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أداء ( على بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي HIITعالي الكثافة )تأثير التدريب المتقطع " 

 "سنة 21لاعبي منتخب مصر كوميتيه تحت 
 أ.م.د/ أحمد عمر الفاروق الشيخ  5                                                                                                                       

 .المقدمة ومشكلة البحث -
مما لا شك فيه أن التدريب الرياضي عملية متطورة متجإددة متنوعإة فإي اسإتحداث أفضإل الأسإاليب العلميإة 

هذه  علىالتي تؤثر بالايجاب في المستوي البدني والفني وغيرها لدي اللاعبين وهذا التطور والتنوع هو الذي يضفي 

اطلاع مستمر بكل ما  علىالعملية صبغة التشويق والاثارة والتي بدورها تجعل العاملين في مجال التدريب الرياضي 

 هو جديد لمواكبة هذا التطور.

إلإإى أن أسإإاليب ووسإإائل التإإدريب المختلفإإة مإإا هإإى إلإإى تإإدريبات تطبيقيإإة  (2004إيهدداب البددديوى )ويشإإير 

دريبية، فيجب على المإدرب معرفإة هإذه الوسإائل والأسإاليب المختلفإة والحإديث منهإا موجهه لتحقيق هدف العملية الت

 (7)ممكن. واختيار ما هو مناسب وملائم لتحقيق أفضل مستوى أداء 

أن المإدرب النإإاجح هإو الإذي يخطإإط  (2000محمدد حسدن عددلاوي، أبدو العدلا عبددد الفتداح )ويإذكر كإل مإإن 

امج الخصإائص التإي يتطلبهإا نإوع النشإاط التخصصإي للاعإب ويشإمل ذلإك برنامجه التدريبي بحيث ينمي هإذا البرنإ

تنميإإة نظإإام الطاقإإة الإإذي يعتمإإد عليإإة اللاعإإب فإإي تخصصإإه  علإإىتإإدريب اللاعإإب باسإإتخدام التإإدريبات التإإي تعمإإل 

تإإدريب المجموعإإات  علإإىالرياضإإي كمإإا يجإإب أن تسإإتخدم نفإإس الحركإإات الخاصإإة بهإإذا النشإإاط حتإإى يإإتم التركيإإز 

 (27:  23)عملها. العاملة والمشتركة في أداء النشاط الرياضي التخصصي تبعا لطبيعة  العضلية

أنه لتحقيق التنمية القصوى من التدريب فيجب أن تأخذ التمرينات شكل  (2017مسعد على محمود )يضيف 

وتعاقب فترات العمإل والراحإة،  الأداء،حيث زمن الأداء، وطبيعة  الممارس منوطبيعة الأداء المهارى لنوع النشاط 

 ( 41: 27)تنميته. والعضلات العاملة، والمسارات الحركية، والعنصر المراد 

وتعتبر مسإابقات الكوميتيإه مإن المسإابقات التإي تحتإاج الإي أداء عإالي الشإدة بشإكل متعاقإب ومتتإالي يتخللإه 

ممإا يتطلإب تإدريب اللاعبإين  منإتظم،حإدد أو بعض الأداءات متفاوتة الشدة بين الخفيإف والعإالي ولكإن بشإكل غيإر م

ومإن ثإم يجإب  البدنيإة،طبيعة الأداء الذي يحدث داخل المباريات وذلك خلال التدريبات الفنية وكإذلك التإدريبات  على

 مراعاة ذلك خلال وضع محتويات البرامج التدريبية للاعبي الكاراتيه.

ئق في مرحلإة الكبإار وخإلال الإثلاث دقإائق يتنإوع الأداء دقا 3فمباراة الكوميتيه تتكون من جولة واحدة لمدة 

بين ثلاثة أشياء أداء سريع وأداء خفيف وتوقف مؤقت فالأداء السريع يكون أثناء أداء الهجمات والدفاعات والهجمات 

المضإإادة أمإإا الأداء الخفيإإف فيكإإون تحضإإير وتجهيإإز للهجمإإة أو اضإإاعة للوقإإت أو اسإإتعداد لهجإإوم مضإإاد والتوقإإف 

مؤقت يكون أثناء ايقاف الحكم للمباراة لاحتساب النقاط أو الجزاءات أو للعلاج أو لأي أمر طارئ يراه الحكم، ومن ال

الجدير بالذكر أن هذه المدد الزمنية للأداء والتوقف تكون غير محددة وغير ثابتة وتتفاوت من مبإاراة لأخإري حسإب 

تدريب علي طبيعة الأداء المتقطع هذا الذي يتفإاوت بإين الشإدات أحداث ومجريات المباراة، مما يتطلب من اللاعب ال

العالية والمنخفضة وهذا بدوره يحتاج الي كفاءة بدنيإة وفسإيولوجية وفنيإة عاليإة للقإدرة علإي الأداء العإالي فإي نهايإة 

 المباراة بنفس كفاءة بداية المباراة.

                                                           
 أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية جامعة المنوفية 5
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أهميإة التإدريب  B. Vasconcelos & others (2020)بى فاسكونكلوز وأخرون وفي هذا الصدد يذكر 

الفاصل عالي الكثافة في رياضات النزال حيإث أن رياضإات المنإازلات متقطعإة بطبيعتهإا فيفضإل اسإتخدام التإدريب 

كإأداة للحفإاظ علإى اللياقإة البدنيإة وتحسإينها بإين رياضإات فنإون الإدفاع عإن الإنفس،  (HIIT)المتقطع عالي الكثافة 

يو جيتسو، الملاكمة، الكاراتيه، المصارعة، الوشو كإونج فإو، فسإوف تعمإل علإى تحسإن فإى  الجودو، التايكوندو، الج

القإإإدرات الهوائيإإإة، ومعإإإدل ضإإإربات القلإإإب، والحإإإد الأقصإإإى لاسإإإتهلاك الأكسإإإجين، القإإإدرة اللاهوائيإإإة القصإإإوى 

جسم ونسبة الدهون فإي والمتوسطة، وتركيز حمض اللاكتيك في الدم، ونسبة الدهون في الجسم، والتأثير على كتلة ال

 (33الجسم.)

وأن  Mosston, M. & Ashworth, S.(2006) (،2006عبدد خ حسدين اللامدي )ويشإير كإلا مإن 

المبدأ الأساسي الذي يحدد عملية التدريب بطريقة التدريب المتقطع عالي الكثافة هو أوقات الراحة بين تمرين و آخإر 

 ( 91:39()47:15ف تقل فيه أو تنعدم فترات الراحة.)أو بين تكرارات كل تمرين، فالتمرين المكث

أنإه عنإد أداء أسإلوب التإدريب المتقطإع عإالي الكثافإة فإإن الوظيفإة  (2003علدى مصدطفى المغربدل )ويرى 

الرئيسية هى توزيع أوقات الراحة بين كل تدريب وآخر وبين تكإرارات كإل تإدريب وتإدريب أخإر ، فيجإب أن تكإون 

الراحة أثناء بناء التدريب من أهم اهتمامات المإدرب وذلإك أثنإاء وضإع التإدريبات وتنظيمهإا  الممارسة وتحديد مقدار

 (15:19خلال الوحدات فالتدريب المكثف يعطى نسبة راحة قليلة نسبياً بين محاولات التدريب.)

علإإى أن توزيإإع الوقإإت علإإى  Schmidt& Tim (2008) (، 2001نغددم حدداتم )حيإإث يشإإير كإإلا مإإن 

دريبات تعد من العوامل المهمة والأساسإية التإي تسإاعد علإى الارتفإاع بمسإتوى الأداء باسإتخدام التإدريب ممارسة الت

المتقطع عالي الكثافة الذي يؤديه المتعلم باستمرار وثبات مع فترة قصيرة للراحة لأداء المهارة المطلوبة، وهذا يعنإى 

 ( 416-413: 41() 215: 30) ت التدريب.أن اللاعب يؤدى التدريب في وقت محدد وبزيادة عدد محاولا

فالتدريب المتقطع عالي الكثافة سلسلة  Gina Wlsker & Sally Brown(2008) جينا وسالى وتذكر 

 (414: 35متعاقبة من التدريب والراحة والتي يجب أن تكون فيها نسبة وقت الراحة أقل من وقت الممارسة. )

(  بأنإه شإكل محسإن مإن hiitوم التدريب المتقطع عالي الكثافإة )إلى مفه (2019أمال ماجد سلمان )وتشير 

أشكال التدريب المتواتر أو المتقطع، كما أنها تعد إستراتيجية تمارين بفترات متناوبة قصيرة تتميز بالكثافة مما يجعل 

 (45()3الجسم بحاجة إلى كمية أوكسجين أكبر من المعتاد تتبعها فترات استراحة قصيرة جدا.)

 high-intensity interval)( هذا المصطلح اختصار لجملة  HIITدريب المتقطع عالي الكثافة )الهيتفالت

training)يقدم هذا التدريب تمرين عالي الكثافة في فتإرة قصإيرة، تعتبإر تمإارين ، (HIIT)  ذات شإعبية واسإعة فإي

يعتبإر مصإطلح جإامع لمجموعإة    (HIIT)فتمإارينعالم اللياقة البدنيإة بفضإل الكفإاءة التإي تقإدمها فإي هإذا المجإال، 

متنوعة من التدريبات التي تشمل فترات قصيرة من الحركة القوية والجهد العالي تليها فترات راحة قصيرة منتظمإة، 

وتكمن الفكرة في أن تدفع نفسإك لتقإديم أقصإى جهإد لإديك مإع أقصإى أداء يمكإن أن تقدمإه فإي هإذا التمإرين فإي فتإرة 

لمدة قصيرة غالباً وعلى الرغم من قصر هذه الفترة الزمنيإة الا أنهإا تقإدم نتإائج  (HIIT) ر مدة تمارينقصيرة، تستم

 (44).ايجابية وفعالية عالية

 متقطعإة التإدريبات تكإون فيهإا معينإة، تمإارين وليسإت تمإرين طريقإة هإيأن التدريب المتقطع عالي الكثافإة 

والإذي يمإإدك  VO2 MAX ة فإي توصإيل الأكسإجين لعضإلاتك يعمإل بأقصإى قإو الجسإم تجعإل فهإى الشإدة عاليإة

، وبالتإالي زيإادة القإوة HIITبالمزيد من الطاقة ويساعدك علي الأداء الجيد للتمارين وهذه واحإدة مإن مإن أهإم فوائإد 

 تحإرق التإي الإدهون كميإة نفإس يحإرق دقإائق عشإر لمإدة HIIT تمإارين ممارسإة انوالتحمل، وسإرعة الاستشإفاء، 
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 فهإذه الإدم ضإغط وضإبط القلإب ضإربات معإدل تحسإين علإى وتعمإل العاديإة، التمإارين مإن دقيقة 50 ممارسة خلال

 والجإإإإإودو كالمصإإإإإارعة الرياضإإإإإات بعإإإإإض فإإإإإى  العإإإإإالى المسإإإإإتوى ذوى الرياضإإإإإيين أكثإإإإإر تفيإإإإإد الطريقإإإإإة

 (  55()54()47()46.)والملاكمة

فإى فقإدان الإدهون فإي الجسإم  Hiit Training)وتكمن أهمية اسلوب التدريب المتقطع عإالي الكثافإة )هيإت 

)مع الحفاظ على الكتلة العضلية(، كفاءة الدورة الدموية، تطوير أنظمة طاقة خاصإة بنإوع النشإاط الممإارس، تطإوير 

القدرة على تحمل درجة عالية من الشدة لفترة أطول، تحسين الدهون وأكسإدة الكربوهيإدرات فإي العضإلات والهيكإل 

 (49()52العظمي.)

