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ABSTRACT ARTICLE INFO 

The aim of the research is to design HIIT (High-Intensity 

Interval Training) exercises to develop specific leg strength and 

the jump shooting skill in handball for youth players under 17 

years old. The study also seeks to identify the impact of HIIT 

exercises on developing leg strength and jump shooting skills in 

youth handball players. The researcher adopted the experimental 

method with a one-group pre-test and post-test design, as it is the 

most suitable approach for the nature and objectives of the study. 

The research population consisted of youth handball players in 

Diyala Governorate, divided between Diyala Club and Khalis 

Club, with a total of 28 players, as shown in Table (1). The 

research sample was randomly selected through a lottery and 

included 12 players from Diyala Club, representing the 

experimental group, accounting for 42.85% of the total 

population.  

Additionally, the exercises positively influenced the 

accuracy and power of jump shooting, as the intense training, 

which simulates match conditions, helped improve neuromuscular 

coordination and increase players’ confidence when executing this 

skill. HIIT exercises are an effective means of developing these 

physical and technical aspects in a short period compared to 

traditional methods. 

The researcher recommends incorporating HIIT 

exercises regularly into training programs to enhance athletic 

performance, designing exercises according to the players' skill 

levels and individual needs, and ensuring the correct execution of 

exercises to prevent injuries and maximize benefits. These 

findings highlight that HIIT exercises are a powerful tool for 

developing essential physical and technical aspects in handball, 

particularly jump shooting skills. 
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في تطوير القوة الخاصة لمرجمين ودقة التصويب بالقفز عالياً للاعبي كرة  HIITأثير تمرينات ت
 سنة 17اليد تحت 
 سعيد لامكمها ودود 

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة ديالى
 الممخص معمومات المقال

 الكممات المفتاحية:
 .(HIIT) تمرينات

 .القوة الخاصة لمرجمين
 .مهارة التصويب بالقفز

 .كرة اليد
 سنة.17 ناشئيناللاعبين ال

 
 
 
 

حثقدددضل حثة  ددد  ( فدددط تردددضير   ددد  HIIT) تمرينددد  حعددداحا إثددد   ىدددال حث  ددد         
سدددن    17ت ددد   ن شددد ي ضميددد رل حثت دددضيف  ددد ثقلي  لدددرل حثيدددا ثدددا  حث ع دددي  حث ثلدددرنلي  

ي ضميد رل حثت دضيف  د ثقل حثقضل حثة    ثلدرنلي ( فط ترضير HIIT) تمرين  تأثير  ت رل
حثمنمضعدد   م حث   دد  حثمددنيت حثتنري دط  ت ددميمحسدتةا  ن شدد ي  لدرل حثيددا ثدا  حث ع ددي  حث

    ثلضنددو حسنسدف ثر ي دد  مشدلل  حث  دد  ض ىاحفددوحث  ددا (-حثضح دال اح  حخةت دد ر )حثق لدط
تلدض  منتمدا حث  د  مد  حث ع ددي  حثن شد ي   لدرل حثيدا فددط م  فسد  ايد ث  مقسدمي  علدد  

( م  حث ع ي  فقدر ضمقسدمي  28سن   حث  ثغ عااىم )17ن ا  )اي ث   حثة ثص( ت   
حةتيددر عيندد  حث  دد    ثرريقدد  حث شددضح ي  عدد  رريدد  حثقرعدد  ضىددم (  ض 1 سددف حثندداض  ) 

( خع دد    ض يدداح تلددض  12خع ددضح ندد ا  )ايدد ث ( حثدداي  مثلددضح حثمنمضعدد  حثتنري يدد  ض ضح ددا )
 %( م  منتما حخ  .42.85نس   عين  حث    )

تدددددأثيرح  إين  يددددد   ل يدددددرح  علددددد  حثقدددددضل ( HIIT) تمرينددددد   سيدددددر  حسدددددتنتت حث   ددددد           
حث ض   عل  تضثيا  دضل ع ثيد  فدط ض د   تمرين  حخنلن ري  ثلرنلي    ي  تُ لي ىاه حث

سددد ىم    ض   ددير مدد  ةددد   حث رلدد   حثمتلددررل حثملثلددد  مثدد  حثقلددي ضحخنرددد   حثسددريا
فط ت سي  ت مد  حثقدضل  ممد  يُملاد  حث ع دي  مد  حخسدتمرحر فدط حساح  ( HIIT) تمرين  

اض  حنةلدد   ل يددر فددط حثللدد  ل  ضىددض  مددر  يددض  ثدد اح   حث ددانط حثملثددل ثلتددرح   رددض 
 شل  إين  ط عل  ا   حثت ضيف  د ثقلي ض ضتدو   تمرين   ثر  حث  ض حثري ضط فط لرل حثيا

 يدددد  سدددد عا  حثتمدددد ري  حثملثلدددد  حثتددددط ت دددد لط سددددرضل حثم دددد رحل علدددد  ت سددددي  حثتضحفدددد  
ضسدديل  ( HIIT) مريندد  ت ضت ددا  حث  دد ط حث ضددلط ضييدد ال حثثقدد   ثندد   تنليددا ىدداه حثميدد رل

يمنيدد    دديرل  مق رندد    سسدد ثيف  مددالف  ثدد  ثترددضير ىدداه حثنضحنددف حث انيدد  ضحثمي ريدد  فددط 
 شدددل  مندددتسم ضدددم  حث دددرحمت ( HIIT) تمرينددد  إارحج   ضيض دددط حث   ددد  إثددد  حثتقليايددد 

 مد  يتن سدف مدا مسدتض  حث ع دي   تمريند  ت دميم حث  ض حثتاري ي  ثت سي  حساح  حثري ضط
حثترليددي علدد  تنليددا حثتمدد ري   تقنيدد    دد ي   ثتننددف ح  دد       ض  ندد تيم حثلرايدد ضح تي

تُ ددا  احل ف ا ثدد  ( HIIT) تمريندد  ىدداه حثنتدد  ت تُسيددر      ض ضضددم   ت قيدد     دد  ف  ددال
 .ثترضير حثنضحنف حث اني  ضحثمي ري  حثميم  فط لرل حثيا  ة    مي رل حثت ضيف   ثقلي
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 المقدمة: -1
فدددددددط حثمنددددددد   حثري ضدددددددط عن دددددددر ح  س سدددددددي   فدددددددط تردددددددضير حساح  حثري ضدددددددط  تمرينددددددد  تُ دددددددا حث

علدددددد   سدددددد ثيف  ضحخرتقدددددد    مسددددددتض  حث ع ددددددي   سددددددضح  لدددددد نضح م تددددددا ي   ض م تددددددرفي . فيددددددط ت تمددددددا
  ضحثمي ريدددددد  ثلري ضدددددديي  حثقددددددضل حثة  دددددد  ثلددددددرنلي  علميدددددد  ضةرددددددر مارضسدددددد  تيددددددال إثدددددد  ت سددددددي  

