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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This research aimed at identifying the effect of programmed repetitive 

training according to the High-Intensity Interval Training (HIIT-Plyometric 

Training) system on developing motor agility, motor balance, and shooting 

skills in handball among young players. The researchers used an experimental 

approach with two groups (experimental and control). The research sample 

consisted of (16) players from Salah Al-Din Club. It is divided randomly into 

two equivalent groups. The experimental group underwent a training program 

using high-intensity interval training (HIIT), while the control group 

continued traditional training. The zigzag run test, the modified PASS test, 

and the shooting test were used to measure the research variables. The results 

showed statistically significant differences in favor of the experimental group 

in all variables. The researchers concluded that high-intensity interval training 

is effective in developing the physical and technical abilities of young 

handball players. 
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وفدددظبم دددد  بعلددددثبهدددالبحث إدددتبرثددددثبر ددددلببرددددراردبحثردددادر بحثر دددددحد بحث  دددد  ب
(بفد بر)ددوردبحثدةد لحبحثإد رددحبHIIT–Plyometric Trainingحثجهدابحث درعددلبحث ر )دلب 

او بوحلارداح بحثدارم  ر  بو هدد دتبحثر دور ب  دددتبحثردابثدداابحثاع در بحثةدد   حبح در ا بحث دد إ
حث ج ددوعرر ب حثرجدر ردددحبوحث(دد  )ح(حبر ومددببعرمددحبحث إددتب ددد ببحث ددمه بحثرجدر دد ب ر ددلو 

(بلاعً ددددد ب ددددد بلاع ددددد بمددددد ا ب دددددايبحثدددددار عبرددددد بر  دددددر ه بعةدددددوح رً برثدددددثب ج دددددوعرر ب16 
 ر دد ف رر حب (ددد ببحث ج وعددحبحثرجدر ردددحبث دمدد   بردددادر  ب   ددر اح بم ددد  بحثجهددابحث درعدددلب

ا حبح ددرد ا ببح ر دد دحببحث ر )ددلعبفدد بإددر بوح ددلببحث ج وعددحبحث(دد  )حبحثرددادر بحثر لردد
حثددددد زبحثا دددداحاعبوح ر دددد دب دددد ربحث  دددداقعبوح ر دددد دبحثر ددددور بث ردددد رب ر ردددددحببحث إددددتحب
أ هدددببحثمردد   بوجددوابفدددوظب حببالاثددحبرإ دد  رحبث دد ثجبحث ج وعددحبحثرجدر رددحبفدد بج رددلب
ببحث ر ردددحبحبوح ددرمر بحث دد إاو بف علرددحبحثرددادر بحثر دددحد بعدد ث بحثةدداتبفدد بر)ددوردبحث دددادح

بوحث ه درحبثاع  ب دتبحثرابحثة   حبحث امرح

ب

 المقدمة: - 1
ةدددددددهابحث جددددددد قبحثدر (ددددددد بفددددددد بحث  دددددددوابحد رددددددددتبر)دددددددودًحب لإوً ددددددد بفددددددد بحد ددددددد ثر بحثرادر ردددددددحببببب

حث  ر ددددداتبعلدددددثبحد ددددددربحث ل ردددددحبحثإارادددددحعبولاب ددددددر  برلدددددابحثرددددد برهددددددالبرثدددددثبرإ دددددر بحث ددددددادحبب
داح بحث دددددد ث بفددددد بحدث دددددد  بحثج  عرددددددحببحث امردددددحبوحث ه درددددددحبثاع دددددر ب  دددددد بردددددرا  ب ددددددلب ر)ل ددددد ببح

فهددددوبع لرددددحب م  ددددحبرهددددالبرثددددثبرإدددداحتبر رعدددد ببو رعرددددحبو امرددددحبو ه درددددحبثدددداابحثاعدددد عب دددد ب
 دددددداقبح ددددددر اح ب)دح دددددددظبرادر رددددددحب رموعددددددحبررم  ددددددد ب ددددددلب  دددددد   بحثع دددددددحبحث  درددددددحبو  دددددددرواب

)لددددد ب ددددد بحداح حبورد ددددداب ددددددتبحثرددددداب ددددد بحدث ددددد  بحثرددددد برر ددددد ب  ث)ددددد  لبحثدددددارم  ر  بحث ددددددرلعبر برر
ب دددد بحثدةدددد لحبحثإد رددددحعبوحلاردددداح بحثددددارم  ر  عبرثددددثبج مدددد بحث عدددد  تب حثاعدددد بح ددددرااب  ددددروابعدددد قر

وبرةددددهابهدددد  ب.حث ه درددددحبفدددد برمعردددد ب هدددد دتبحثر ددددور برإددددبب دددددولبث دددد ب ر ردددددتبو دددددر حبح ر دددد  
حثل  ددددددحبر)ددددددودًحب  ددددددر دًحبفدددددد بأ دددددد ثر فبو)دح  ددددددفبمررجددددددحبحثر ددددددا بحث ل دددددد بفدددددد ب جدددددد لاببف ددددددروثوجر ب
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ث دددام بوعلددددو بحثإد دددحعبحد ددددبحثدددد  بأ ددده بفددد ب هددددودبأم ددد )برادر ردددحبإاراددددحبرهدددالبرثددددثبحثجهدددابح
رإ ددددر بحث ددددادحببحث امرددددحبوحث ه درددددحبثاع ددددر ب  دددد برددددرا  ب ددددلب ر)ل دددد ببحداح بحثرم ف دددد بحث دددد ث حب
وثدددد ثاب ددددداببفدددد بحأومددددحبحد ردددددتبأ دددد ثر برادر رددددحبإاراددددحبر ر ددددابعلددددثبحث ددددا ب ددددر بحمددددوح بحثةددددااب