 لاحإظللمنتخإب القإومي للكاراتيإه  عإد بإدنيمن هنا تكمن مشكلة البحث فإي أنإه مإن خإلال خبإرة الباحإث كمو

انخفاض كفاءة أداء اللاعبين خلال الدقيقة الأخيرة من زمن المباراة ويتضح ذلك من عدم قدرة اللاعإب علإي التفكيإر 

الصحيح نتيجة للتعب وكذلك انخفاض في مستوي رد فعل اللاعب وعدم القدرة علي تعويض النقاط نتيجة لانخفإاض 

مبإاراة وهإو الوقإت الأهإم بالنسإبة للاعإب خإلال المبإاراة وذلإك للتعب في نهاية ال المصاحبةالكفاءة البدنية والمهارية 

للحفاظ علي نتيجة المباراة لصالحه أو لتعويض النقاط في حالة تقدم منافسه، ويرجع الباحث السبب في ذلك الإي عإدم 

اريإات تعود اللاعب أثنإاء التإدريب البإدني والفنإي علإي اسإتخدام أسإلوب مشإابه لطبيعإة العمإل الفسإيولوجي داخإل مب

الكوميتيه والتي تتطلب العمل بشإدة عاليإة لمإدة قصإيرة يتبعهإا فتإرة مإن العمإل الخفيإف ولكإن لفتإرة قصإيرة ومإن ثإم 

العودة للعمل بشدة عالية مرة أخري والاستمرار في التنإاوب بإين العمإل العإالي والخفيإف حتإي نهايإة المبإاراة، وهإذا 

المبإاراة والقإدرة علإي الأداء المتقطإع بإين العإالي والخفيإف وكإذلك يحتاج الي تدريب علي كيفية توزيع الجهإد خإلال 

القدرة علي الأداء بشدة عالية بعد الحصول علي راحة غير كافية والاستمرار في ذلك، مما دعي الباحث الإي تصإميم 

شإرط أن يكإون والذي يتناوب بإين الأداء والراحإة ب (HIIT)برنامج تدريبي باستخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة 

الأداء بالشدة القصوي يتبعها فترة راحة تتدرج حتي تصل الي زمن أقل من زمن الأداء حتي يتماثل ذلك مع ظإروف 

وطبيعإإإة الأداء خإإإلال المبإإإاراة، والتعإإإرف علإإإى مإإإدى فاعليإإإة البرنإإإامج علإإإى الحالإإإة التدريبيإإإة البدنيإإإة والمهاريإإإة 

 والفسيولوجية للاعبي الكوميتيه.

 .ثف البحاهدأ -
 -بهدف التعرف علي :  (HIIT)تصميم برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة

 تأثير البرنامج التدريبى على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى أفراد عينة البحث. -1

 لدي أفراد عينة البحث. مستوي الأداء البدني الخاصتأثير البرنامج التدريبي علي  -2

 امج التدريبي علي مستوي الأداء المهاري لدي أفراد عينة البحث.تأثير البرن -3

 تأثير البرنامج التدريبي علي مستوي الأداء الخططي لدي أفراد عينة البحث. -4

 .البحث  فروض -
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية فإي بعإض المتغيإرات  -1

 . لصالح القياس البعدي الفسيولوجية

مسإتوي الأداء توجد فروق ذات دلالة إحصإائية بإين القيإاس القبلإي والقيإاس البعإدى للمجموعإة التجريبيإة فإي  -2

 . البدني الخاص لصالح القياس البعدي

توجد فروق ذات دلالة إحصإائية بإين القيإاس القبلإي والقيإاس البعإدى للمجموعإة التجريبيإة فإي مسإتوي الأداء  -3

 ي لصالح القياس البعدي. المهار
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توجد فروق ذات دلالة إحصإائية بإين القيإاس القبلإي والقيإاس البعإدى للمجموعإة التجريبيإة فإي مسإتوي الأداء  -4

 الخططي لصالح القياس البعدي.

 .مصطلحات البحث -

 الهيت( التدريب المتقطع عالي الكثافةHIIT )high-intensity interval training) ) 
تمارين بفترات متناوبة قصيرة تتميز بالكثافإة ممإا يجعإل الجسإم بحاجإة إلإى كميإة أوكسإجين هو استراتيجية 

اكبر من المعتاد تتبعها فترات راحة قصيرة أقل من وقت الممارسة ، وهو أسلوب مستحدث لرفع الكفإاءة البدنيإة عإن 

 (50()48()43ة المجهود.)طريق أداء مجموعة من التدريبات البدنية أو المهارية في أقل وقت ولكن بمضاعف

 .الدراسات السابقة -
( Hiitبدراسة بعنوان "أثر استخدام التدريب المتقطع عالى الكثافة ) (26()2020محمود أحمد توفيق )قام  -1

على تحسين مستوى اللياقة البدنية وإنقاص الوزن للمصارعين" بهدف التعرف على تأثير برنامج التدريب 

( على تحسين مستوى اللياقة البدنية وإنقاص الوزن للمصارعين، واستخدم Hiitالمتقطع عالى الكثافة )

الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعتين تجريبية 

دهم وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من لاعبى جامعة بنى سويف والبالغ عد

( لاعب لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى البرنامج باستخدام التدريب المتقطع 6( لاعب وذلك بواقع )12)

 ( على تأثير إيجابى على تحسين مستوى اللياقة البدنية وإنقاص الوزن للمصارعين.Hiitعالى الكثافة )

على  tabataم تدريب تاباتا بدراسة بعنوان "تأثير استخدا (4()2020أميرة عبد الرحمن شاهين )قامت  -2

مستوى الكفاءة الفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى فى التنس الأرضى" بهدف التعرف على تأثير برنامج 

باستخدام تمرينات التاباتا على المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى بعض الضربات فى التنس الأرضى، 

ام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعة واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخد

( لاعب 22اكتوبر والبالغ عددهم )6تجريبية واحدة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبى نادى 

سنة وأسفرت النتائج إلى البرنامج باستخدام تمرينات التاباتا له تأثير ايجابى على تطوير  14ولاعبة تحت 

 متغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى بعض الضربات فى التنس الأرضى.ال

بدراسة بعنوان "دراسة مقارنة بين التدريب المتقطع عالي  Milos Mallol (2019()37)ميلوز مالو قام  -3

الكثافة منخفض الحجم والتدريب عالي الحجم على مستوى أداء التحمل" بهدف التعرف على تأثير التدريب 

ع عالي الكثافة منخفض الحجم، التدريب المتقطع عالي الكثافة عالى الحجم على مستوى أداء التحمل المتقط

وبعض المتغيرات الفسيولوجية، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس 

( 24اضى  وذلك بواقع )( ري48القبلي و البعدى على مجموعتين تجريبيتين واشتملت عينة البحث على )

رياضى لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى أن الأداء يتحسن فقط مع التدريب )عالي الحجم(، من أجل تحسين 

 أداء الجري أو ركوب الدراجات ، يوصى بشدة ببرامج التدريب عالية الحجم.

وتأثيرهما   Cross fitو Hiit بدراسة بعنوان "تدريبات بأسلوبي (3()2019نمال ماجد سلمان )قامت  -4

(" بهدف التعرف على تأثير البرنامج 35-30الصحية للنساء بأعمار ) -ببعض مكونات اللياقة البدنية

الصحية للنساء، واستخدمت الباحث المنهج  -على بعض مكونات اللياقة البدنية   Cross fitو Hiit بأسلوبي

البعدى على مجموعتين  تجريبية وضابطة وبلغ التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و 

أن التدريب  ( سيدات لكل مجموعة ولقد استنتجت الباحثة من خلال دراستها10( سيدة بواقع )20عددهم )
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( يساعد النساء المتدربات في تحسين التركيب الجسمي لكل من توازن  (HIITو (crossfit) بأسلوبي

في تطوير القدرات البدنية لكل من مرونة  كذلك مساعدته ل(،المكونات الثلاثة )عضلات، شحوم، سوائ

في تطوير  كما يساعد العمود الفقري، الرشاقة، التوازن، قوة قبضة الذراع اليمين، وقوة قبضة الذراع اليسار

على تحسين كفاية الجهازين  تحمل القوة العضلية لكل من عضلات البطن، الساقين، الذراعين كذلك يعمل

 .لتنفسيالدوري وا

بدراسة بعنوان "أثر التدريب المتقطع  Munthana & others  (2019()40)مونثانا  واخرون قامت  -5

( على الأوعية الدموية والحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين" بهدف التعرف على تأثير Hiitعالى الكثافة )

الأقصى لاستهلاك الاكسجين،  ( على الأوعية الدموية والحدHiitبرنامج التدريب المتقطع عالى الكثافة )

واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعتين 

( لاعب لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى البرنامج 11( فتاه وذلك بواقع )22تجريبية وضابطة وبلغ عددهم )

( له تأثير ايجابى على الأوعية الدموية والحد الأقصى Hiitفة )باستخدام التدريب المتقطع عالى الكثا

 لاستهلاك الاكسجين.

( على Hiitبدراسة بعنوان "تأثير برنامج تدريبى فترى عالى الشدة ) (2()2019أحمد قدرى محمد )قام  -6

 ( على بعض المتغيراتHiitبعض المتغيرات الصحية لدى السيدات" بهدف التعرف على تأثير برنامج )

الصحية لدى السيدات وبعض مكونات الجسم، واستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي 

ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعة تجريبية واحدة وتم اختيار عينة البحث من عضوات نادى الشمس 

ى البرنامج التدريبى فترى عالى ( سيدات وأسفرت النتائج إل10الممارسين للنشاط الرياضى والبالغ عددهم )

 ( أدى إلى انخفاض فى دهون الدم وتحسن فى معدلات النبض وتحسن فى مكونات الجسم.Hiitالشدة )

بدراسة بعنوان "تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا على تطوير  (32()2019هيثم أحمد زلط )قام  -7

رعين" بهدف التعرف على تأثير برنامج باستخدام مستوى الأداء الخططى للدفاع والهجوم المضاد للمصا

تمرينات التاباتا على القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الخططى للدفاع والهجوم المضاد والتعرف على 

العلاقة الارتباطية بينهما، واستخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و 

مجموعتين تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من منطقة  البعدى على

( لاعب لكل مجموعة وأسفرت النتائج إلى البرنامج 15( لاعب وذلك بواقع )30القليوبية والبالغ عددهم )

والهجوم المضاد باستخدام تمرينات التاباتا له تأثير ايجابى على تطوير مستوى الأداء الخططى للدفاع 

 للمصارعين.

بدراسة بعنوان "تأثير التدريب المتقطع عالي الكثافة مع  Zaenker P (2017()42)زينكر وأخرون قام  -8

تدريبات المقاومة على القدرات الفسيولوجية والقوة" بهدف التعرف على تأثير برنامج التدريب المتقطع عالى 

لحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل ضربات القلب والقوة ( مع تدريبات المقاومة على اHiitالكثافة )

القصوى والقدرة واللاكتات ، والقوة الحركية للعضلات الرباعية وأوتار الركبة، واستخدم الباحثون المنهج 

( فرد وأسفرت النتائج إلى البرنامج باستخدام 26التجريبي على مجموعة تجريبية واحدة والبالغ عددهم )

( مع تدريبات المقاومة بوزن الجسم أدت إلى تحسن فى الحد الأقصى Hiitمتقطع عالى الكثافة )التدريب ال

لاستهلاك الأكسجين ومعدل ضربات القلب والقوة القصوى والقدرة واللاكتات ، والقوة الحركية للعضلات 

 الرباعية وأوتار الركبة وإعادة توازن القوة بين الساقين في عضلات الفخذ.

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 العدد الثالث السادسالمجلد  
 م2024يناير   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 81 - 
 
 

 

بدراسة بعنوان "تأثير استخدام  (12()2017سارة محمد الاشرم، ريهام محمد الأشرم )قامت كلا من  -9

التدريب المكثف على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة بمباراة النقطة الذهبية وفق تعديل قانون 

رف على تأثيره على بعض رياضة الجودو" بهدف تصميم برنامج تدريبى باستخدام التدريب المكثف والتع

المتغيرات الفسيولوجية والبدنية الخاصة بمباراة النقطة الذهبية فى رياضة الجودو، واستخدمت الباحثتان 

المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبلي و البعدى على مجموعة تجريبية واحدة وتم 

( 12ائية من لاعبى منتخب جامعة بنى سويف  والبالغ عددهم )اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشو

لاعب وأسفرت النتائج إلى أن التدريب المكثف له تأثير إيجابى على المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد 

 البحث .

بدراسة بعنوان "تأثير استخدام أسلوبي التدريب المكثف والموزع على  (5()2011أميرة محمد أمير )قامت  -10

قان مهارة الإرسال والرضا الحركي في الكرة الطائرة" واستهدفت الدراسة التعرف على تأثير استخدام إت

الموزع( والأسلوب التقليدي على مستوى الأداء المهارى في الكرة الطائرة  –أسلوبي التدريب )المكثف 

ة ضابطة واشتملت عينة واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي للمجموعتين تجريبيين بالإضافة إلى مجموع

م 2009/2010البحث على طالبات  الفرقة الاولى  بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة للعام الدراسي 

الموزع( وكذلك الأسلوب التقليدي له تأثيراً  –وكانت من أهم النتائج أن استخدام أسلوبي التدريب )المكثف 

 جانبي(. –مواجه إيجابيا في تعلم مهارة الإرسال من أعلى )

بدراسة بعنوان "أثر التمرين المكثف والمتغير على الأداء المهارى  (21()2010ليث إبراهيم جاسم )قام  -11

لمادة كرة اليد في كلية التربية الرياضية جامعة ديالى، يهدف البحث إلى التعرف على أثر أسلوبي التمرين 

ً مقسمة إلى 54المنهج التجريبي، بلغت العينة )المتغير المكثف والأساليب المتبعة، استخدم الباحث  ( طالبا

مجموعين، وكانت أهم النتائج أن المفردات التطبيقية لأسلوب التمرين المتغير المكثف كان لها الأثر الإيجابى 

 في تطوير الأداء المهارى لأفراد العينة التجريبية.