حثقددددددضل حثة  دددددد  تَُ دددددداا لددددددرل حثيددددددا مدددددد  حثري ضدددددد   حثنم عيدددددد  حثسددددددري   حثتددددددط تترلددددددف مييندددددد   مدددددد  ض 
  حثمي ريدددددددد   ضحثتلتيليدددددددد  ثت قيدددددددد  حساح  حسمثدددددددد . ي تمددددددددا نندددددددد   حث ع ددددددددي  فددددددددط ىدددددددداه ثلددددددددرنلي  
علددددد  تردددددضير عن  دددددر حثلي  ددددد  حث انيددددد  مثددددد  حثقدددددضل  حثسدددددرع   حثت مددددد   ضحثمرضنددددد   إثددددد  حثري ضددددد  

يل دددددف حثتددددداريف   ض ن ندددددف تنميددددد  حثميددددد رح  حثلنيددددد  ل ثت دددددضيف  حثتمريدددددر  ضحخسدددددت ضحا علددددد  حثلدددددرل
اضرح  م ضريدددد   فددددط ت سددددي   اح  حث ع ددددي  مدددد  ةدددد   حسددددتةاحم  سدددد ثيف علميدددد   ايثدددد  ترلددددي علدددد  

. تشددددددم   ددددددرحمت حثتدددددداريف فددددددط لددددددرل حثيددددددا منمضعدددددد  ضحثمي ريدددددد  لددددددرنلي  حثقددددددضل حثة  دددددد  ثترددددددضير 
  ممدددد  ي دددديي حثقددددارل علدددد  حثقلددددي ث ضددددلي متنضعدددد  مدددد  حثتمدددد ري  حثتددددط تيددددال إثدددد  ت سددددي  حثقددددضل ح

حثت مدددددد  حثيددددددضح ط ضحث ىددددددضح ط ثتل يدددددد  مترل دددددد    تمريندددددد  يددددددتم حثترليددددددي علدددددد  ض ضحثت ددددددضيف  ا دددددد . 
 .تغير ضتيرل حثل ف   ستمرحرحثم  ري   حثتط تتسم   ثلث ف  حث  ثي  ض 

حثتددددددددداريف حثمتقردددددددددا عددددددددد ثط حثلث فددددددددد ( مددددددددد    دددددددددري حسسددددددددد ثيف  -( HIIT) تمرينددددددددد   ت دددددددددا
ددددد   حث ايثددددد  فدددددط إعددددداحا حث ع دددددي  حثري ضددددديي   ة  ددددد  فدددددط ري ضددددد  لدددددرل حثيدددددا حثتدددددط تترلدددددف ميين 

علددددد  تنليدددددا  تمرينددددد  فريدددددا ح مددددد  حثلي  ددددد  حث انيددددد  حث  ثيددددد   حثقدددددضل  حثسدددددرع   ضحثمرضنددددد . تُرلدددددي ىددددداه حث
تمددددد ري    ددددديرل ضملثلددددد  تتةلليددددد  فتدددددرح  حسدددددترح     ددددديرل  ممددددد  ي ددددديي مددددد   دددددارل حث ع دددددي  علددددد  

فدددددط لدددددرل حثيدددددا  يُ دددددا حساح  حث دددددانط عن دددددر ح   ض  ثنددددد   حثم  ريددددد  فدددددط حثت مدددد  حث دددددانط ضحساح  حثقدددددض  
ثدددداف      سددددم    سدددد ف ر ي دددد  حثل  دددد  حثاين ميليدددد  حثتددددط تترلددددف حخنتقدددد   حثمسددددتمر  ددددي  حثينددددضم ضح

مددددددا حث  ندددددد  إثدددددد  حثت ددددددضيف حثددددددا ي  ضحثقددددددارل علدددددد  حثت مدددددد  ةدددددد   حثم  ريدددددد   حثرضيلدددددد . تسدددددد ىم 
فددددددط ت سددددددي  حثلي  دددددد  حثيضح يدددددد  ضحث ىضح يدددددد   ضييدددددد ال حثللدددددد  ل حثقل يدددددد  ضحثتنلسددددددي   ( HIIT) تمريندددددد  

 .إث  ن نف ت ييي حثقضل حخنلن ري  حثتط ي ت ني  حث ع ض  فط حثقلي ضحثت ضيف حثسريا
ىدددددددض مرضنتيددددددد    يددددددد  يملددددددد  ت دددددددميمي  ثدددددددت  م ح تي نددددددد    HIIT)) تمرينددددددد  يميدددددددي مددددددد  

حث ع ددددددددي  ضمسددددددددتضي تيم حث انيدددددددد . لمدددددددد   ث تدددددددد  حثارحسدددددددد   ف  ثيتيدددددددد  فددددددددط ترددددددددضير حساح  حث ددددددددانط 
نددددي  ح  تمريندددد  حثتقليايدددد . ثدددداث     دددد    ىدددداه حث تمريندددد  ضحثميدددد ر  فددددط ض دددد    ددددير مق رندددد    ث

 س سدددددي   مددددد   دددددرحمت ح عددددداحا حث دددددانط حث ايثددددد  فدددددط لدددددرل حثيدددددا   يددددد  تيدددددال إثددددد  إعددددداحا حث ع دددددي  
 .ثمضحني  حثت اي   حثمتنضع  احة  حثمل ف ضت قي   عل  مستضي   حساح 
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علددددد  حثدددددروم مددددد  حثتردددددضر حثل يدددددر فدددددط  سددددد ثيف حثتددددداريف حثري ضدددددط  إخ  مشككككككمة البحكككككث
ض  مدددد   دددد ض    فددددط حث لدددد س علدددد  مسددددتض  حساح  حث ددددانط    حث ايددددا مدددد  خع ددددط لددددرل حثيددددا ي دددد ن

حثم دددد رحل  ة  دددد  فددددط حثمرح دددد  حث  سددددم  حثتددددط تترلددددف نيددددا ح  دددداني    مددددالضحثميدددد ر  حث دددد ثط رددددضح  
ملثل دددددد  ضسددددددرع  فددددددط حتةدددددد ا حثقددددددرحرح . ي ددددددضا اثدددددد  إثدددددد  ضدددددد ل مسددددددتض  حثت مدددددد  حث ددددددانط ضحثقددددددضل 

علددددد  حساح  حثنمدددد عط ضحثلدددددرا  فدددددط حخنلن ريدددد  ثدددددا    دددد  حث ع دددددي   ضىدددددض مدددد   دددددا يدددد ثر سدددددل    
 .حثم  ري  

حثتدددددداريف حثمتقرددددددا عدددددد ثط حثلث فدددددد ( ل  ددددددا   HIIT)) تمريندددددد  فددددددط ىدددددداح حثسددددددي    ت ددددددري 
  ممدددددددد  ين ليدددددددد  من سدددددددد   تددددددددط تيددددددددال إثدددددددد  ت سددددددددي  حساح  حث ددددددددانطحثتاري يدددددددد  حث ايثدددددددد  حث حثرددددددددر 

