة الععـــــدت و قص معدل الدهون بجســـــم الد   مما  عك  دلر  ســـــ  التحســـــن التي  ظلرت زي

  لي تحسن مستوي اللياقة البد ية لد بمن .
 Jenna B Gillen(  7ي( )2014)  جينا جيلين و مارتن جيبالاوهذا ما  تفق مع دراسة كد  من          

, Martin J Gibal   (  9)ي(  2016)  لينا روس و ريان بورتر و لاري دورستنLeanna M Ross, 

Ryan R Porter, J Larry durstine   ( 8م( )2017)، كيفين زويتسووووولووف و نيفيوو   ووايمووا   

Kevin A Zwetsloot , David C Nieman   . 

وجود فروق دات دلالة  حصــــــائية بمن متوســــــطي "   مناقجيييية نتائج الفرض الرابع والذي ين  علي        
 للمجمو ة العابطة في متامر الوزن للمصار من لصالع القياس ال عدي " .القياسمن القبلي وال عدي 

يوجد فروق دات دلالة  حصـــــــــــائية بمن القياســـــــــــمن القبلي وال عدي ( أنه 12يتضيييييييح من جدول           
صـــــــــالع القياس ال عدي كما تفاوتت  ســـــــــ  التحســـــــــن في للمجمو ة العـــــــــابطة في جميع متامرات الوزن ل

% ( حمث كا ت القيمة 5.1% ، 2.2كما تفاوتت  سـ  التحسـن في متامرات الوزن ما بمن )  المتامرات ،
الأق  من  صـــــم  متامر مؤشـــــر كتلة الجســـــم بمنما القيمة الأكبر كا ت من  صـــــم   ســـــ ة الععـــــدت في 

 الجسم .
ــمن  ماكن دلر  لي   ويرجع الباظث         ــتخداي البر امج التقلمدي و دي تركم  حم  التدري   لي تحسـ  سـ

 تجمع الدهون بالجسم مما  ثر  لي مستوي  س ة الععدت لدي المصار من . 
ــائية بمن متوســـــــطي مناقجييييية نتائج الفرض الخامس والذي ين  علي "   • وجود فروق دات دلالة  حصـــــ

ــا ــمن ال عديمن للمجمو ة التجريبية والعـ ــالع القياس القياسـ ــار من لصـ ــتوي اللياقة البد ية للمصـ بطة في مسـ
 ال عدي للمجمو ة التجريبية " .

يوجد فروق دات دلالة  حصـــــــائية بمن متوســـــــطي القياســـــــمن ال عديمن ( أنه 9يتضيييييح من جدول          
ــالع القياس ال عدي ــة لصـــــــــ ــتوي المتامرات البد ية قمد الدراســـــــــ ــابطة في مســـــــــ  للمجمو تمن التجريبية والعـــــــــ
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 دا قياس كد  من )القدرة الععـــلية للرجلمن ، الرشـــاقة( لا يوجد فروق دات دلالة  يما  للمجمو ة التجريبية  
 .   حصائية بمن المجمو تمن

الذي يعتبر بمثابة دفعة   (Hiit)  التدري  المتقطع  الي الكثافةدلر  لي  ســــــتخداي  ويرجع الباظث        
عمن  ن التدري  والامر منت ممن في حعــــــــــــور الوحدات التدريبية والرجوع قب  حم  للمصــــــــــــار من المنقط

ــن اللياقة البد ية  ن البر امج التقلمدي وظلر  ــة بوقت غمر كافي مما كان ل   ثر  لي تحســـــ مو د المنافســـــ
 دلر واضحا  في تفاوت  س  التحسن بمن المجمو تمن .

ــات كد  من            Micah( 10) ي(2012) ميكيا زول و لين كرافتزوهـذا مـا يتفق مع  تـائج دراســــــــــــ

Zuhl & Len Kravitz  ،  ( 12ي( )2013)بي دي فيوP De Feo   ،جينيا جيلين و ميارتن جيبيالا 
( 13ي( )2017)  بيتر هير ت واّخرون ،   Jenna B Gillen , Martin J Gibala( 7ي( )2014)

Peter Herbert et al   . 
ــطي  مناقجيييية نتائج الفرض السييييادس والذي ين  علي "  • وجود فروق دات دلالة  حصــــــائية بمن متوســـ

القياســـــمن ال عديمن للمجمو ة التجريبية والعـــــابطة في متامر الوزن للمصـــــار من لصـــــالع القياس ال عدي 
 للمجمو ة التجريبية " . 

يوجد فروق دات دلالة  حصـــــــائية بمن متوســـــــطي القياســـــــمن ال عديمن ( أنه 8جدول  يتضيييييح من         
 دا قياس ) الوزن ، مؤشـر كتلة الجسـم (  يما للمجمو تمن التجريبية والعـابطة في مسـتوي متامرات الوزن  

 لا يوجد فروق دالة  حصائية بمن المجمو تمن .
البر امج التدريبي المتقطع  الي الكثافة حمث يكون مؤثر بشــــــــــــــك  دلر  لي طبيعة  ويرجع الباظث         

كبمر  لي  ماكن تجمع الدهون بشـك  م اشـر ويسـلم بشـك  كبمر في حرق الدهون المتراكمة بصـورة سـريعة 
ــة  ــة  ن المجمو ـ ــة التجريبيـ ــدي تطور المجمو ـ ــث مـ ــائج ال حـ ــدي و ظلرت  تـ ــامج التقلمـ  لي  ك  البر ـ

 العابطة .
 Jenna B Gillen(  7ي( )2014)  جينا جيلين و مارتن جيبالاما  تفق مع دراسة كد  من  وهذا          