 .إجراءات البحث -

 .منهج البحـث-أولا  
 ةالقيإاس القبلإي والبعإدي( لمجموعإالمنهج التجريبي، وذلك باستخدام التصميم التجريبإي ذو )استخدم الباحث 

 لمناسبته لطبيعة هذا البحث. تجريبية،ه حدوا

 .مجتمع البحث وعينة البحث-ثانيا  

 البحث.مجتمع  -
( 20عإددهم )والبإالغ  رجإال،سإنة  21لاعبي منتخب مصر للكاراتيه مرحلة تحت ويتمثل مجتمع البحث في 

 .( لاعبين في كل ميزان4) بواقع( موازين 5في )لاعب 

 الاساسية.عينة البحث  -
لاعبإي منتخإب مصإر للكاراتيإه تم اختيإار عينإة البحإث بالطريقإة العشإوائية مإن مجتمإع البحإث المتمثإل فإي 

 ( من مجتمع البحث.%50( لاعبين بما يمثل )10وعددهم ) سنة رجال 21مرحلة تحت 

 الاستطلاعية.عينة البحث  -
لاعبإإي مإإن داخإإل مجتمإإع البحإإث وخإإارج العينإإة الاساسإإية للبحإإث مإإن عينإإة البحإإث الاسإإتطلاعية تإم اختيإإار 

 .لاعب( 10) موعدده رجال،سنة  21منتخب مصر للكاراتيه مرحلة تحت 
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والمسققجلين  فريققا الرجققال كوميتيققه بنققادي الياققور الرياضققيمإإن  لاعإإب( 10وقإإد اسإإتعان الباحإإث بعإإدد )
 .مميزة ، وذلك لأجراء المعاملات العلمية لادوات البحثغير كعينة ،  ي للكاراتيهبالاتحاد المصر

 ( مجتمع وعينة البحث1جدول )

 مجتمع البحث
 عينة البحث

 الاجمالي اساسية استطلاعية

 20 10 10 20 عدد

% 100 50 50 100 

 .(والاستطلاعيةالأساسية )التجانس عينة البحث  -
وذلإك  لاعإب( 20) موالبإالغ عإدده (الأساسإية والاسإتطلاعية)وقد قام الباحث بإيجإاد التجإانس لعينإة البحإث 

)قيإد البحإث(  (مسإتوي الأداء – الفسيولوجية  -)النمومتغيرات الللتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك في 

 (2، وذلك ما يوضحه جدول )

 ( 2جدول )
 20ن =  (الأساسية والاستطلاعية)التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث 

 الوسيط المتوسط الوحدة المتغيرات
 الانحراف

 المعياري
 الالتواء

و
نم
ال

 

 0.098 0.826 20.000 19.950 السنة السن

 0.000 8.829 175.500 175.500 سم الطول

 0.041- 8.906 74.000 73.450 كجم الوزن

 0.186- 0.788 11.000 11.100 السنة التدريبيالعمر 

ية
ج
و
ول
سي
لف
ا

 

 0.229- 2.685 66.000 66.450 ن/ق معدل النبض فى الراحة

 منحني

 التعب

 لكارلسون

 درجة الإنتاج

 )الخطوات(
 1.251- 0.444 9.000 8.750 درجة

 درجة سرعة

 النبض
 0.133 1.040 9.000 9.350 درجة

 مستوى لياقة الجهاز

 الدوري والقلب
 0.296 1.625 65.000 64.700 درجة٪

 كفاءة الجهاز التنفسى السعة

 FVC الحيوية  
 0.317 0.244 2.180 2.210 لتر

 ث على الدراجة8الكفاءة اللاهوائية

 الأرجومترية
 0.472- 28.849 385.000 378.950 ث8وات في 

 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

Vo2 max 
 0.292 0.241 2.160 2.188 لتر/ق

ي 
و
ست
م

ء
دا
لأ
ا

 

 

البدني 

 الخاص

تحمل سرعة أداء كيزامي 

 ث(30زوكي)
 0.372 1.099 24.000 23.950 التكرار

 0.553- 0.733 23.000 23.300 التكرارتحمل سرعة أداء كيزامي 
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 مواشي

 ث(30جيري )

 المهاري

 الهجوم بمهارة

 كيزامي زوكي
 0.292- 1.089 23.000 22.650 درجة

 الهجوم بمهارة

 كيزامي مواشي جيري
 0.000 0.725 21.000 21.000 درجة

 الخططي

 الهجوم المضاد في نفس

 توقيت أداء المنافس
 0.186- 0.788 6.000 6.100 درجة

 الهجوم المضاد بعد

 هجوم المنافس
 0.212- 0.587 6.000 6.350 درجة

( 3)±قد انحصر بين  (الأساسية والاستطلاعية)( أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث 2يتضح من جدول )

ممإإا يإإدل علإإى اعتداليإإة توزيإإع قياسإإاتهم فإإي هإإذه  (،)قيإإد البحإإث (الأداء مسإإتوي-الفسإإيولوجية-النمإإو)متغيإإرات الفإإي 

 المتغيرات وتجانس عينة البحث .

 .جمع البيانات أدوات-ثالثا  
 الوسائل والأدوات التالية: إلىاستند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث 

 دراسة مسحية للمراجع العلمية المتخصصة في رياضة الكاراتيه. -1
قإام الباحإإث بعمإإل مسإإح للدراسإإات والمراجإإع العلميإة والمواقإإع الإلكترونيإإه التإإى تناولإإت موضإإوع التإإدريب 

وذلإك بغإرض التعإرف علإى الطإرق والأسإاليب المسإتخدمة فإي التإدريب  اسإتطاعته،حدود  فة فىالكثاالمتقطع عالي 

وكإذلك الاختبإارات  التدريبيإة،أسإس وضإع البرنإامج وتشإكيل الاحمإال  علإىالمتقطع عالي الكثافإة، وكإذلك التعإرف 

 المستخدمة وطرق مناقشة نتائج الدراسة.

 الخبراء.استمارات استطلاع نراء  -2
( خبإراء وذلإك 5وعإددهم ) الكاراتيإهقام الباحث بتصميم اسإتمارات اسإتطلاع آراء للخبإراء فإي مجإال رياضإة        

 لتحديد:

لاسإإتطلاع آراء الخبإإراء حإإول المتغيإإرات  (2مرفإإق )اسإإتطلاع آراء للخبإإراء قإإام الباحإإث بتصإإميم اسإإتمارة 

والاختبإإارات المناسإبة لقياسإإها وكإإذلك  والخططإإيومتغيإإرات مسإتوي الأداء البإإدني الخإإاص والمهإاري الفسإيولوجية 

م ، وقإإد روعإإي فيهإإا 30/5/2021م إلإإي 10/5/2021التإإدريبات المسإإتخدمة فإإي البرنإإامج، وذلإإك فإإي الفتإإرة مإإن 

 الإضافة والحذف بما يتناسب مع رأي السادة الخبراء.

 .الأجهزة المستخدمة في البحث -3
 .ميزان إلكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام 

 .ريستاميتر لقياس الأطوال لأقرب سنتيمتر 

 .ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية ولأقرب جزء من الثانية 

 .ساعة بولر 

 .بساط كاراتيه 

 .الدراجة الأرجومترية 
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 .جهاز إسبيروميترجاف 

 (3( . )2مرفق ) البيانات:استمارات تسجيل  -4
بحيإث تتإوفر فيهإا البسإاطة  (3، ) (2بالبحإث مرفإق )تسجيل القياسات الخاصإة قام الباحث بتصميم استمارة 

الفسإيولوجية  -)النمإوفي متغيإرات وسهولة دقة التسجيل من اجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا لمعالجتها إحصائيا 

 .)قيد البحث( (مستوي الأداء –

 .المستخدمة في البحثالاختبارات  -5

 الباحث()تصميم الاختبارات البدنية الخاصة : أ ( 

 ( ث.30اختبار تحمل سرعة أداء الهجوم بمهارة كيزامي زوكي خلال ) 

 ( ث.30اختبار تحمل سرعة أداء الهجوم بمهارة كيزامي مواشي جيري خلال ) 

 )تصميم الباحث(ية: المهارالاختبارات ب ( 

 ( ث.30بمهارة الكيزامي زوكي لمدة ) ومتقييم أداء الهج 

 ( ث.30بمهارة الكيزامي مواشي جيري لمدة ) ومتقييم أداء الهج 

ويتم التقييم من خلال حكام الكاراتيه عن طريق احتساب الأداء الصحيح الإذي ينطبإق عليإه شإروط احتسإاب 

 ويتم اعطاء درجة صحيحة لكل أداء صحيح. الدولي،الضربة والتي تم النص عليها في القانون 

 )تصميم الباحث(: الخططيةالاختبارات (  ج

 ( هجمات أمام الزميل.10تقييم أداء الهجوم المضاد في نفس توقيت أداء المنافس خلال ) 

 ( هجمات أمام الزميل.10تقييم أداء الهجوم المضاد بعد هجوم المنافس خلال ) 

ويتم التقييم من خلال حكام الكاراتيه عن طريق احتساب عدد الهجمإات الناجحإة فإي الهجإوم المضإادت أمإام 

 هجمات، ويتم اعطاء درجة صحيحة لكل محاولة محتسبة. 10ضمن المنافس من 

  .الفسيولوجيةالاختبارات (  د
 .معدل النبض فى الراحة 

   .}منحني التعب لكارلسون )درجة الإنتاج }الخطوات 

 .درجة سرعة النبض 

 .مستوى لياقة الجهاز الدوري والقلب 

    السعة الحيوية( كفاءة الجهاز التنفسىFVC.) 

 ث على الدراجة الأرجومترية.8اللاهوائية   الكفاءة 

  الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجينVo2 max .(3)على الدراجة الأرجومترية 

 .الدراسات الاستطلاعية-رابعا  

 .الاستطلاعية الاولي الدراسة-1
التأكد من مدي ملاءمة القياسات والاختبارات والتدريبات المستخدمة داخل البرنامج مع المرحلة السنية لعينة 

تحديإد الإزمن الإلازم لاجإراء  ،والتإدريبصلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة ومدي مناسبة أماكن القياس  البحث،

عرف على الأخطاء التي يمكإن الوقإوع فيهإا أثنإاء تطبيإق الت لاعب،القياسات والاختبارات والزمن الذي يستغرقه كل 
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شإرح طريقإة أداء التإدريب باسإتخدام اسإلوب  والاختبارات،الوحدات التدريبية للبرنامج وكذلك أثناء اجراء القياسات 

 التدريب المتقطع عالى الكثافة لعينة البحث.