علدددد  خع ددددط لددددرل حثيددددا   تمريندددد  ثم  ثندددد  ىدددداح حثق ددددضر. ضمددددا اثدددد   فدددد   تددددأثير تر يدددد  ىدددداه حث
  خ يدددديح  ويددددر ضحضدددددو  شددددل  لدددد ل   ضيترلددددف ارحسدددد  م مقدددد  ثت ايدددددا ن شدددد ي ة  دددد  مدددد  ف دددد  حث

 نددددد      مدددددا  ف  ثيتيددددد  فدددددط ت سدددددي  حثقدددددارل حث انيددددد  ضحثمي ريددددد   مددددد  يتن سدددددف مدددددا مترل ددددد   حثل  ددددد 
 HIIT)) تمرينددددد  مددددد  ىدددددض تدددددأثير : علددددد  اثددددد   تتمثددددد  مشدددددلل  حث  ددددد  فدددددط ح ن  ددددد  عددددد  حثسددددد ح 

ثددددددددا  خع ددددددددط لددددددددرل حثيددددددددا   دددددددد ثقلي ضميدددددددد رل حثت ددددددددضيف حثقددددددددضل حثة  دددددددد  ثلددددددددرنلي  علدددددددد  ترددددددددضير 
 ؟ن ش ي حث

ضميدددددد رل  حثقددددددضل حثة  دددددد  ثلددددددرنلي  ( فددددددط ترددددددضير HIIT) تمريندددددد  حعدددددداحا  البحككككككث اهككككككدف
 تمرينددددد  تدددددأثير  ت دددددرلسدددددن    17ت ددددد   ن شددددد ي حثت دددددضيف  ددددد ثقلي  لدددددرل حثيدددددا ثدددددا  حث ع دددددي  حث

(HIIT فددددط ترددددضير ) ضميدددد رل حثت ددددضيف  دددد ثقلي  لددددرل حثيددددا ثددددا  حث ع ددددي   حثة  دددد  ثلددددرنلي حثقددددضل
 .ن ش ي حث

فددددرض  اح  اخثدددد  إ  دددد  ي   ددددي  حخةت دددد ري  حثق لددددط ضحث  ددددا  ثددددا  ىندددد    البحككككث افرضكككك
 عين  حث    فط متغيرح  حث   .حفرحا 
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 فط  ض     قض  / م  فس  اي ث . حثمر ضم ح ما س م  ع  : المجال المكاني

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: – 2
  منهج البحث 1 – 2

اح  حخةت دددددددددد ر حثمنمضعدددددددددد  حثضح ددددددددددال  م حث   دددددددددد  حثمددددددددددنيت حثتنري ددددددددددط  ت ددددددددددميمحسددددددددددتةا
 .  ثلضنو حسنسف ثر ي   مشلل  حث    ض ىاحفوحث  ا (-)حثق لط
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 مجتمع البحث وعينته. 2 – 2
  ايددددد ث  مقسدددددمي   لدددددرل حثيدددددا فدددددط م  فسددددد ن شددددد ي تلدددددض  منتمدددددا حث  ددددد  مددددد  حث ع دددددي  حث

( مددددددد  حث ع دددددددي  فقدددددددر 28سدددددددن   حث ددددددد ثغ عدددددددااىم )17  حثةددددددد ثص( ت ددددددد  علددددددد  نددددددد ا  )ايددددددد ث 
  عددددد  رريددددد  حثقرعددددد  عينددددد  حث  ددددد    ثرريقددددد  حث شدددددضح ي (  ضحةتيدددددر1 سدددددف حثنددددداض  ) ضمقسدددددمي  
ض يدددداح تلددددض   ( خع دددد   12ض ضح ددددا )حثمنمضعدددد  حثتنري يدددد   حثدددداي  مثلددددضح  )ايدددد ث ( ندددد ا ضىددددم خع ددددض

 .%( م  منتما حخ  42.85نس   عين  حث    )
 (1الجدول )

 يبين توزيع افراد عينة البحث
 المستبعدين التجربة الاستطلاعية افراد العينة عدد الافراد الكمي النادي ت
 حراس مرمى 2 0 12 14 ديالى 1
 8 6 0 14 الخالص 2

 10 5 12 28 المجموع
 وسائل جمع المعمومات والاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 3 – 2
 وسائل جمع المعمومات . 1 – 3 – 2

حثمقددددددددددد       حثم  سددددددددددد  حث لميددددددددددد    حثضسددددددددددد    حلتيددددددددددد  ثنمدددددددددددا حثم لضمددددددددددد  حسدددددددددددتةام
 ش ل  حثم لضم   حثاضثي  حخنترن .  حخست ي     حثشة ي

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في تجربة البحث . 2 – 3 – 2
  شدددددددرير خ ددددددد   (3(  ندددددددم )14  نضنيددددددد  عددددددداا ) يدددددددالدددددددرح     ددددددد نضنط يدددددددالدددددددرل مل دددددددف 
لغدددددم( عددددداا 3لدددددرح  ري ددددد  ينددددد  )  (8( عددددداا )سدددددم20 – سدددددم30 دددددضحني   رتلددددد   )  شدددددرير  يددددد  

-Nikoneلدددددد ميرح نددددددض  )  (8ح مدددددد   عدددددداا )  (8شددددددضحةص عدددددداا ) ( 6(    دددددد   ثقيلدددددد  عدددددداا )8)
D7100نا ي   نط  .)  (  ل ميرح ت ضير فيايض نضSunnyنا ي   نط  .). 

 اجراءات البحث الميدانية: 4 – 2
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 1 – 4 – 2

 القوة :اختبار تحمل  اولًا:
 (136: 1993)  ر : ث (30حثقلي حث مضا  م  ضضا حثقرف    ثمال ) اسم الاختبار:

  ي   ت م  حثقضل ث ض   حثرنلي  . الهدف من الاختبار:
 .   فرل  س ع  تض ي : الأدوات المستخدمة
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عنددددددا حث ددددددا  ضمدددددد  ضضددددددا حثقرف دددددد   يقددددددضم حثمةت ددددددر  دددددد ثقلي ع ثيدددددد     يدددددد  تمتددددددا  :وصككككككف الأداء
 .ث (30ثمال )حثرل ت   ضتتر  حثقام   حسر  فط ل   ليل   يستمر   ثقلي 

يلدددددض  حثقلدددددي ث علددددد  ضحثدددددارحع   ممددددداضات    مسدددددتض  حثددددد ر  مدددددا م  سددددد   تعميمكككككات الاختبكككككار:
 ثنط حثرل تي  فط ضضا حثقرف      ضت ر  م  ضث  ضح ال ثل  مةت ر 