, Martin J Gibal   ( 9ي( )2016) وا خرون لينيييييا روسLeanna M Ross et al  كيفين ،

 .  Kevin A Zwetsloot , David C Nieman   ( 8م( )2017)زويتسولف و نيفي   ايما  
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 الأستنتاجا  :

واقع البيا ات  ومن  والمنلج المستخدي ال حث وفي حدود  منة ال حث  وطبيعة فم ضوء  هداف        
-ما يل  :  تنتا إس إلي لباظث توصش ا الإحصائي التي تم جمعلا و تائج التحلم   

يوجد فروق دات دلالة  حصـائية بمن القياسـمن القبلي وال عدي للمجمو ة التجريبية في جميع المتامرات   .1
لدي  للمتامرات البد ية قمد ال حث   كما تفاوتت  س  التحسنالبد ية قمد الدراسة لصالع القياس ال عدي ، 

مة تحســــن كا ت من % ( حمث  ق  قي31.5% ، 5.1 )  المجمو ة التجريبية وجاءت منحصــــرة ما بمن
 تحم  الأداء .بمنما القيمة الأكبر كا ت من  صم  متامر  القدرة الععلية للرجلمن صم  متامر 

يوجد فروق دات دلالة  حصـائية بمن القياسـمن القبلي وال عدي للمجمو ة العـابطة في جميع المتامرات   .2
% ، 4.1سـن في المتامرات ما بمن )البد ية قمد الدراسـة لصـالع القياس ال عدي ، كما تفاوتت  سـ  التح

% ( حمث كا ت  ق  قيمة من  صــــــم  متامر القدرة الععــــــلية للرجلمن بمنما القيمة الأكبر كا ت 19.6
 من  صم  متامر الرشاقة .

ــمن القبلي وال عدي للمجمو ة التجريبية في جميع متامرات   .3 ــائية بمن القياســ يوجد فروق دات دلالة  حصــ
% 25% ، 5.5 عدي ، كما تفاوتت  س  التحسن في متامرات الوزن ما بمن ) الوزن لصالع القياس ال

( حمث كا ت القيمة الأق  من  صـــم  متامر مؤشـــر كتلة الجســـم بمنما القيمة الأكبر كا ت من  صـــم  
  س ة الدهون في الجسم .

ع متامرات يوجد فروق دات دلالة  حصـــائية بمن القياســـمن القبلي وال عدي للمجمو ة العـــابطة في جمي  .4
الوزن لصــالع القياس ال عدي كما تفاوتت  ســ  التحســن في المتامرات ، كما تفاوتت  ســ  التحســن في 

ــم  متامر مؤشـــــــر كتلة 5.1% ، 2.2متامرات الوزن ما بمن )  % ( حمث كا ت القيمة الأق  من  صـــــ
 الجسم بمنما القيمة الأكبر كا ت من  صم   س ة الععدت في الجسم .

ات دلالة  حصـائية بمن متوسـطي القياسـمن ال عديمن للمجمو تمن التجريبية والعـابطة في يوجد فروق د   .5
مســــــتوي المتامرات البد ية قمد الدراســــــة لصــــــالع القياس ال عدي للمجمو ة التجريبية  يما  دا قياس كد  

 .  من )القدرة الععلية للرجلمن ، الرشاقة( لا يوجد فروق دات دلالة  حصائية بمن المجمو تمن

يوجد فروق دات دلالة  حصــائية بمن متوســطي القياســمن ال عديمن للمجمو تمن التجريبية والعــابطة في  .6
مستوي متامرات الوزن  يما  دا قياس ) الوزن ، مؤشر كتلة الجسم ( لا يوجد فروق دالة  حصائية بمن 

 المجمو تمن .
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 التوصيا  :

ــتنادا  في ضــــــــوء الإجراءات التي تمت في هذ  الدرا          لم   ســــــــة وفي حدود  منة ال حث المختارة و ســــــ
 -يمكن التوصية بالأتي :النتائج والإستنتاجات السابقة 

ــمن  .1 الأســــــتعا ة بالبرامج التدريبية الموضــــــو ة بالشــــــدة العالية وفترات راحة قلملة من  ج  تطوير وتحســــ
 اللياقة البد ية بصورة سريعة للمصار من .

المتقطع  ـالي الكثـافـة كـأتجـا   تـدريبي حـديـث في تطوير الكفـاءة البـد يـة و حـد  الأســــــــــــــتعـا ـة بـالتـدريـ   .2
 الوسائ  الحديثة والعلمية لأ قا  الوزن للمصار من .

ــتعا ة بالتدري  المتقطع  الي الكثافة في حالة  ودة بعم الد بمن المنقطعمن  ن التدري   و  .3 الأســــــــــ
 الامر منت ممن في تنفمذ الوحدات التدريبية .

 راء دراسات  خري  لي الرياضات المختلفة . ج .4
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 المراجع :
 أولًا : المراجع العر ية : 

 

أبو العلا عبد الفتاح ، ريسان  - 1
 م( 2016خريبط  

 التدري  الرياضي ، مرك  الكتا  للنشر ، القاهرة . :

محمود   ظاف  أشرا - 2
 م(1992 

ــاقـــ  بمســــــــــــــتوي  لدرتقـــاء مقتر  بر ـــامج تـــأثمر"  :  البـــد يـــ  الليـ
 كلي  ،  منشـــور   غمر  ماجســـتمر رســـال "  الناشـــ من  للمصـــار من

 . حلوان جامع  ، للبنمن ةالرياضي التربي 
دار  ، الاســــــــــــكندرية "لبد ي في كرة القديالتدري  والإ داد ا"  : م( 1996مر الله البساى   اّ  - 3

 . المعارف
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