والأدوات المستخدمة فإي البرنإامج التإدريبي  وتم التأكد من مناسبة الاختبارات لعينة البحث وكذلك التدريبات

 بالإضافة إلى التأكد من إلمام المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات لتلافي أخطاء القياس.  المقترح،

 .الاستطلاعية الثانية الدراسة-2
حيإث قإام  القيإاس،كان الهدف من هذه الدراسة هإو التأكإد مإن المعإاملات العلميإة )الصإدق، الثبإات( لأدوات 

من داخل مجتمإع البحإث وخإارج  لاعب( 10"العينة الاستطلاعية" والتي يمثلها ) علىالباحث بتطبيق أدوات القياس 

عإدد  (،)المجموعإة المميإزةسإنة رجإال  21لاعبي منتخإب مصإر للكاراتيإه مرحلإة تحإت العينة الاساسية للبحث من 

نفس المرحلة  ياضي والمسجلين بالاتحاد المصري للكاراتيهفريق الرجال كوميتيه بنادي الزهور الرمن  ( لاعب10)

 مميزة".غير  كمجموعةالسنية "

 .البحثفي  للاختبارات المستخدمةالمعامـلات العلمـية -خامسا  

 .الاختبارات صدق-أ 
تإإم حسإإاب صإإدق الاختبإإارات عإإن طريإإق حسإإاب صإإدق التمييإإز وذلإإك بتطبيقهإإا علإإي مجمإإوعتين ، تمثإإل 

"العينإإإة سإإنة رجإإإال  21لاعبإإي منتخإإإب مصإإر للكاراتيإإإه مرحلإإة تحإإإت المجموعإإة الأولإإإي )المجموعإإة المميإإإزة( 

، بينمإا تمثإل المجموعإة  ( لاعإب10وقوامهإا ) من نفس مجتمع البحث وخارج عينإة البحإث الأساسإية الاستطلاعية"

فريإإق الرجإإال كوميتيإإه بنإإادي الزهإإور الرياضإإي والمسإإجلين بالاتحإإاد المصإإري الثانيإإة )المجموعإإة الغيإإر مميإإزة( 

 –، عن طريق إيجاد معنوية الفإروق بإين المجمإوعتين )المميإزة  ( لاعب10وقوامها )نفس المرحلة السنية  للكاراتيه

، والجإدول التإالي يوضإح  20/6/2021:  15مإن  فإي الفتإرة ، وذلإك  T.Test الغير مميزة( باستخدام اختبار "ت"

 دلالة الفروق بين المجموعتين في الاختبارات.

  (3جدول )
 غير مميزة(  –دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة 

 10=  2= ن 1ن في الاختبارات قيد البحث

 المتغيرات
 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 الدلالة "ت" الفرق
 ع± ⁄س ع± ⁄س

 0.023 *2.481 3.100 2.797 66.400 2.791 63.300 معدل النبض فى الراحة

 منحني

 التعب

 لكارلسون

 درجة الإنتاج

 )الخطوات( 
7.800 0.422 8.700 0.483 0.900 4.439* 0.000 

 درجة سرعة 

 النبض
8.200 0.919 9.500 1.080 1.300 2.899* 0.010 

مستوى لياقة 

 الجهاز 

 الدوري والقلب

69.000 1.633 64.600 1.578 4.400 -6.128* 0.000 

 كفاءة الجهاز التنفسى السعة

 FVC الحيوية   
2.210 0.243 1.966 0.232 0.244 2.295* 0.034 

 0.022 *2.517 31.600 28.004 347.700 28.131 379.300 ث على الدراجة8الكفاءة اللاهوائية
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 الأرجومترية 

 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

 Vo2 max 
2.188 0.240 1.912 0.227 0.276 2.643* 0.017 

ء
دا
لأ
 ا
ي
و
ـت
ـــ
ـــ
ـــ
سـ
ـــ
م

 

البدني 

 الخاص

تحمل سرعة أداء 

كيزامي 

 ث30زوكي

24.100 0.994 22.300 0.949 1.800 4.142* 0.001 

تحمل سرعة أداء 

 كيزامي مواشي

 ث30جيري 

23.400 0.699 21.800 0.789 1.600 4.800* 0.000 

 المهاري

 الهجوم بمهارة

 كيزامي زوكي 
23.900 0.994 22.200 1.033 1.700 3.750* 0.001 

 الهجوم بمهارة 

كيزامي مواشي 

 جيري

22.100 0.738 20.800 0.789 1.300 3.806* 0.001 

 الخططي

الهجوم المضاد في 

 نفس 

توقيت أداء 

 المنافس

6.200 0.789 4.900 0.738 1.300 3.806* 0.001 

 الهجوم المضاد بعد 

 هجوم المنافس
6.400 0.516 5.000 0.667 1.400 5.250* 0.000 

 (2.101( = )0.05( مستوي دلالة )18*قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

الغير ،  المميزةمجموعة )ال( بين 0.05( وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى )3يتضح من الجدول )

 قيد البحث .الاختبارات ، مما يدل على صدق الاختبارات في  مميزةمجموعة الال( ولصالح مميزة

 .الاختبارات ثبات-ب 

( test – Retestتم إيجاد معامل ثبات الاختبارات البدنية باستخدام طريقة تطبيإق الاختبإار وإعإادة تطبيقإه )

سإنة  21لاعبإي منتخإب مصإر للكاراتيإه مرحلإة تحإت لاعإب مإن ( 10والبإالغ قوامهإا ) "العينإة الاسإتطلاعية"علي 

، وقد اعتبر الباحث نتائج الاختبإارات الخاصإة بحسإاب  من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية رجال 

الظإإروف وبإإنفس صإإدق الاختبإإارات بمثابإإة التطبيإإق الأول ، ثإإم قإإام الباحإإث بإعإإادة تطبيإإق الاختبإإارات تحإإت نفإإس 

، والجإإدول التإإالي يوضإإح  28/6/2021:  22مإإن  فإإي الفتإإرة ( أيإإام مإإن التطبيإإق الأول وذلإإك 7التعليمإإات بعإإد )

 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني .
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  (4جدول )
 10ن = لاختبارات قيد البحث الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لمعامل 

 المتغيرات
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الدلالة "ر"
 ع± ⁄س ع± ⁄س

 0.000 *0.983 2.741 65.800 2.797 66.400 معدل النبض فى الراحة

 منحني

 التعب

 لكارلسون

 درجة الإنتاج

 )الخطوات(
8.700 0.483 8.600 0.516 0.802* 0.005 

 درجة سرعة

 النبض
9.500 1.080 9.300 1.160 0.843* 0.002 

 مستوى لياقة الجهاز

 الدوري والقلب
64.600 1.578 65.200 2.394 0.847* 0.002 

 كفاءة الجهاز التنفسى السعة

 FVC الحيوية  
2.210 0.243 2.244 0.233 0.997* 0.000 

 ث على الدراجة8الكفاءة اللاهوائية

 الأرجومترية
379.300 28.131 381.400 27.698 0.999* 0.000 

 لاستهلاك الاكسجينالحد الأقصى 

Vo2 max 
2.188 0.240 2.222 0.229 0.997* 0.000 

ء
دا
لأ
 ا
ي
و
ـت
ـــ
سـ
ـــ
مـ

 

البدني 

 الخاص

تحمل سرعة أداء 

 ث30كيزامي زوكي
24.100 0.994 24.400 1.075 0.894* 0.000 

تحمل سرعة أداء 

 كيزامي مواشي

 ث30جيري

23.400 0.699 23.600 0.843 0.867* 0.001 

 المهاري

 الهجوم بمهارة

 كيزامي زوكي
23.900 0.994 24.300 0.949 0.860* 0.001 

 الهجوم بمهارة

 كيزامي مواشي جيري
23.100 0.738 23.400 0.843 0.821* 0.004 

 الخططي

 الهجوم المضاد في نفس

 توقيت أداء المنافس
6.200 0.789 6.500 0.850 0.829* 0.003 

 الهجوم المضاد بعد

 المنافسهجوم 
6.400 0.516 6.600 0.699 0.800* 0.005 

 (0.632( = )0.05( مستوي دلالة )8قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية ) *
للاختبإارات قإد تراوحإت مإا  والثإاني( أن قيمة معاملات الارتباط بين التطبيقإين الأول 4يتضح من الجدول )

 مقبولإةعلإى درجإة  الاختبإارات قيإد البحإثمما يعطى انعكاساً بإأن  عالية،وهذه تمثل قيمة  (0.999 – 0.800) بين

 الثبات.من 

( والخاصإإة بمعإإاملات الصإإدق والثبإإات يكإإون الباحإإث قإإد تحقإإق مإإن تإإوافر 4 ،3ومإإن نتإإائج الجإإدولين )

 البحث.الاختبارات قيد الصلاحية العلمية لاستخدام 
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 (2مرفق ) .البرنامج التدريبي المقترح-خامسا  

 المقترح.خطوات اعداد البرنامج التدريبي  -1
 .المسح المرجعي للمراجع والدراسات السابقة 

 .مقابلة الخبراء والباحثين في مجال التدريب المتقطع عالي الكثافة 

 .الهدف الرئيسي للبرنامج -2
يهدف البرنامج إلى رفع الكفاءة الفسيولوجية والبدنية والمهاريإة والخططيإة للاعبإي المنتخإب وزيإادة القإدرة 

الأداء المهاري والخططإي بطريقإة جيإدة فإي الفتإرة التإي يقإع فيهإا اللاعإب تحإت عبإس التعإب والمجهإود خإلال  على

 المباريات.

 .أسس وضع البرنامج -3
 الهدف المطلوب تحقيقه. أن يتناسب البرنامج التدريبي مع -أ

 مراعاة مبادئ وأسس علم التدريب عند وضع البرنامج. -ب

 أن تتناسب الأحمال التدريبية داخل البرنامج مع مستوي العينة والمرحلة السنية. -ج

 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل. -د

 الاستفادة من الدراسات السابقة التي قامت بتصميم برامج مشابهه. -ه

 داخل محتوي البرنامج لطبيعة وقواعد أسلوب التدريب المتقطع عالي الكثافة. ملاءمة التدريبات -و

 يكون الحمل عالي الكثافة. حتىمراعاة استخدام تدريبات ذات طبيعة أحمال عالية وفترات راحة قصيرة نسبيا  -ز

 (.HIITتقنين الأحمال التدريبية باسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة )الهيت -4
الدراسإإات السإإابقة يمكإإن تلخإإيص خصإإائص ومكونإإات الحمإإل  علإإىمإإن خإإلال المسإإح المرجعإإي والاطإإلاع 

 التدريبي باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالي الكثافة فيما يلي:

 .شدة التمرين -5
بينمإا التمإارين التإي تفصإل بإين التمإارين عاليإة  ممكنة،التمرين عالي الكثافة فكرته أنه ي مارس باقصى شدة 

، عدد التمارين المكررة وطإول كإل منهإا تعتمإد علإى نإوع التمإرين، لكإن %50الكثافة تكون أقل في الشدة تصل الي 

 ثانية فقط من التمرين عالي الكثافة. 20تمارين تتضمن  3يمكن ان يكون بقدر 

 .الراحة -أ

شدة وكثافة التمرين ومستوي المتدرب والمرحلإة السإنية وأي مرحلإة  علىتعتمد فترة الراحة بين التكرارات 

والراحة مإا بإين التكإرارات تكإون مماثلإة لوقإت التإدريب أو يمكإن أن تمتإد لإثلاث أضإعاف مإدة  الاعداد،من مراحل 

لمسإتوي  وقت الراحة يتم الوصإول فيإه ثانية، 60-10ثانية تكون الراحة من 20التمرن أو نصف المدة فإن استمرت 

 أي لا تجعل ضربات القلب تقل عن هذا المعدل العالي. ٪85ضربات قلب 

 .مدة التمرين -ب

 دقيقة. 30الي  4وتستمر مدة التمرينات من  تكرار،ثانية لكل  90 – 20تتراوحت مدة التمرين الواحد من 

التدريبية سواء بدني عإام  يمكن استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة خلال أي جزء من الجزء الرئيسي للوحدة -ج

 المهم أن تكون التمرينات بشدة عالية واتباع وقت التدريب والراحة. مهاري،أو خاص أو 
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التدريب المتقطع عالي الكثافة استراتيجية تمارين بفترات متناوبة قصيرة تتبعها فترات راحة قصيرة جدا أي أنها  -د

 المعتادة،بر من الأكسجين من الكمية تتميز بالكثافة مما يجعل الجسم بحاجة الي كمية أك

تمإارين عاليإة  10إلإى  3تتكون من فتإرة تمإارين احمائيإة تتبإع ب  HIITوحدة التدريب المتقطع عالي الكثافة الـ -ه

الكثافة، ما بين هذه التمارين الحادة يتوجب اجراء تمارين اقل حدة تعتبإر فتإرات اسإتراحة، وتنتهإي بفتإرة حركإة 

 وليس الجلوس. دقائق، 4مثل المشي  هادئة،

يتكون من عدد معين من التمرينات عالية الشدة يتخللها مجموعإة مإن التمرينإات أقإل فإي الشإدة  HIITتمرين ال  -و

مإع اعطإاء فتإرة معينإة مإن الراحإة البينيإة وتكإون مإدة الراحإة قليلإة بحيإث ترتفإع كثافإة التمإرين، ودائمًإا مإا يإإتم 

 ممارسة تلك التمارين لأكثر من دورة واحدة.