 ث ( 30يسن  ثلمةت ر عاا مرح  حثقلي ة   ) :طريقة التسجيل
 ثانياً: اختبار القوة الانفجارية:

 حثضثف حث ري  م  حثث   .
 .(137: 1999)حثةش ف:  حثقضل حخنلن ري  ث ض   حثرنلي   ي  الغرض من الاختبار:

( م ضيقددددل حث عددددف ةلددددل ةددددر حث احيدددد  ضحثقددددام   1يرسددددم ةددددر حث احيدددد   رددددض  ) وصككككف الاختبككككار:
مت  عددددداح   لدددددي     يددددد  ت مددددد  حثقدددددامي  ةدددددر حث احيددددد  مددددد  حثةددددد رج   ضيدددددتم  يددددد   حثمسددددد ف  مددددد  

م( ثددددددم ي ددددددا  3( سددددددم ثمسدددددد ف  )5ر   ددددددد )ةددددددر حث احيدددددد  ضتأشدددددديرى   نقدددددد ر ت  ددددددا حثضح ددددددال عدددددد  حخةدددددد
حث عددددددف  دددددد اح  حخةت دددددد ر ضاثدددددد   مرن دددددد  حثددددددارحعي  ثلةلددددددل مدددددد  حثض ددددددضل مددددددا ثنددددددط حثددددددرل تي  
ضحثميدددد   لددددي   ث مدددد م ض  دددداى  يقددددضم حث عددددف   ثضثددددف ث مدددد م  أ  دددد   ددددضل عدددد  رريدددد  مددددا حثددددرل تي  

 ثقامي  م    .ضحثضر  ضحثافا   ثقامي  ما مرن   حثارحعي  ث م م   ضيلض  حثقلي   
  ضتأةدددددا حخفضددددد  ضيدددددتم  يددددد   حثمسددددد ف  مددددد  حث احيددددد   تددددد  حةدددددر ندددددي   ت رددددد  م  ضثتددددد القيكككككاس:

 . ف ي م  حخر  ضحثقي     ثسنتمترم  نسم حث ع
:التصككويب عمككى هككدف محككدد بمربعككات ( 76: 2002)إسككماعيل:اختبككار دقككة التصككويب ثالثككاً: 

(60x60: سم) 
 حةت  ر ا   حثت ضيف . اسم الاختبار:

 ا   حثت ضيف . لاختبار:اهدف 
( مر  ددددد   ثا ددددد  حثت دددددضيف ت لددددد  علددددد  يضيددددد  حثمرمددددد  4( لدددددرح  يدددددا   )6: )الأدوات المسكككككتخدمة

 ( سم.60x60حسر    ضتلض  مر    حثشل  رض  ضل ي  )
(  متدددد ر عددددد  ةددددر حثمرمددددد  لمدددد  ت ددددداا حثيضحيددددد  7يدددددتم حثت ددددضيف مددددد  علدددد    دددددا ) طريقككككة الأداء:

( سددددم  يقددددضم حث عددددف  مسدددد  60×60حث ليدددد  ضحثسددددلل  ثلمرمدددد   مر  دددد   رددددض  ضددددلا لدددد  مددددنيم )
( ضعنددددددا سددددددم   ح شدددددد رل يقددددددضم حث عددددددف  أةددددددا 9حثلددددددرل ضحثض ددددددضل علدددددد    ددددددا  ليدددددد  مدددددد  ةددددددر حثددددددد)

مر  دددد   حث ليدددد   ددددث   ت ددددضي    ليددددل مدددد  خ تددددرحف ضحثت ددددضيف  دددد ثقلي سعلدددد  علدددد  حثحةرددددضح  
 يش   ض ث   لرح  عل  حثمر     حثسلل   يض  ليل م  يش  .

 :الشروط  
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 .يلض  حثت ضيف   ثقلي حث  ثط    
  خرتق  .ح   خ تلم   ام حث عف ةر 
 .  مرحع ل حثشرضر حثق نضني  ث رتق 
  .مة ثل  ثلشرضر حثس  ق  تلغط حثت ضيف    

ت ددددا حثلددددرل ىدددداف   اح مددددر   ل مدددد  م يريدددد  احةدددد  حثمر ددددا حثم دددداا ثلت ددددضيف  :طريقككككة التسككككجيل
 . عاا حسىاحل حثتط ي ريى  حث عف يسن    ض  اح حرترم   أ ا  ض عو

 التجربة الاستطلاعية: 2 – 4 – 2
  ثلت دددددددرل علددددددد    دددددددري  عي    ددددددد  حث دددددددا    ثتنر ددددددد  حثر يسدددددددتدددددددم إندددددددرح  حثتنر ددددددد  حخسدددددددتر 

علددددد   ى  دددددا تضحندددددو حث  ددددد  ضحث مددددد  علددددد  م  ثنتيددددد . ض دددددا تدددددم تنليددددداحثم ض ددددد   ضحثسدددددل ي   حثتدددددط 
   تدددددد ري  مدددددد  خع ددددددط ندددددد ا  حثةدددددد ثص عيندددددد  ثل  دددددد مدددددد  ةدددددد رج  خع ددددددي  6عيندددددد  ملضندددددد  مدددددد  

فددددددط  ضدددددد      عدددددد  حثمر ددددددضم ح مددددددا سدددددد م  فددددددط ع ددددددرح   5:30فددددددط تمدددددد م حثسدددددد ع   7/8/2024
 :يأتط. ضىاف  حثتنر   إث  م    قض    م  فس  اي ث 

   ث  ث  حث ين  حثمستياف  ض ارتيم عل  تر يقي  حخةت  رح حثتألا م  م  م. 
 حث  ض    حثتنسيمي  ت رل. 
  ت ايا حثمش ل  حثمت لق    احرل حثض    ضحستةاحم حساضح  ضحثم اح  حثتاري ي. 
  ت ايا ما  ضضض  حثت ليم   ضح رش اح. 
 مسدددددد   ( حثتددددددط تدددددداعم ننددددددد   حثت قدددددد  مدددددد  تددددددضحفر حثسددددددرضل حثمن سدددددد   )مثدددددد  حساضح   حث

 . حثتنر   حثر يس
  حثتألا م  ا   حساضح  حثمستةام  فط  ي   حساح  حث انط ضحثمي ر. 
    حلتش ل    مش ل  وير متض. 