بإأداء هجمإات باسإتخدام مهإارة كيزامإي زوكإي والعإودة لنقطإة البدايإة والتكإرار  فعلي سبيل المثال يقإوم اللاعإب -ز

وعنإدما يقإوم بتكإرار نفإس  دورة،فهإو بإذلك قإد أتإم  ثانيإة، 30ثانية ثإم يأخإذ راحإة لمإدة  30بأقصي سرعة لمدة 

وصإول للحإد وكلما زادت عإدد الإدورات كلمإا زادت كثافإة التمإرين لل وهكذا،الأمر مرة أخري يكون أتم دورتين 

بنسإبة    HIIT، والمثال السابق يعد احدي صور تمإارين ال %90:  80الأقصي لقدرة اللاعب بنسبة تصل الي 

 (.1:  1نشاط الي راحة تساوي )

ولكن بشرط الوصول للحد الأقصإي  دقيقة،( 40 – 20تتراوح ما بين ) HIITوالمدة الزمنية المثالية لتمارين ال  -ح

استمر التمرين لفترات زمنية أطول من ذلك ففي الغالإب يكإون نتيجإة لعإدم بإذل اللاعإب  إذاولكن  اللاعب،لقدرة 

وبهإذا سإنكون بعيإدين جإدا عإن مفهإوم  التمإرين،من طاقته مما يجعله قادرا علإي الاسإتمرار فإي  %60أكثر من 

 .HIITالتدريب المتقطع عالي الكثافة 

 ويجب استخدام أسلوب الاستشفاء الكامل. تالية،متفي أيام  HIITويوصى بعدم القيام بممارسة تمارين  -ط

 ثلاثة شهور. أسبوع:مدة البرنامج التدريبى باستخدام الأسلوب المتقطع عالي الكثافة يتراوح من  -ي

 عدد الوحدات في الأسبوع يتراوح من وحدتين الي أربع وحدات. -ك

(33()37()40()42()43()45()46()47()51()53) 

 .محددات البرنامج التدريبي -6

 .فترة تنفيذ البرنامج - -أ
سإإوف يإإتم تنفيإإذ البرنإإامج التإإدريبى المقتإإرح فإإى فتإإرة الإعإإداد الخإإاص ومإإا قبإإل المنافسإإات وقإإد تإإم تطبيإإق 

وحإدات( تدريبيإة فإى الأسإبوع ويإتم تطبيإق البرنإامج التإدريبى المقتإرح  3أسابيع( بواقإع ) 8البرنامج المقترح لمدة )

 داخل صالة الكاراتيه.

 (5جدول )

 وخصائص البرنامج التدريبي المقترح محتوي

 الخصائص متغيرات البرنامج

 فترة  الإعداد الخاص  موقع البرنامج التدريبي

 اسابيع 8 عدد الاسابيع التدريبية

 وحدة تدريبية 24 عدد وحدات التدريب

 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذة بالاسبوع
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 الخميس –الثلاثاء  –الأحد  أيام التدريب الاسبوعية

 )ق( 90 مدة تطبيق الوحدة

 )ق( 2160 إجمالي زمن البرنامج

 % 80 متوسط شدة الحمل التدريبي للبرنامج

 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج: -ب

 (6جدول )

 النسب المئوية والتوزيع الزمني لمحتوي البرنامج

 اجمالي الزمن بالدقيقة النسبة المئوية المحـــــتوي

 دقيقة 324 %15 الإحماء

ء 
ـز
ـــ
جـ
ال

ي
ـــ
ســ
ئي
لر
ا

 

 "التدريب بأسلوب التدريب المتقطع عالي الكثافة"

 الاعداد البدني العام

 الاعداد البدني الخاص

 الاعداد المهاري 

 دقيقة 1728 80%

 الاعداد الخططي والمبارائي

 دقيقة 108 %5 الخــــتام

 دقيقة 2160 % 100 المجموع

 .محتوي البرنامج التدريبي المقترح -7
( وحدات تدريبية أسبوعيا، زمن الوحدة 3( وحدة تدريبية بواقع )24احتوي البرنامج التدريبي المقترح علي)

دقيقة،  72للجزء الرئيسي  %80دقيقة،  13.5من زمن البرنامج للاحماء  %15دقيقة، تم توزيع نسبة  90التدريبية 

دقيقة، تإم وضإع محتإوي التإدريب المتقطإع عإالي الكثافإة خإلال الجإزء الرئيسإي فإي جإزء  4.5للجزء الختامي  5%

دقيقإة مإن زمإن الوحإدة التدريبيإة، بينمإا  42الاعداد البدني العإام والخإاص والاعإداد المهإاري واسإتغرق زمإن قإدره 

دقيقإإة تقريبإإا، وفيمإإا يلإإي عإإرض لمحتإإوي  30اسإإتغرق الاعإإداد الخططإإي بإإاقي الإإزمن المتبقإإي مإإن الجإإزء الرئيسإإي 

 البرنامج التدريبي.

 .محتوي أجزاء الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي -8

 الاحماء. -أ

تمرينات لتهيئة العضلات والأربطإة  على( ق ويحتوي 13.5بلغ الزمن الكلي للاحماء في الوحدة التدريبية )

كمإا يهإدف هإذا الاحمإاء الإي زيإادة  للفإرد،مإن أقصإي مقإدرة  %50ورفع درجة حرارة الجسم بشإدة حمإل لا تتعإدي 

 العمل الهوائي. علىوتعتمد طبيعة الاحماء  متنوعة،الاستعداد النفسي للاعبين وتهيئتهم لاستقبال أحمال تدريبية 

  .الجزء الرئيسي -ب

( دقيقإإة تإإم تقسإإيمه الإإي جإإزئين الجإإزء الأول 72زمن الكلإإي للجإإزء الرئيسإإي داخإإل الوحإإدة التدريبيإإة )بلإإغ الإإ

الاعداد البدني العإام والخإاص والاعإداد  علىوالذي تم استخدام أسلوب التدريب المتقطع عالي الكثافة خلاله واحتوي 

الاعإداد الخططإي  علإىجإزء الثإاني واحتإوي ( دقيقة من زمن الجزء الرئيسإي وال42المهاري واستغرق هذا الجزء )

 ( دقيقة من زمن الجزء الرئيسي.30والمبارائي واستغرق هذا الجزء )
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( مراحإل اسإتمرت كإل مرحلإة 4وتم تقسيم البرنامج التدريبي باستخدام التدريب المتقطع عإالي الكثافإة الإي )

 لمدة أسبوعين كما يلي:

  الأسبوع الأول والثانى() .الأولىالمرحلة 

( أي واحإد تمإرين إلإى ثلاثإة راحإة، الإزمن 3:  1وفي هإذه المرحلإة يكإون التإدريب بتشإكيل حمإل تإدريبي )

 ق( مشابه لزمن المباراة.3الكلى للمجموعة العمل والراحة يبلغ )

  الأسبوع الثالث والرابع() .الثانيةالمرحلة 

تمإرين إلإى اثنإين راحإة، الإزمن  ( أي واحإد2:  1وفي هإذه المرحلإة يكإون التإدريب بتشإكيل حمإل تإدريبي )

 ق( مشابه لزمن المباراة.3الكلى للمجموعة العمل والراحة يبلغ )

  الأسبوع الخامس والسادس() .الثالثةالمرحلة 

( أي واحإد تمإرين إلإى واحإد راحإة، الإزمن 1:  1وفي هإذه المرحلإة يكإون التإدريب بتشإكيل حمإل تإدريبي )

 ق( مشابه لزمن المباراة.3الكلى للمجموعة العمل والراحة يبلغ )

  الأسبوع السابع والثامن() .والأخيرةالمرحلة الرابعة 

أي واحإد تمإرين إلإى نصإف راحإة، الإزمن : ½(  1وفي هذه المرحلة يكون التدريب بتشكيل حمإل تإدريبي )

 ق( مشابه لزمن المباراة.3الكلى للمجموعة العمل والراحة يبلغ )

عالي الكثافة خلال محتوي الجزء الرئيسي في الاعداد البدني العام بحيإث تم تطبيق أسلوب التدريب المتقطع 

تم أداء تمرينات الاعداد البدني العام بكثافة حمل عالي شدة أداء عالية وراحة قليلة وتسإتمر مإدة الراحإة فإي النقصإان 

وتم تطبيق نفس الطريقة في التدريب خلال جزء الاعداد  التدريبي،من مرحلة لأخري كلما تقدمنا في تطبيق البرنامج 

 البدني الخاص وكذلك الاعداد المهاري.

  .الجزء الختامي -ج

مإن مقإدرة اللاعإب  %40الإي  30تدريبات تهدف الإي التهدئإة والاسإترخاء وبشإدة حمإل مإن  علىويحتوي 

 للوصول الي أقرب ما يكون اللاعب لحالته الطبيعية قبل التدريب.

 .د شدة الأحمال التدريبيةتحدي - -9
حيإث بلغإت الشإدة  القصإوي،تتميز شدة الأحمال التدريبية في أسلوب التدريب المتقطإع عإالي الكثافإة بالشإدة 

 ( دقائق.3( في ضوء زمن أداء المباراة )٪100 – ٪90القصوي في البرنامج التدريبي المقترح من )

  (7جدول )

 ( دقائق 3مكونات الحمل التدريبي داخل البرنامج المقترح في ضوء زمن مباراة الكوميتيه )

 التكرارات الأسبوع
 زمن أداء التمرين

 )التكرار(

الراحة بين 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات

 الراحة بين

 المجموعات

نسبة العمل 

 للراحة
 نوعية الراحة

 3:   1 ق1 3:  1 ث45 ث15 3 الأول

 ايجابيةراحة 

 تمرينات خفيفة

 

 

 3:  1 ق1 3:  1 ث45 ث15 3 االثانى

 2:  1 ق1 3:  1 ث40 ث20 3 الثالث

 2:  1 ق1 3:  1 ث40 ث20 3 الرابع

 1:  1 ق1 3:  1 ث30 ث30 3 الخامس

 1:  1 ق1 3:  1 ث30 ث30 3 السادس
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 : ½ 1 ق1 3:  1 ث20 ث40 3 السابع

 : ½ 1 ق1 3:  1 ث20 ث40 3 الثامن

 .تقنين شدة الأحمال التدريبية -10
بتطبيق المعادلة التاليإة:  النإبض المسإتهدف للتإدريب  النبض،تم تقنين شدة الأحمال التدريبية باستخدام معدل 

THR ( :1 :235) 

 نبض الراحة ( [ حيث:    –) أقصي نبض   xالتدريب   ]نسبة= نبض الراحة + 

  = سنة. 20متوسط عمر العينة 

  ن/ق. 67نبض الراحة للعينة = متوسط 

  = ن/ق. 200=  20-220السن =  -220أقصي نبض للعينة 

  معدل النبض في الراحة –احتياطي النبض للعينة = أقصي معدل للنبض 

 ن/ق.    133=  67 – 200= 

 .تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض -
  ن/ ق 200:  180معدل نبضه من       ٪100:  90نسبته           الأقصى(  الحمل )

 .أجزاء الوحدة التدريبية -
  الآتية:تتكون الوحدة التدريبية داخل البرنامج المقترح من الأجزاء 

 (%15الإحماء )-1
ويتضمن هإذا الجإزء مجموعإة مإن التإدريبات التإي تهإدف الإي تهيئإة اللاعإب مإن جميإع النإواحي للاسإتعداد 

الرئيسإي مإن الوحإدة التدريبيإة مإن خإلال العمإل علإى إكسإاب العضإلات المرونإة والمطاطيإة والتجهيز لأداء الجإزء 

اللازمة ورفع درجة حرارة الجسم والإعداد والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة ومحاولة الوصول إلإى أقصإى قإدرة 

 استجابية لرد الفعل والتركيز على مراجعة مسار المهارات التي سوف تؤدى بعد ذلك.

 (%80لجزء الرئيسى )ا

 الإعداد البدنى العام-2
يإتم التإدريب عليهإا فإى ضإوء أسإلوب  Full body workoutللجسإم ويتضإمن هإذا الجإزء علإى تإدريبات عامإة  

عبإارة  وهإي نسإبيا،التدريب المتقطع عالى الكثافة عن طريق الأداء بأقصى شدة ممكنة وتتبعها فترات راحة قصإيرة 

عن مجموعة من التإدريبات البدنيإة العامإة التإي تخإدم القإدرات البدنيإة للاعبإين وذلإك باسإتخدام وزن الجسإم وبعإض 

 المقاومات الخارجية.  

 الإعداد البدنى الخاص-3
ويتضمن هذا الجزء على تدريبات للصفات البدنية الخاصة بلاعبإي الكوميتيإه والتإدريبات البدنيإة الممزوجإة 

المهاري ويتم التدريب عليها فى ضوء أسلوب التدريب المتقطع عإالى الكثافإة عإن طريإق الأداء بأقصإى شإدة  بالأداء

ممكنة وتتبعها فترات راحة قصيرة وهذه التدريبات تخدم العضلات العاملة فى اتجاه المسار الحركإى لإلأداء وتتشإابه 

 ا استخدام المقاومات الخارجية.  ويتم فيه التخصصى،فى مكوناتها وأهدافها مع متطلبات النشاط 
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 الاعداد المهاري -4
التإإدريبات الخاصإإة بتنميإإة المهإإارات الحركيإإة الأساسإإية فإإي رياضإإة الكاراتيإإه  علإإىويتضإإمن هإإذا الجإإزء 

ويتم التدريب عليها فى ضإوء أسإلوب التإدريب  الكوميتيه،والمهارات التي يتميز اللاعبين باستخدامها داخل مباريات 

عالى الكثافة عن طريق الأداء بأقصى شدة ممكنة وتتبعها فترات راحة قصيرة ويإتم فيهإا اسإتخدام مقاومإات المتقطع 

 مختلفة مثل الأساتيك المطاطية ورداء الأثقال وطوق اثقال اليدين والرجلين.

 الخططى والتنافسى الاعداد-5
ويتضمن هذا الجزء علإي خطإط اللاعإب مإن طإرق الهجإوم والهجإوم المضإاد والإدفاعات والجمإل التكتيكيإة 

المباريإإات  علإإىوكإإذلك يتضإإمن هإإذا الجإإزء  المباريإإات،ومواقإإف اللعإإب المختلفإإة التإإي يتعإإرض لهإإا اللاعإإب داخإإل 

 التجريبية الحرة والمشروطة.

 (%5)الختام -4
تهدئة والاسترخاء والتي تهإدف الإي محاولإة العإودة باللاعإب إلإى حالتإه تدريبات ال علىويتضمن هذا الجزء 

 وينخفض فيها مقدار الحمل التدريبي. المبذول،الطبيعية أو ما يقرب منها بقدر الإمكان وذلك بعد المجهود 

 .خطـوات تطبيـق البحـث-سادسا  

 ( القياسات القبلية : 1
 .م  7/2021/ 4م : 1/7/2021بتاريخ قام الباحث بإجراء القياسات القبلية وذلك 

 تنفيذ التجربة الأساسية :(  2

 م29/8/2021م : 7/7/2021فى الفترة من عينة البحث قام الباحث بتطبيق البرنامج المقترح علي 

 : ( القياسات البعدية 3

بتإإاريخ بعإإد انتهإإاء المإإدة المحإإددة لتنفيإإذ التجربإإة الأساسإإية قإإام الباحإإث بإإإجراء القياسإإات البعديإإة وذلإإك 

وقإإد روعإإي أن يإإتم إجإإراء القياسإإات البعديإإة تحإإت نفإإس الظإإروف التإإي تإإم إجإإراء م  9/2021/ 3م : 30/8/2021

 القياسات القبلية فيها .
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 .عرض ومناقشة النتائج -

 .عرض النتائج-اولا  

 الأول.نتائج الفرض  عرض-1
فروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القيداس القبلدي والقيداس البعددى للمجموعدة التجريبيدة فدي بعدض المتغيدرات توجد 

 .الفسيولوجية

 (8جدول )

 للمجموعةدلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  

 10ن =  قيد البحث الفسيولوجيةالتجريبية في بعض المتغيرات  

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

 4.361 0.000 *29.000 2.900 2.547 63.600 2.718 66.500 معدل النبض فى الراحة

 منحني

 التعب

 لكارلسون

 درجة الإنتاج

 )الخطوات(
8.800 0.422 7.300 0.675 1.500 9.000* 0.000 17.045 

 درجة سرعة

 النبض
9.200 1.033 7.800 1.033 1.400 8.573* 0.000 15.217 

 مستوى لياقة الجهاز

 الدوري والقلب
64.800 1.751 70.800 2.201 6.000 14.230* 0.000 9.259 

 كفاءة الجهاز التنفسى السعة

 FVC الحيوية  
2.209 0.258 2.508 0.294 0.299 26.463* 0.000 13.536 

 ث على الدراجة8الكفاءة اللاهوائية

 الأرجومترية
378.600 31.071 412.500 33.909 33.900 37.667* 0.000 8.954 

 الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين

Vo2 max 
2.187 0.255 2.509 0.292 0.322 27.257* 0.000 14.723 

 (2.262( = )0.05)( مستوي دلالة 9* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 8يتضح من جدول )

 (.37.667 – 8.573ولصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين ) الفسيولوجيةفي بعض المتغيرات 

فإإي المتغيإإرات التجريبيإإة ( أن الفإإروق بإإين القياسإإات القبليإإة والبعديإإة للمجموعإإة 8كمإإا يتضإإح مإإن جإإدول )

وكإان أعلإي فإرق فإي نسإبة قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسإن لكإل اختبإار ،  الفسيولوجية

 قيإإد البحإإث الفسإإيولوجيةفإإي المتغيإإرات  التجريبيإإةتحسإإن بإإين المتوسإإطات للقيإإاس )القبلإإي والبعإإدي( للمجموعإإة 

  ( .النبض سرعة درجة( لاختبار )17.045%)
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 .نتائج الفرض الثاني عرض-2
مستوي الأداء البددني فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدى للمجموعة التجريبية في توجد 

 .الخاص

 (9جدول )

 للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  
 10ن= قيد البحثمستوي الأداء البدني الخاص  في

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

ء 
دا
لأ
 ا
ي
و
ست
م

ص
خا
ال
ي 
دن
لب
ا

 

تحمل سرعة أداء 

 ث30كيزامي زوكي
23.800 1.229 26.500 1.179 2.700 17.676* 0.000 11.345 

تحمل سرعة أداء 

 كيزامي مواشي

 ث30جيري

23.200 0.789 25.800 0.789 2.600 15.922* 0.000 11.207 

 (2.262( = )0.05( مستوي دلالة )9* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 9يتضح من جدول )

 (.17.676 – 15.922ولصالح القياس البعدي وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين ) مستوي الأداء البدني الخاصفي 

مسإتوي الأداء فإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسإات القبليإة والبعديإة للمجموعإة 9كما يتضح من جدول )

وكإان أعلإي فإرق فإي نسإبة  اختبار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل البدني الخاص 

 قيإد البحإث مسإتوي الأداء البإدني الخإاصفإي  التجريبيإةتحسن بين المتوسطات للقياس )القبلإي والبعإدي( للمجموعإة 

  (.ث30كيزامي زوكيارة تحمل سرعة أداء مه( لاختبار )11.345%)

 .نتائج الفرض الثالث عرض-3
فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القيدداس القبلددي والقيدداس البعدددى للمجموعددة التجريبيددة فددي مسددتوي الأداء توجددد 

 .المهاري

 (10جدول )
 للمجموعة التجريبية دلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي  

 10ن= قيد البحث المهاريفي بعض مستوي الأداء 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

ي 
و
ست
م

ء 
دا
لأ
ا

ي
ار
ه
لم
ا

 

 الهجمات بمهارة

 كيزامي زوكي
22.400 1.174 25.200 1.229 2.800 21.000* 0.000 11.475 

 الهجمات بمهارة

 كيزامي مواشي جيري
22.900 0.738 24.600 0.699 2.700 17.676* 0.000 11.790 

 (262.2( = )0.05( مستوي دلالة )9* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
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للمجموعإإة ( وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين متوسإإطي القياسإإيين القبلإإي والبعإإدي 10يتضإإح مإإن جإإدول )

 – 17.676تراوحإإإت قيمإإإة "ت" مإإإا بإإإين )ولصإإإالح القيإإإاس البعإإإدي وقإإإد مسإإإتوي الأداء المهإإإاري التجريبيإإإة فإإإي 

21.000.) 

مسإتوي الأداء فإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 10كما يتضح من جدول )

وكان أعلي فرق فإي نسإبة تحسإن  اختبار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل المهاري 

( %11.790) قيإد البحإثمستوي الأداء المهإاري في  التجريبيةللقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة بين المتوسطات 

  ( .كيزامي مواشي جيري بمهارة ومالهجلاختبار )

 .عرض نتائج الفرض الرابع -4
فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين القيدداس القبلددي والقيدداس البعدددى للمجموعددة التجريبيددة فددي مسددتوي الأداء توجددد 

 .الخططي

 ( 11جدول )

 للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 
 10ن= قيد البحث الخططيفي بعض مستوي الأداء  

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الدلالة "ت" الفرق
 التحسن

 ع± ⁄س ع± ⁄س %

ي 
و
ست
م

ء
دا
لأ
ا

ي 
ط
ط
خ
ال

 

 الهجوم المضاد في نفس

 توقيت أداء المنافس
6.000 0.816 7.400 1.075 1.400 8.573* 0.000 23.333 

 الهجوم المضاد بعد

 هجوم المنافس
6.300 0.675 8.100 0.738 1.800 13.500* 0.000 28.571 

 (262.2( = )0.05( مستوي دلالة )9* قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
للمجموعإإة ( وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين متوسإإطي القياسإإيين القبلإإي والبعإإدي 11يتضإإح مإإن جإإدول )

 – 8.573ولصإإإالح القيإإإاس البعإإإدي وقإإإد تراوحإإإت قيمإإإة "ت" مإإإا بإإإين ) الخططإإإيمسإإإتوي الأداء التجريبيإإإة فإإإي 

13.500.) 

وي الأداء مسإتفإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 11كما يتضح من جدول )

وكان أعلي فرق في نسإبة تحسإن  اختبار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل  الخططي

( %28.571) قيإد البحإث الخططيمستوي الأداء في  التجريبيةبين المتوسطات للقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة 

  (.هجوم المنافس الهجوم المضاد بعدلاختبار )

 .مناقشة النتائج-ثانيا
في ضوء العرض السابق للنتائج التإي توصإل إليهإا الباحإث وفإي إطإار أهإداف وفإروض البحإث واسترشإاداً 

 :بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بالمراجع العلمية يبدأ الباحث بمناقشة تلك النتائج فيما يلي

للمجموعة التجريبية ( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي 8يتضح من جدول )

، (37.667 – 8.573ولصالح القيإاس البعإدي وقإد تراوحإت قيمإة "ت" مإا بإين ) الفسيولوجيةفي بعض المتغيرات 

 (262.2)( = 0.05( مستوي دلالة )9حرية ) عند درجةوكانت هذه القيم أعلي من قيمة "ت" الجدولية 
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فإإي المتغيإإرات التجريبيإإة ( أن الفإإروق بإإين القياسإإات القبليإإة والبعديإإة للمجموعإإة 8كمإإا يتضإإح مإإن جإإدول )

وكإان أعلإي فإرق فإي نسإبة  اختبإار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكإده نسإبة التحسإن لكإل  الفسيولوجية

 قيإإد البحإإث الفسإإيولوجيةفإإي المتغيإإرات  لتجريبيإإةاتحسإإن بإإين المتوسإإطات للقيإإاس )القبلإإي والبعإإدي( للمجموعإإة 

 (.النبض سرعة درجة( لاختبار )17.045%)

 والإذي( Hiitمما يدل على أن البرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة )

احتوى على التدريبات البدنية العامة والخاصة والمهارية الموضوعة من قبل الباحث قد أثرت على المتغيرات البدنية 

 والفسيولوجية قيد البحث. 

أنإإه لتحقيإإق التنميإإة القصإإوى مإإن التإإدريب فيجإإب أن تأخإإذ ( 2017مسددعد علددى محمددود )وهإإذا مإإا يضإإيفه 

وتعاقإب فتإرات  الأداء،من حيث زمن الأداء، وطبيعة  لنوع النشاط الممارسداء المهارى شكل وطبيعة الأ التمرينات

 ( 41: 27العمل والراحة، والعضلات العاملة، والمسارات الحركية، والعنصر المراد تنميته.)