 الاختبار القبمي: 3 – 4 – 2
فدددددط  12/8/2024 ددددد م حث   ددددد   تنليدددددا حخةت ددددد رح  حثق ليددددد  سفدددددرحا عينددددد  حث  ددددد   تددددد ري  

ا   فدددددط  ضددددد     قض ددددد     ددددد  عددددد  حثمر دددددضم ح مدددددا سددددد م  ضاثددددد  فدددددط ع دددددرح   5:30تمددددد م حثسددددد ع  
. تددددددم إنددددددرح  حخةت ددددد رح    ضددددددضر فريددددد  حث مدددددد  حثمسدددددد عا  ح  تدددددم حسددددددتاع   حفدددددرحا عيندددددد  حث  ددددد 

ت دددد  إشددددرحل م  شددددر مدددد  حث   دددد  ثضددددم   تنليددددا ح نددددرح ح  ضفدددد  حثم دددد يير حثمرلض دددد  ضحثمت لقدددد  
 .  ثمتغيرح   يا حثارحس 
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 :(HIIT) تمرينات 4 – 4 – 2
حثتدددددددداريف  (HIIT)  سددددددددتةاحم  سددددددددلضف  تمريندددددددد   دددددددد م حث   دددددددد    عدددددددداحا منمضعدددددددد  مدددددددد  حث

مهكككككارة   ضالقكككككوة الانفجاريكككككة لمكككككرجمين  تحمكككككل القكككككوةحثمتقردددددا عددددد ثط حثلث فددددد (  يدددددال تردددددضير 
 مددددد  يتن سدددددف مدددددا  دددددارح   تمرينددددد  ض دددددا تدددددم ت دددددميم ىددددداه حث، التصكككككويب بكككككالقفز فكككككي ككككككرة اليكككككد

حث ع ددددي  ضمترل دددد   حثمددددنيت حثتدددداري ط  مددددا مرحعدددد ل ة ض ددددي  حث يندددد  حثتددددط تتددددأثل مدددد  خع ددددي  
   ةددددددددا حث   دددددددد    ددددددددي  حخعت دددددددد ر تمريندددددددد  . ثضددددددددم   ت قيدددددددد     دددددددد  حسددددددددتل ال مدددددددد  حثن شدددددددد ي 

 :منمضع  م  حث ضحم  حثميم  عنا إعاحا حث رن مت حثتاري ط  ضم    ريى 
 :  فط حخعت  رحث ضحم  حثتط ُ ةا

تدددددم ت دددددميم حثتمرينددددد   ثتتن سدددددف مدددددا حثمسدددددتض  حث ددددد ثط ث ع دددددي   :المسكككككتود البكككككدني والمهكككككاري
 .  ما حثترليي عل  ت قي  حثتارج حثتاري طن ش ي حث

فدددددط لدددددرل  تدددددم حةتيددددد ر حثتمددددد ري  حثتدددددط ت لددددد  ر ي ددددد  حساح  حث دددددانط ضحثميددددد ر  :متطمبكككككات المعبكككككة
 .حثيا  ما حثترليي عل  حثسرع   حثقضل  ضحثا  

تددددددم مرحعدددددد ل حخ تي ندددددد   حثة  دددددد    ثمر لدددددد  حث مريدددددد  ث ع ددددددي   :الخصككككككائص العمريككككككة لمعينككككككة
 .  مث  حثر    حث  ثي  ضسرع  حخستشل  ن ش ي حث

ُ ددددددمم  حثتمدددددد ري  ثتنُلددددددا ضددددددم  حثنلسدددددد  حثتاري يدددددد  حثم دددددداال  مددددددا  :مككككككدة الجمسككككككات التدريبيككككككة
 .ي  حثتضحي   ي  حثلث ف  حث  ثي  ضفترح  حثرح   حثمن س  ت ق

مددددا ح مل ندددد   حثمتددددضفرل   تمريندددد  تددددم ضددددم   تضحفدددد  حث :البيئككككة التدريبيككككة واامكانككككات المتاحككككة
 .مث  حساضح  حثتاري ي  ضحثمس     حثمن س   ث اح 

 دددد       رريقدددد  تقُلدددد  مدددد  ةرددددر حثت ددددر  ثإ تمريندددد  ضُضدددد   حث :تقميككككل مخككككاطر ااصككككابات
 .م  ة   حخىتم م  تقني   حساح  حثسليم ضفترح  حخسترح  

علدددددد  ترددددددضير ت مدددددد  حثقددددددضل ضحثقددددددضل حخنلن ريدددددد   تمريندددددد  رلددددددي  حث :الأهككككككداف المحككككككددة لمبحككككككث
 شددددل  يسدددد ىم فددددط ت سددددي  ميدددد رل حثت ددددضيف  دددد ثقلي    عت  رىدددد  مدددد  حثميدددد رح  حسس سددددي  فددددط لددددرل 

 .حثيا
حعت ددددددددد ر ح مددددددددد  يدددددددددضم ةددددددددد   حثض ددددددددداح  حثتاري يددددددددد   (HIIT) تمرينددددددددد  تدددددددددم  دددددددددا  تر يددددددددد  

ثدددددد   ض دددددداح  تاري يدددددد  (  سدددددد  يا ض ضح ددددددا 6ضثمددددددال )  26/9/2024ضحنتيدددددد  يددددددضم  18/8/2024
  يدددد  تضددددم  ( ض ددددال 18ضىدددداح  لددددغ عددددااى  )  سدددد ضعي    ةدددد    يدددد م )حخ ددددا  حثث ثدددد   ضحثةمددددي (

حثقسددددددم حثددددددر ي  فددددددط  مدددددد  حثتدددددداري ط. ضتددددددم تر يقيدددددد  فددددددط حثنددددددي  تمريندددددد  ( 4) تاري يدددددد لددددد  ض ددددددال 
-%85) دددددي   (HIIT) تمرينددددد  تتدددددرحض  شدددددال ( ا يقددددد  ض 60يمنددددد  )  حثدددددا  لددددد   حثتاري يددددد حثض دددددال 
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مددددد  حث دددددا حس  ددددد  ثم دددددا  ضدددددر    حثقلدددددف ةددددد   فتدددددرح  حث مددددد  حثملثدددددل  مدددددا فتدددددرح  %( 90
مدددددد  حث ددددددا حس  دددددد . يددددددتم ت ايدددددددا %( 50-%40) رح دددددد  نشددددددر   شددددددال منةلضدددددد  تتددددددرحض   دددددددي 

مسددددتض  حث ع ددددي  ض ىدددداحل حثتدددداريف  مددددا ضددددم   حثتددددارج فددددط حثت ميدددد  ثتننددددف حثشددددال  ندددد    علدددد  
 .( فط حثض اح  حثتاري ي 2-1ض لغ  ) ح رى   ضح      

 الاختبارات البعدية: 5 – 4 – 2
( 30/9/2024 ددددددد م حث   ددددددد   ددددددد نرح  حخةت ددددددد رح  حث  ايددددددد  خفدددددددرحا عينددددددد  حث  ددددددد  يدددددددضم )

ض  ضددددددضر فريدددددد  حث مدددددد   ع ددددددرح   5:30فددددددط تمدددددد م حثسدددددد ع     عدددددد  حثمر ددددددضم ح مددددددا سدددددد مضعلدددددد  
 .ض ا رح  حث     حثمتغيرح  حثتط ر ق  حخةت  رح  حثق لي حثمس عا 