لكإإى يسإإتطيع المصإإارع تنفيإإذ  (18()1996(، عددلاء قندداوي )22()2003محمددد عشددماوى )يإإذكر حيإإث 

 ريات فإن ذلك يتطلب اعدادا خاصا يتضمن الجانب البدنى مرتبطا بالجانب المهارى.المهارات بفاعلية فى المبا

يسإإاعد علإإي تنميإإة متطلبإإات الأداء  ( والإإذىHiitفيجإإب الاهتمإإام بأسإإلوب التإإدريب المتقطإإع عإإالى الكثافإإة )

فترات العمل والراحة، الأداء بالشدة القصوى والراحإة القصإيرة النشإطة ممإا يسإاعد علإى  تعاقبوالمنافسة من حيث 

 وهو ما أدى إلى التحسن الواضح لدى أفراد عنة البحث.تنمية القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية 

زمإن الأداء، أنإه يجإب الإربط بإين  (2005محمدد رضدا الروبدى )وتتفق نتائج هذه الدراسة مع ما أشإار إليإه 

وشكل الأداء والطاقة المطلوبة لإنجازه، والقوة والسرعة التى يتم بهإا الأداء، واسإتخدام العضإلات بالقإدرة والتوقيإت 

 ، ودراسة المتطلبات المتعددة البدنية والمهارية والفسيولوجية لفاعلية الحركة.المناسب

(24 :251) 

أميددرة عبددد  (،26()2020محمددود أحمددد توفيددق ) مإإن وتتفإإق هإإذه النتإإائج مإإع مإإا توصإإلت إليإإه دراسإإة كإإلا 

، (3()2019أمدال ماجدد سدلمان )، Milos Mallol (2019()37)ميلدوز مدالو ، (4()2020الدرحمن شداهين )

هيدثم أحمدد زلدط  (،2()2019أحمدد قددرى محمدد ) ،Munthana & others  (2019()40)مونثانا  واخرون 

سارة محمدد ، Zaenker P (2017()42)زينكر وأخرون ، (31()2018)هاني جعفر الصادق ، (32()2019)

(، 5()2011(، أميدرة محمدد أميدر )10م()2015رشا نداجح علدى )، (12()2017الاشرم، ريهام محمد الأشرم )

، (11()2008(، رشاد طارق يوسدف )9()2009رأفت عبد الهادي الكروي )، (21()2010ليث إبراهيم جاسم )

لهإا تإإأثير إيجإابى علإى تحسإين الحالإإة (  Hiitبأسإلوب التإإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة )دريبات علإى أن اسإتخدام التإ

 البدنية والمهارية والفسيولوجية.

للمجموعإإة ( وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين متوسإإطي القياسإإيين القبلإإي والبعإإدي 9يتضإإح مإإن جإإدول )و

 – 15.922ولصإالح القيإاس البعإدي وقإد تراوحإت قيمإة "ت" مإا بإين ) مسإتوي الأداء البإدني الخإاصالتجريبية في 

( = 0.05( مسإإإتوي دلالإإإة )9حريإإإة ) عنإإإد درجإإإة، وكانإإإت هإإإذه القإإإيم أعلإإإي مإإإن قيمإإإة "ت" الجدوليإإإة (17.676

(2.262). 

متغيإرات تحمإل فإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 9كما يتضح من جدول )

قيد البحث لصإالح القيإاس البعإدي  عة أداء مهارة كيزامي زوكي، تحمل سرعة أداء مهارة كيزامي مواشي جيريسر

وكان أعلي فرق في نسبة تحسن بين المتوسطات للقياس )القبلإي والبعإدي( وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل اختبار ، 
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تحمإإل سإإرعة أداء مهإإارة ( لاختبإإار )%11.345) قيإإد البحإإث الخاصإإة البدنيإإةفإإي المتغيإإرات  التجريبيإإةللمجموعإإة 

 ( .ث30كيزامي زوكي

( Hiitمما يدل ذلإك علإى أن البرنإامج التإدريبى المقتإرح باسإتخدام أسإلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة )

القدرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد  مستوي كان له قوة تأثير كبيرة وكان ذا فاعلية على تنمية وتطوير والذي

على تإدريبات تتشإابه فيهإا العمإل العضإلى مإع  يحتوي والذيراعى الباحث عند وضعه الأسس العلمية  والذيالبحث 

 . مما كان له الأثر الكبير على تلك المتغيرات والحركى،متطلبات الأداء المهارى وفى نفس المسار العضلى 

( إلإى أن أسإاليب ووسإائل التإدريب المختلفإة مإا هإى 7)(2004إيهاب البديوى ) أشار أليه ماوذلك يتفق مع 

إلى تدريبات تطبيقيإة موجهإه لتحقيإق هإدف العمليإة التدريبيإة، فيجإب علإى المإدرب معرفإة هإذه الوسإائل والأسإاليب 

 المختلفة والحديث منها واختيار ما هو مناسب وملائم لتحقيق أفضل مستوى أداء ممكن.

من الرياضات التي يقع فيها اللاعب تحت حمل عالي في المباراة حيث تكون شإدة  الكاراتيهحيث أن رياضة 

هإذا المجهإود خإلال زمإن المبإاراة يإؤدى إلإي  الجسإم واسإتمرارالأداء عالية ويصاحب ذلك مجهود كبير على أجهزة 

فأسلوب التإدريب المتقطإع  المباراة،تعرض اللاعب للتعب والإجهاد وعدم القدرة على مواصلة الأداء بنفس قوة بداية 

  ( يهتم بتلك المتطلبات خلال الأداءHiitعالى الكثافة )

للمجموعإإة يين القبلإإي والبعإإدي ( وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين متوسإإطي القياسإإ10يتضإإح مإإن جإإدول )

 – 17.676ولصإإإالح القيإإإاس البعإإإدي وقإإإد تراوحإإإت قيمإإإة "ت" مإإإا بإإإين )مسإإإتوي الأداء المهإإإاري التجريبيإإإة فإإإي 

( = 0.05( مسإإإتوي دلالإإإة )9حريإإإة ) عنإإإد درجإإإة، وكانإإإت هإإإذه القإإإيم أعلإإإي مإإإن قيمإإإة "ت" الجدوليإإإة (21.000

(2.262). 

مسإتوي الأداء فإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 10كما يتضح من جدول )

وكان أعلي فرق فإي نسإبة تحسإن  اختبار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل المهاري 

( %11.790) قيإد البحإثمستوي الأداء المهإاري في  التجريبيةبين المتوسطات للقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة 

 (.كيزامي مواشي جيري الهجمات بمهارةلاختبار )

 ( والإذيHiitمما يدل على أن البرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة )

حيإث قيإد البحإث الأداء المهإاري الهجإومي بالمهإارات كان له قإوة تإأثير كبيإرة وكإان ذا فاعليإة علإى تنميإة وتطإوير 

تنوعت التدريبات التي اسإتخدمها الباحإث فإي تطإوير تحمإل سإرعة الأداء المهإاري وكإذلك راعإي الباحإث مصإاحبة 

 . ، مما كان له الأثر الكبير على تلك المتغيراتالأداء للنواحي الفنية الصحيحة لأداء المهارات

المألوف فإي طريقإة التإدريب قإد أضإاف مبإدأ التنإوع والتغييإر كمبإدأ مإن مبإادئ  وأن استخدام الاختلاف عن

وأساسيات التدريب الرياضى فسوف يزيل الرتابة والملل ويزيد من اندفاع اللاعبين على بذل الجهد في أداء وحداتهم 

حيدث يشدير عثمدان . التإدريب التدريبية لتحدى قدراتهم أثناء البرنامج التدريبى وهذا يؤدى إلى الإستفادة القصوى من

تنفيإذ المهإارات الهجوميإة مإع  علإىيقتضي الاستمرار في الصراع بكفإاءة والمقإدرة  لكيأنه  (2003حسين رفعت )

الأمإر الإذي يجعإل اختيإار طريقإة التإدريب المناسإبة إحإدى أهإم  المبإاراة،الاحتفاظ بكفاءة وظيفية مرتفعة حتى نهايإة 

 (11: 16ى أداء. )إلى أفضل مستو الخطوات للوصول

أن المإدرب النإاجح هإو الإذي يخطإط  (2000محمد حسن علاوي وأبدو العدلا عبدد الفتداح )ويضيف كل من 

برنامجه التدريبي بحيث ينمي هإذا البرنإامج الخصإائص التإي يتطلبهإا نإوع النشإاط التخصصإي للاعإب ويشإمل ذلإك 

الطاقإإة الإإذي يعتمإإد عليإإة اللاعإإب فإإي تخصصإإه تإإدريب اللاعإإب باسإإتخدام التإإدريبات التإإي تعمإإل علإإي تنميإإة نظإإام 
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الرياضإإي كمإإا يجإإب أن تسإإتخدم نفإإس الحركإإات الخاصإإة بهإإذا النشإإاط حتإإى يإإتم التركيإإز علإإي تإإدريب المجموعإإات 

 (27: 23)عملها. العضلية العاملة والمشتركة في أداء النشاط الرياضي التخصصي تبعا لطبيعة 

للمجموعإإة ( وجإإود فإإروق دالإإة إحصإإائيا بإإين متوسإإطي القياسإإيين القبلإإي والبعإإدي 11يتضإإح مإإن جإإدول )

 – 8.573ولصإإإالح القيإإإاس البعإإإدي وقإإإد تراوحإإإت قيمإإإة "ت" مإإإا بإإإين ) الخططإإإيمسإإإتوي الأداء التجريبيإإإة فإإإي 

( = 0.05( مسإإإتوي دلالإإإة )9حريإإإة ) عنإإإد درجإإإة، وكانإإإت هإإإذه القإإإيم أعلإإإي مإإإن قيمإإإة "ت" الجدوليإإإة (13.500

(2.262). 

مسإتوي الأداء فإي التجريبيإة ( أن الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 11كما يتضح من جدول )

وكان أعلي فرق في نسإبة تحسإن  اختبار،قيد البحث لصالح القياس البعدي وهذا ما تؤكده نسبة التحسن لكل  الخططي

( %28.571) قيإد البحإث الخططيمستوي الأداء في  يةالتجريببين المتوسطات للقياس )القبلي والبعدي( للمجموعة 

  (.هجوم المنافس الهجوم المضاد بعدلاختبار )

هإذه الفإروق الإي البرنإامج التإدريبي المقتإرح والتإدريبات المسإتخدمة داخإل البرنإامج والتإي  الباحدثويرجع  

تهدف الإي تطإوير الهجإوم المضإاد عنإد اللاعإب وهإو تحإت تإأثير التعإب مإن تكإرار الأداءات والراحإات القليلإة بإين 

الهجإومي المضإاد لإدي أفإراد عينإة  التكرارات وزيادة الكثافة التدريبيإة ممإا كإان لإه تإأثير ايجإابي فإي مسإتوي الأداء

 البحث.

( أن نسب التحسن فإي مسإتوي متغيإرات الأداء الخططإي بلإغ أعلإي نسإب تحسإن 11ويتضح أيضا من جدول )       

ذلك الي أن تحسإن المتغيإرات الفسإيولوجية والبدنيإة الخاصإة والمهاريإة لإدي  الباحثويرجع  البحث،داخل متغيرات 

كفاءة اللاعب الخططيإة وكفإاءة العمليإات العقليإة وعإدم تأثرهإا بإالمجهود والتعإب  علىيجابيا عينة البحث أثر تأثيرا ا

الواقع علي اللاعب نظإرا لتكيفإه علإي الأداء تحإت ضإغط التعإب أثنإاء وحإدات البرنإامج التإدريبي بأسإلوب التإدريب 

 المتقطع عالي الكثافة قيد البحث.

( علإى آثإار التإدريب 33)B. Vasconcelos and others (2020)بدى فاسدكونكلوز وأخدرون  يضإيفو        

الفاصل عالي الكثافة في رياضات النزال حيإث أن رياضإات المنإازلات متقطعإة بطبيعتهإا فيفضإل اسإتخدام التإدريب 

( كإأداة للحفإاظ علإى اللياقإة البدنيإة وتحسإينها بإين رياضإات فنإون الإدفاع عإن الإنفس، HIITالمتقطع عإالي الكثافإة )

ودو، التايكوندو، الجيو جيتسو، الملاكمة، الكاراتيه، المصارعة، الوشو كإونج فإو، فسإوف تعمإل علإى تحسإن فإى  الج

القإإإدرات الهوائيإإإة، ومعإإإدل ضإإإربات القلإإإب، والحإإإد الأقصإإإى لاسإإإتهلاك الأكسإإإجين، القإإإدرة اللاهوائيإإإة القصإإإوى 

التأثير على كتلة الجسم ونسإبة الإدهون فإي والمتوسطة، وتركيز حمض اللاكتك في الدم، ونسبة الدهون في الجسم، و

 الجسم.

إلإى أن اتقإان الأداء المهإارى يعتمإد علإى مإدى تطإوير متطلبإات هإذا  (2003عصام عبد الخالق )ويضيف 

الأداء مإإن قإإدرات بدنيإإة خاصإإة وكثيإإرا مايقإإاس مسإإتوى الأداء المهإإارى بمإإدى اكتسإإاب الفإإرد لهإإذه الصإإفات البدنيإإة 

 (171: 17الخاصة.)

أميددرة عبددد  (،26()2020محمددود أحمددد توفيددق )ق هإإذه النتإإائج مإإع مإإا توصإإلت إليإإه دراسإإة كإإلا مإإن وتتفإإ

، (3()2019أمدال ماجدد سدلمان )، Milos Mallol (2019()37)ميلدوز مدالو ، (4()2020الدرحمن شداهين )

 هيدثم أحمدد زلدط (،2()2019أحمدد قددرى محمدد ) ،Munthana & others  (2019()40)مونثانا  واخرون 

سارة محمدد ، Zaenker P (2017()42)زينكر وأخرون ، (31()2018هاني جعفر الصادق )، (32()2019)
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(، 5()2011(، أميدرة محمدد أميدر )10م()2015رشا نداجح علدى )، (12()2017الاشرم، ريهام محمد الأشرم )

 .(11()2008)(، رشاد طارق يوسف 9()2009رأفت عبد الهادي الكروي )، (21()2010ليث إبراهيم جاسم )

عبدد  وهذا ما يتفق مع مبدأ الخصوصية فى التدريب وكإذلك مراعإاة الفإروق الفرديإة لكإل لاعإب حيإث يإذكر

أن الأداء يتحسإإن بصإإورة أفضإإل إذا كإإان التإإدريب خاصإإا بنإإوع النشإإاط  (2005العزيددز النمددر وناريمددان الخطيددب )

 (188: 14تم بنفس كيفية استخدامها فى المنافسة.)الممارس وأن يتضمن أهم العضلات العاملة فى هذا النشاط وأن ت

ومما سبق نجد أن البرنامج التدريبى المقترح والمطبق على المجموعة التجريبية والذى اسدتخدم أسدلوب التددريب 

كدان لده تدأثيرا إيجدابي علدى تنميدة  ( فدي تطبيدق تددريبات البرندامج البدنيدة والمهاريدةHiitالمتقطع عالى الكثافدة )

وبدذلك تحققدت الفسيولوجية ومستوي الأداء البدني الخاص والمهاري والخططي لدي أفراد عينة البحث المتغيرات 

 فروض البحث.

 .الاستنتاجات والتوصيات -

 .الاستنتاجات -
واقإع البيانإات التإي  في ضوء أهداف وطبيعة هذه الدراسة وفي حدود عينة البحث والمنهج المسإتخدم ، ومإن

 تجمعت لدى الباحث ونتائج التحليل الإحصائي توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية

( أثر إيجابيا على تنمية الحالإة Hiitالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -

 الفسيولوجية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.

( أثر إيجابيا على تنمية الحالإة Hiitالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -

 قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.الخاصة البدنية 

حالإة ( أثر إيجابيا على تنمية الHiitالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -

 المهارية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.

( أثر إيجابيا على تنمية الحالإة Hiitالبرنامج التدريبى المقترح باستخدام أسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -

 .قيد البحث لدى المجموعة التجريبية الخططية

 .التوصيات-
 سفرت عنه من نتائج ، يوصي الباحث بالأتي : في حدود ما اشتملت علية الدراسة من إجراءات ، وما أ

( وفقا للمبادئ العلمية خلال برامج إعداد لاعبي Hiitالاهتمام بالتدريب بأسلوب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -

 الكاراتيه نظرا لملائمته لطبيعة أداء المنافسة.

قإا للمبإادئ العلميإة لرياضإات المنإازلات ( وفHiitالاهتمام بالتإدريب بأسإلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة ) -

 والرياضات التى يتناوب الأداء بها بين العمل والراحة. 

الاهتمإإام بصإإقل المإإدربين مإإن خإإلال عقإإد الإإدورات التدريبيإإة لهإإم وتعإإرف المإإدربين علإإي الأسإإاليب التدريبيإإة  -

 الحديثة.

 ضرورة تصميم برامج مشابهه للمراحل السنية المختلفة. -

( ومعرفإة تإأثيره علإى Hiitبرامج مشإابهه باسإتخدام أسإلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة )ضرورة تصميم  -

 متغيرات واستجابات أخرى .

ضرورة التنويع فى اسإتخدام الوسإائل والأدوات والأجهإزة عنإد تطبيإق أسإلوب التإدريب المتقطإع عإالى الكثافإة  -

(Hiit.) 
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 ( والطرق الأخرى. Hiitعالى الكثافة ) اجراء دراسات مقارنة بين طريقة التدريب المتقطع -

 .المراجع -
، أبو العلا عبد الفتاح 1

 أحمد نصر الدين

 (: فسيولوجـيا اللياقة البدنية، دار الفكـر العربـي، القااــرة.2003)
 

( على بعض Hiit(: تأثير برنامج تدريبى فترى عالى الشدة )2019) أحمد قدرى محمد 2

، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم المتغيرات الصحية لدى السيدات 
 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.87الرياضة، ع

وتأثيراما ببعض مكونات   Cross fitو Hiit(: تدريبات بأسلوبي 2019) أمال ماجد سلمان 3

(، رسالة دكتوراه، كلية التربية 35-30الصحية للنساء بأعمار ) -اللياقة البدنية
 البدنية وعلوم الرياضة للبنات، جامعة بغداد.

أميرة عبد الرحمن  4

 شاهين
على مستوى  tabata(: بدراسة بعنوان "تأثير استخدام تدريب تاباتا 2020)

المجلة  الكفاءة الفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى فى التنس الأرضى،
، كلية التربية الرياضية للبنين، 88العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، ع

  جامعة حلوان.
(: تأثير استخدام أسلوبي التدريب المكثف والمويع على إتقان مهارة 2011) أميرة محمد أمير 5

سال والرضا الحركي في الكرة الطائرة ، بحث علمي منشور، مجلة علوم الإر
 وفنون التربية الرياضية، أسيوط.

أيهاب صبرى، نبيل  6
 الشوربجى

(: أثر برنامج تدريبى باستخدام التمرينات داخل الوسط المائى على 2003)
كفاءة الجهايين الدورى والتنفسى وفاعلية الأداء المهارى للمصارعين، المجلة 

 العلمية لعلوم التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا.  
إيهاب فوزى  7

 البديوى
باستخدام التدريب العرضى على بعض المتغيرات (: تأثير برنامج 2004)

البدنية والفسيولوجية وفاعلية أداء مهارة برمة الصدر للمصارعين، بحث 
منشور، المجلة العلمية، المجلد الأول، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة 

 حلوان.
حسين فهمي عبد  8

 الظاهر  
أبعاد الحالة التدريبية في : تأثير برنامج تدريبي مقترح علي بعض )1993(

 المصارعة، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا .
رأفت على عبد  9

 الهادي
(: أثر منهج تعليمي بالأسلوب المكثف والمويع فى تعلم بعض 2009)

( سنوات، 9-7المهارات الأساسية بكرة القدم للذكور والإناث للفئة العمرية )
 التربية الرياضية ، العدد الثالث ، المجلد الثاني، جامعة القادسية.كلية علوم 

(: تأثير استخدام أسلوبي التعليم المكثف والمويع على إتقان بعض 2015) رشا ناجح على 10
المهارات  الحركية  في مسابقات الميدان والمضمار، بحث علمي منشور، 

 لرياضية، جامعة أسيوط.المؤتمر الدولى لعلوم الرياضة، كلية التربية ا
(: أثر التدريب المكثف والمويع بالأسلوبين الثابت والمتغير في تعليم 2008)  رشاد طارق يوسف  11

( سنة، مجلة الرافدين لعلوم 14-12بعض أنواع التهديف بكرة السلة لعمر )
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 الرياضية، العراق.
سارة محمد الاشرم،  12

 ريهام محمد الأشرم
استخدام التدريب المكثف على بعض المتغيرات الفسيولوجية (: تأثير 2017)

، والبدنية الخاصة بمباراة النقطة الذهبية وفق تعديل قانون رياضة الجودو
، كلية التربية الرياضية 81المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، ع

 للبنين، جامعة حلوان.
اضى والتكامل بين النظرية والتطبيا، مركي الكتاب (: التدريب الري1999) عادل عبد البصير 13

 للنشر، القاارة.
عبد العزيز النمر،  14

 ناريمان الخطيب
(: القوة العضلية تصميم برامج القوه وتخطيط الموسم التدريبي، 2005)

 الساتذة للكتاب الرياضى، الجيية.
عبد الله حسين  15

 اللامي
مجموعة مؤيد الفنية، جامعة  ،1(: أساسيات التعلم الحركي ، ط2006)

 القادسية.
: مذكرات علم التدريب الرياضي، مذكرات غير منشورة، جامعة )2003( عثمان حسين رفعت 16

 حلوان
، دار المعارف، 11تطبيقات، ط -نظريات  –(: التدريب الرياضى 2003) عصام عبد الخالق 17

  الأسكندرية.
عناصر اللياقة البدنية على مستوى أداء حركة الرمية  (: تأثير بعض1996) علاء محمد قناوى 18

الخلفية في المصارعة، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة 
 اليقاييا.

على مصطفى  19
 المغربل

(: فاعلية برنامج ترويحي على الذاكرة الحركية للناشئين في رياضة 2003)
 ياضية، جامعة طنطا.الكاراتيه، رسالة ماجستير، كلية التربية الر

(: تأثير برنامج تدريبى مقترح لتنمية السمات الإرادية )النفس حركية( 2002) على السعيد ريحان 20
على فاعلية الأداء الفنى للمصارعين الكبار، المؤتمر العلمى الدولى، كلية 

 التربية الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية. 
اثر التمرين المكثف والمتغير على الأداء المهارى لمادة كرة اليد (: 2010) ليث إبراهيم جاسم 21

 في التربية الرياضية، جامعة دالي.
محمد السيد  22

 عشماوى
(: تأثير بعض التدريبات الخاصة على مستوى الأداء البدنى والمهارى 2003)

لحركة مسك الوسط والرفع للتقوس للمصارعين، رسالة ماجستير، كلية 
 الرياضية، جامعة اليقاييا.التربية 

محمد حسن علاوي،  23
أبو العلا أحمد عبد 

 الفتاح

 (: فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاارة.2000)
 

(: مبادىء تدريب المصارعة الحرة، الأداء الفنى للحركات، مااى 2005) محمد رضا الروبى 24
 لخدمات الكمبيوتر، الاسكندرية.

(: برنامج تدريبي في ضوء أنظمة إنتاج الطاقة وتأثيره علي تحمل   2005) محمد فتحى نصار 25
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ً لتعديلات قانون المصارعة، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية  الأداء وفقا
 التربية الرياضية، جامعة المنوفية.

( على تحسين Hiit(: أثر استخدام التدريب المتقطع عالى الكثافة )2020) محمود أحمد توفيق 26

، المجلة العلمية لعلوم مستوى اللياقة البدنية وإنقاص الوزن للمصارعين 
 ، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان.17وفنون الرياضة، ع

(: المفاايم الأساسية لعلم التدريب الرياضى، دار الوفاء للطباعة 2017) مسعـد علـي محمود 27
 والنشر، الأسكندرية.

 –تدريب  –(:موسوعة المصارعة الرومانية والحرة للهواة )تعليم 2003) مسعـد علـي محمود 28
 تحكيم(، دار الكتب القومية، المنصورة.  –إدارة 

نبيل حسنى  29
 الشوربجى

تأثير استخدام بعض أساليب تنمية القوة العضلية على فاعلية أداء  :(2008)
مهارة رفعة الوسط العكسية للمصارعين، المؤتمر العلمى الدولى العاشر لعلوم 

 التربية البدنية والرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الأسكندرية.  
نغم حاتم حميد  30

 الطافي
ركة التعليم جدولة التدريب، دار وائل للنشر، (: موسوعة علم الح2001)

  بغداد.
(: تأثير أسلوب التدريب المكثف والمـويع على إتقان تعلم مهارة 2018) هانى جعفر الصادق 31

 –رفعة الوسط العكسية في المصارعة لدى طلاب كلية التربية الرياضية 
  جامعة المنيا. -كلية التربية الرياضية -جامعة سوااج، مجلة علوم الرياضة

(: تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاباتا على تطوير مستوى الأداء 2019) هيثم أحمد زلط 32

، المجلة العلمية للتربية البدنية الخططى للدفاع والهجوم المضاد للمصارعين
 ، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.86وعلوم الرياضة، ع
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