 .الوسائل ااحصائية 5 – 2
ثم  ثندددددددددددد  حث ي نددددددددددددد   ( S.P.S.Sتُ دددددددددددد ثت حث ي ندددددددددددد   إ  ددددددددددددد  ي     سددددددددددددتةاحم  رنددددددددددددد مت )

 ضحستةرحج حثنت  ت.
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: - 3
 :في متغيرات البحث لدد افراد العينةعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  3-1

 (2الجدول )
  البحث لمجموعة البعديفات المعيارية للاختبار القبمي و يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرا

 المتغيرات المجموعة ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 أالخط
 المعياري

 tقيمة 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

مستود 
 الدلالة

 التجريبية 1

 عدد/ثا تحمل القوة
 0.328 1.138 14.750 الاختبار القبمي

 معنوي 0.001 4.619
 0.542 1.881 17.583 الاختبار البعدي

القوة 
 الانفجارية

 سم
 0.025 0.086 2.044 الاختبار القبمي

 معنوي 0.000 6.217
 0.487 0.168 2.334 الاختبار البعدي

دقة 
 عدد التصويب

 0.217 0.753 2.750 الاختبار القبمي
 معنوي 0.001 4.506

 0.278 0.965 4.751 الاختبار البعدي

 مناقشة النتائج: 3-2
 سيددددددر  حثنتدددددد  ت م نضيدددددد  حثلددددددرض   ددددددي  حخةت دددددد ري  حثق لددددددط   ( 2)ض  مدددددد  ةدددددد   حثنددددددا

( HIIT) تمريندددددد  ضث دددددد ثو حخةت دددددد ر حث  ددددددا   ضحثتددددددط حسددددددتةام   ثلمنمضعدددددد  حثتنري يدددددد ضحث  دددددا  
ضحثتددددط  سدددديم  فددددط ترددددضير ت مدددد  حثقددددضل حثمسددددتةام   تمريندددد  ضي دددديض حث   دددد  ىدددداه حثنتدددد  ت إثدددد  حث

ضحثقددددددضل حخنلن ريدددددد    ثتدددددد ثط سدددددد عا  علدددددد  ييدددددد ال ا دددددد  حثت ددددددضيف  دددددد ثقلي ثددددددا  حث ع ددددددي   إا    
حخعتمدددددد ا علددددددد  حسسددددددد  حث لميددددددد  حثمارضسددددددد  مددددددد  حنددددددد  حخرتقددددددد    ددددددد ثمتغيرح  حث انيددددددد  إا تل دددددددف 

ضييددددد ال  ضل ضحثسدددددرع فدددددط تردددددضير حثت مددددد  حثةددددد ص ضمنيددددد  ت مددددد  حثقددددد ح  ل يدددددر  ح  ( اضر HIIT) تمرينددددد  
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حثقدددددددددارل علددددددددد  حث مدددددددددد  )   حثقدددددددددارل علدددددددددد  ت مددددددددد  ارنددددددددد  ع ثيدددددددددد  مددددددددد  حثشددددددددددال ثلتدددددددددرل  رددددددددددض ( 
(Riyadh:2024 :161  فضدددددد   عدددددد     حثتدددددداريف حثري ضددددددط يدددددد ا  إثدددددد  ييدددددد ال  ددددددارل شددددددغ  )

حثقددددددضل حثة  دددددد  حسعضدددددد   لمدددددد  يدددددد ا  إثدددددد  تليليدددددد  ضم  متيدددددد  ثلنيددددددا حث ددددددانط ض  ثتدددددد ثط ترددددددضير 
ضة ض دددددد   حثقددددددضل حخنلن ريدددددد  حاح ح  عمليدددددد  حثتليددددددل تددددددرت ر حرت  ردددددد   ضثيقدددددد    دددددد ثتةرير  ثلددددددرنلي  

حث لمددددددط حث دددددد يو  ح  حثتدددددداريف حثمتقدددددد را يَُ ددددددا  ح ددددددا حثضسدددددد    حثتاري يدددددد  حثنيددددددال ضحثل  ثيدددددد  حثتددددددط 
(  Riyadh:2024 :162تدددددد ا  إثدددددد  ت سددددددي  حثقددددددضل حث ضددددددلي    شددددددل ثي  حثمةتللدددددد  ضترضيرىدددددد  )

سددددد عا  علددددد  تنميددددد  حثقدددددضل حخنلن ريددددد  ثلدددددرنلي  ضحثتدددددط  سددددديم   تمرينددددد  حثفضددددد   عددددد     ىددددداه 
حث  ددددد    تمرينددددد   ددددداضرى   تردددددضير حثقلدددددي ع ثيددددد   ممددددد  حعرددددد   دددددارل حفضددددد  ثلت دددددضيف مددددد  ةددددد   

حثمر ريدددد  ضحثقلددددي مدددد  فددددض  حث ددددناض  ضحثتددددط حعددددا  ضفدددد   سدددد  علميدددد  ثلتدددداريف ض مدددد  يتن سددددف 
( نقددددددددد   عددددددددد  )م مدددددددددضا  2024ثلريم  ضيتلددددددددد  حث   ددددددددد  مدددددددددا )ع ددددددددداحمدددددددددا مسدددددددددتض  حث ع دددددددددي   

2020.) 
ددددد  فددددددط تردددددضير حثقدددددارح  حث رليدددددد  مثددددد  حثقدددددضل  حثتددددددضحي    تل دددددف تمرينددددد   حسضيح  اضر ح ميم 

حث  ددددددد ط   يددددددد  تُ دددددددا مددددددد  حسسددددددد ثيف حسس سدددددددي  ثييددددددد ال ف  ثيددددددد   حثسدددددددرع   ضحثتضحفددددددد  حث ضدددددددلط
حثنيددددددد ي حث ضدددددددلط ضحثييللدددددددط. ضعندددددددا امدددددددت تمرينددددددد   حسضيح  ضدددددددم   دددددددرحمت تاري يددددددد  مةررددددددد   
ف نيددددد  تُسددددديم فدددددط ت سدددددي  حساح  حث رلدددددط مددددد  ةددددد   رفدددددا  دددددارل حث عدددددف علددددد  حثدددددت لم  نسدددددمو 

نددددددددا تنسدددددددديقي  مددددددددا تمريندددددددد    ثندددددددد   تنليددددددددا حثميدددددددد رح . ضتلتسددددددددف ىدددددددداه حثتمدددددددد ري   يمدددددددد   ل ددددددددر ع
 ض حثمي ريدددد (   يدددد  تسدددد عا فددددط ت ضيدددد  حثترددددضر حث ضددددلط إثدددد   HIIT متة  دددد  )مثدددد 

 & Abdlrahman) .ت سدددي  ضحضددددو فدددط حسنمدددد ر حث رليدددد  حثمرلض ددد  فددددط حساح  حثري ضددددط
Ali, 2023)   تُسدددديم حثتمريندددد   حثم ددددمم   أسددددلضف مضنددددو ضم دددد لط ثلمضح ددددل حثتن فسددددي  فددددط ض

إا ت مددددد  علددددد  تنشدددددير حث مليددددد   ح ارحليددددد  ت سدددددي  سدددددرع  ضا ددددد  حتةددددد ا حثقدددددرحر ثدددددا  حث ع دددددي . 
 .ت دددددددد  ضددددددددغر حثدددددددديم   ممدددددددد  يرفددددددددا مدددددددد  للدددددددد  ل حخسددددددددتن    حث رليدددددددد  ضحثاىنيدددددددد   ثندددددددد   حساح 

(Abdulridha, Shaalan,2023) 
حث انيدددددد  مدددددد  حثضسدددددد    حثتاري يدددددد  حثل ا ثدددددد  فددددددط ت سددددددي  حث ددددددل   ( HIIT) تُ ددددددا تمريندددددد  

حثة  دددددددد   ضمنيدددددددد  حثقددددددددضل حخنلن ريدددددددد  ثلددددددددرنلي   ضحثتددددددددط تمثدددددددد  عدددددددد م     سددددددددم   فددددددددط  اح  ميدددددددد رل 
حثت دددددضيف  ددددد ثقلي ع ثيددددد   فدددددط لدددددرل حثيدددددا. فللمددددد  يحا   دددددارل حث عدددددف علددددد  تضثيدددددا  دددددضل سدددددري   مددددد  

 تمريندددد   ح   امددددتض حسر   يحا  ف  ثيتددددو فددددط حثض ددددض  إثدددد  يضحيدددد  ت ددددضيف  علدددد  ض لثددددر ا دددد . 
(HIIT ) شدددددل  منيندددددط فدددددط حث رنددددد مت حثتددددداري ط يُسددددديم م  شدددددرل فدددددط رفدددددا للددددد  ل ميددددد رل حثت دددددضيف 

 (1, 202Reda) .(2020Rubaie-Al ,) ت   ضغر حثل ف حثل لط
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 يدددددا حث  ددددد  نددددد   نتينددددد  حخثتددددديحم  حثقدددددضل حثة  ددددد  ثلدددددرنلي  فضددددد   عددددد  ح  حثتردددددضر فدددددط 
إا  نيدددد  ت ددددا حثق عددددال حثتددددط يسددددتريا  يدددد  حث عددددف حثت ددددر  فددددط حثمل ددددف  سددددرع   تمريندددد   ر ي دددد  حث

ريا حث عدددددف حثض دددددف ثلض دددددض  إثددددد  حثلدددددرل حض حثملددددد   حثمن سدددددف إا يلددددديم تدددددضحفر حثقدددددارل  تددددد  يسدددددت
ضمددددددد  ضددددددمني  حثت دددددددضيف  ددددددد ثقلي  ل فددددددد  ث علدددددد  ض اح  حثميددددددد رح  حثة  دددددد   ري ضددددددد  لدددددددرل حثيددددددا 

ضيندددددف  يضددددد   تدددددضحفر حثت مددددد  حث ضدددددلط  تددددد  خ يشددددد ر حث عدددددف   ثت دددددف فدددددط حثنددددد   حثمن فسددددد    
فضددددد   عددددد  تمتدددددا حث عدددددف   ثرشددددد    ضحثمرضنددددد   مددددداحى  حثضحسدددددا ضفدددددط حتن ىددددد   مةتللددددد  ضيشدددددير 

(    حثميدددددد رل ضت مدددددد  حثقددددددارل ثلددددددرنلي  ىددددددط ع  دددددد  ضثيقدددددد  ينددددددف ح  تضضددددددا 2020ط  )حثشددددددرنض 
فدددددددط حخعت ددددددد ر عندددددددا حعددددددداحا حث ع دددددددي  ضح  خ يلدددددددض  ىنددددددد   حنل ددددددد    دددددددي  حخعددددددداحاي  حثميددددددد ر  
ضحث ددددانط  دددد  علدددد  حث لدددد  ينددددف ح  يددددتم تنميدددد  حث ن  ددددر حث انيدددد   مدددد  يتلدددد  مددددا مترل دددد   حساح  

ليدددد  حثتدددداريف ض  ثتدددد ثط حخرتقدددد    مسددددتض  حث ع ددددي   ف نددددام  حثميدددد ر  فدددداث  ي قدددد  نن  دددد   فددددط عم
 ارنددددد  ع ثيددددد  يسدددددتريا  اح  نميدددددا حثميدددددد رح   حثقدددددضل حثة  ددددد  ثلددددددرنلي  يمتلددددد  حث عدددددف حثشددددد ف 

(  فضدددددددددد   عدددددددددد     حسددددددددددتةاحم حثتمريندددددددددد   حثة  دددددددددد  295: 2020  ددددددددددضرل نيددددددددددال )حثشددددددددددرنض ط:
حساح  حث رلددددددط ضحثتل عدددددد  مددددددا  للدددددد  لحث مريدددددد  لدددددد   ثيدددددد  تددددددأثير فددددددط تلددددددضير  حثم  مدددددد  ثلمر لدددددد 

حثتمددددد ري  ةددددد   حثض ددددداح  ضحسددددديم فدددددط ييددددد ال حث مددددد   ضحخ  ددددد   علددددد  تردددددضير حثميددددد رح    دددددضرل 
ضددددم  ىدددداح حثسددددي    ىميدددد  تمريندددد  (     Aithar ,2025)ر لاضيددددمشددددض     يددددال عدددد  حثملدددد   

لضنيدددد  تتدددديو تنليددددا حثنيددددا حث دددد ثط فددددط فتددددرح  يمنيدددد    دددديرل ت دددد لط سددددرضل حثم  ريدددد   مدددد   يدددد  
ةرددددددد  تاري يددددددد  متة  ددددددد   يملددددددد   ضدددددددم ( HILLتمرينددددددد   ) حثشددددددال ضحثتلدددددددرحر. ف ندددددددا تضسيدددددددل

ت ييددددي حثقددددضل حثة  دددد  حثمرلض دددد  ثميدددد رل حثت ددددضيف  دددد ثقلي  ممدددد  يدددد ا  إثدددد  ت سددددي  ا دددد  حثتنليدددددا 
 .فط س  ح ني ا حث انط حثمش  و ثلضح ا حثتن فسط

ممددددددد  يددددددد ا  إثددددددد  تنميددددددد  حثميددددددد رح  حث رليددددددد  ضحثت سدددددددي  فدددددددط يضحيددددددد   اح  حثميددددددد رح   يدددددددا 
ثنددددد    اح  ث  ددددد  لدددددرل حثيدددددا حث  ددددد  ضة  ددددد  حثت دددددضيف  ددددد ثقلي ضحثتدددددط تةدددددام حساح  حثميددددد ر  فدددددط ح

  ددددضرل متلددددررل ضفدددد  شدددداا من سدددد    سدددديم  فددددط ترددددضير  تمريندددد  فضدددد   عدددد     حسددددتةاحم ىدددداه حث
 (.Jaafar, Al-Rubaie:2020 :340مي رل حثت ضيف   ثقلي ثا  حفرحا عين  حث    )

 الخاتمة: -4
حخنلن ريددددد  تدددددأثيرح  إين  يددددد   ل يدددددرح  علددددد  حثقدددددضل ( HIIT) تمرينددددد   سيدددددر  حسدددددتنتت حث   ددددد  

حث ضدددد   علدددد  تضثيددددا  ددددضل ع ثيدددد  فددددط ض دددد    ددددير مدددد   تمريندددد  ثلددددرنلي    يدددد  تُ لددددي ىدددداه حث
( HIIT) تمرينددددد  سددددد ىم    ض ةددددد   حث رلددددد   حثمتلدددددررل حثملثلددددد  مثددددد  حثقلدددددي ضحخنرددددد   حثسدددددريا

فددددددط ت سددددددي  ت مدددددد  حثقددددددضل  ممدددددد  يُملادددددد  حث ع ددددددي  مدددددد  حخسددددددتمرحر فددددددط حساح  حث ددددددانط حثملثددددددل 
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اض  حنةلددددد   ل يدددددر فدددددط حثللددددد  ل  ضىدددددض  مدددددر  يدددددض  ثددددد اح  حثري ضدددددط فدددددط لدددددرل  ثلتدددددرح   ردددددض 
 شددددددل  إيندددددد  ط علدددددد  ا دددددد  حثت ددددددضيف  دددددد ثقلي ض ضتددددددو   يدددددد  سدددددد عا   تمريندددددد   ثددددددر  حث  ض حثيددددددا

حثتمددددددد ري  حثملثلددددددد  حثتدددددددط ت ددددددد لط سدددددددرضل حثم ددددددد رحل علددددددد  ت سدددددددي  حثتضحفددددددد  حث  ددددددد ط حث ضدددددددلط 
ضسددددددديل  ف  ثدددددد  ثترددددددضير ىددددددداه ( HIIT) مريندددددد  ت ضت ددددددا  ضييدددددد ال حثثقدددددد   ثنددددددد   تنليددددددا ىدددددداه حثميددددددد رل

  ضيض دددددددط يمنيددددددد    ددددددديرل  مق رنددددددد    سسددددددد ثيف حثتقليايددددددد  مدددددددالحثنضحندددددددف حث انيددددددد  ضحثمي ريددددددد  فدددددددط 
 شددددددل  مندددددددتسم ضددددددم  حث ددددددرحمت حثتاري يدددددد  ثت سدددددددي  حساح  ( HIIT) تمريندددددد  إارحج حث   دددددد  إثدددددد  

   ندددددددد تيم حثلرايدددددددد  مدددددددد  يتن سددددددددف مددددددددا مسددددددددتض  حث ع ددددددددي  ضح تي تمريندددددددد  ت ددددددددميم حث  ض حثري ضددددددددط
حثترليددددددي علدددددد  تنليددددددا حثتمدددددد ري   تقنيدددددد    دددددد ي   ثتننددددددف ح  دددددد     ضضددددددم   ت قيدددددد     دددددد  ض 

تُ دددددددا  احل ف ا ثددددددد  ثتردددددددضير حثنضحندددددددف حث انيددددددد  ( HIIT) تمرينددددددد  ىددددددداه حثنتددددددد  ت تُسيدددددددر      ض ف  دددددددال
 .ضحثمي ري  حثميم  فط لرل حثيا  ة    مي رل حثت ضيف   ثقلي
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 الملاحق
 ( في تطوير مهارة التصويب بالقفزHIIT) تمريناتنماذج من ( 1الممحق )

( ث نيدددددددد . عدددددددداا 15( ث نيدددددددد  ضرح دددددددد  )30سددددددددم( ضحثندددددددديض  ثمددددددددال )30  رتلدددددددد   ) حثقلددددددددي   ث ددددددددناض ( 1حثتدددددددداريف )
 %(.80حثتمري  ترضير حثقضل حخنلن ري / حثشال ) حثيال م  (4حثتلرحرح  )
( 30ثمدددددال )سدددددم( ثدددددم حثنددددديض   ةلدددددو 20(   رتلددددد   )2( حثقلدددددي حثسدددددريا ضم  شدددددر علددددد   دددددناض  عددددداا )2حثتددددداريف )

 %(.85حثشال ) حثيال م  حثتمري  ترضير حثقضل حخنلن ري . (4( ث ني . عاا حثتلرحرح  )15ضرح   )ث ني  
( 30ثمدددددال ) لغدددددم( خ  ددددد  حرتلددددد   3( مدددددا  مددددد  لدددددرل ري ددددد  ينددددد  )6( حثقلدددددي حث مدددددضا   تلدددددرحرح  )3حثتددددداريف )

 %(.90حثشال ) حثيال م  حثتمري  ترضير ت م  حثقضل. (4( ث ني . عاا حثتلرحرح  )15ث ني  ضرح   )
ثمددددددال فدددددض  حثددددددرح  ضرمييددددد   قددددددضل علددددد  حسر  فدددددط حثندددددد   حثقلدددددي لغدددددم(  3(  مددددد  لددددددرل ري ددددد  يندددددد  )4حثتددددداريف )

حثشددددددددال  حثيددددددددال مدددددددد  حثتمددددددددري  ترددددددددضير ت مدددددددد  حثقددددددددضل. (4( ث نيدددددددد . عدددددددداا حثتلددددددددرحرح  )15( ث نيدددددددد  ضرح دددددددد  )30)
(80.)% 

م  شدددددددرل ن دددددددض  ددددددد ثقلي ثت دددددددضيف ضح رلحسدددددددت م حثلددددددد متدددددددر ح( ثدددددددم 15-10حثدددددددرل  ثمسددددددد ف    ددددددديرل )( 5حثتددددددداريف )
حثيددددددددال مدددددددد  حثتمددددددددري  ترددددددددضير حثقددددددددضل  (4( ث نيدددددددد . عدددددددداا حثتلددددددددرحرح  )15( ث نيدددددددد  ضرح دددددددد  )15ثمددددددددال ) .حثيددددددددال

 %(.85حثشال ) حخنلن ري  ضحثت ضيف  لرل حثيا.
 ( ث نيدددد  ثددددم رمييدددد  ضحسددددت م لددددرل يددددا30لغددددم( ضحثقلددددي علدددد  حث ق دددد  ثمددددال ) 3(  مدددد  لددددرل ري دددد  يندددد  )6حثتدددداريف )

 %(.80حثشال ) سم( ن ض حثمرم .20ضحثت ضيف   ثقلي م  فض  م نا   رتل   )
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