 بحثددددددالرظبثاإ دددددد قبحثرادر رددددددحعبو دددددد ب ددددددر بحد دددددد ثر بحثرادر رددددددحبحثإاراددددددحبحثردددددد بحث  ثرددددددحبوحثرم ددددددر
 إ رددبب  هر ددد  بوح دددلبفددد بحث جددد قبحثدر (ددد بم ددد  بحثردددادر بحثر دددحد ب  ثجهدددابحث درعدددلبحث ر )دددل

(High-Intensity Interval Training – HIIT)عبث ددد برر رددداب دددفب ددد بف علردددحبفدددد ب
 & Bompaورؤ ددداب ب.رددددحببا مردددحبل دددردتبم ددد رً رإ دددر بحث دددادحببحث امردددحبوحثو رعردددحب ددداقبف

Buzzichelli, 2019حأ ب ر دددد عابهدددد حبحثمددددو ب دددد بحثرددددادر بعلددددثبرم رددددحبحث ددددادحببحثروحف رددددحب)
وحثدةدددددد لحعبو ثدددددداب دددددد ب دددددداقبر دددددددرلبحمر دددددد قبح ةدددددد دحببحث  دددددد رحبورإ ددددددر ب  ددددددروابحث ددددددر)دتب

ح بر ر دددددددددددابحثردددددددددددادر بحثر ددددددددددددحد ب(216-214عبحث دددددددددددعإ بب2019عبBuzzichelliوببaBomp بوحثرم دددددددددددرظبحثإد ددددددددددد (
حث  دددددد  بوفدددددظبم ددددد  بحثجهدددددابحث درعدددددلبحث ر )دددددلبعلدددددثبأاح بجهدددددوابع ثردددددحبحثةددددداتبرر للهددددد بفرددددددحبب
دحإددددحب م  ددددحعبحد دددددبحثدددد  بر دددد عابعلددددثبرإ ددددر بحث عدددد  تبحث امرددددحبوحث ددددادتبعلددددثبرإ ددددقبحثجهدددداعب

حث در )دددددحب  ددددددعحبحداح بوالدددددحبحثإد دددددححب  ددددد بر ددددده بهددددد حبف(ددددداًبعددددد بر)دددددوردبحث دددددادحببحثإد ردددددحب
حثمدددددو ب ددددد بحثردددددادر بفددددد ب إ  دددددد تب ر)ل ددددد ببحداح بحثع لددددد بفددددد ب دددددددتبحثرددددداعبحثرددددد برر ددددد ب ر دددددددحدب
حلام)الددددددد ببحث ددددددددر حعبوحثر رددددددددبحث عددددددد جيبفددددددد بحلارج هددددددد بعبوحلامر ددددددد قبحث ددددددددرلب دددددددر بحثهجدددددددو ب

 دددددددتبحثردددددداعبث ومهدددددد بر اددددددقبلددددددادتببوبحثدةدددددد لحبحثإد رددددددحب دددددد بحث ر ردددددددحببحد   ددددددرحبفدددددد ب.وحثدددددداف  
حثاعدددد بعلددددثبر رردددددبحلارجدددد  بوحثإد ددددحب  دددددعحبوالدددددحب ددددلبحثإعدددد  بعلددددثبحثددددرإ  بحثإد دددد حب  ددددد ب
رد ددددددابحلاردددددداح بحثددددددارم  ر  بعم دددددددًحب هً دددددد بفدددددد بأاح بحث هدددددد دحببحثإد رددددددحبحث   دددددداتعبر بر دددددده بفدددددد ب

ر دددددور بحثرددددد بحثإعددددد  بعلدددددثبح دددددر دحدبحثج ددددد بأامددددد  بحثإد دددددحبوحلامر ددددد قعبولاب دددددر  بفددددد ب وحلدددددلبحث
رر)لدددددد بحث ددددددر)دتبعلددددددثبحثج دددددد بوحثالددددددحبفدددددد بحداح حبورددددددؤا ب(دددددد لبحلاردددددداح بأوبحثدةدددددد لحبرثددددددثب

عبر برر)لدددددد ب دددددد بب.حم عدددددد زبف علرددددددحبحداح بحث هدددددد د بواردددددد اتبحإر  ثرددددددحبحد )دددددد  بأامدددددد  بحثل دددددد 
حثاع ددددر ب  ددددرواب درعً دددد ب دددد بحثدةدددد لحبحثإد رددددحعبوحلاردددداح بحثددددارم  ر  عبر(دددد فحبرثددددثبحث ددددادتبعلددددثب

و ددددد بهمددددد بر ددددددابحه ردددددحبهددددد حب. هددددد دتبحثر دددددور ب  عددددد  تبوالدددددحبفددددد ب ددددددولبث ددددد ب ر رددددددتبرمعرددددد 
حث إدددددددتب دددددددا  بحثردددددددادر بحثر ددددددددحد بحث  دددددددد  ب م ددددددد  بحثجهدددددددابحث درعدددددددلبحث ر )دددددددلب دددددددلبحثردددددددادر ب
حث لرددددددو رد برد دددددددابحرج هًددددددد بردددددددادر رً بإدددددداراً برهدددددددالبرثدددددددثبرإ ردددددددظبر   ددددددقب دددددددر بحثر)دددددددوردبحث دددددددام ب

حداح بحثإ ر دددددد بثل م ف ددددددححبور دددددده بهدددددد حبحثددددددا  بفدددددد ببوحث هدددددد د عب دددددد ب دددددداقب إ  دددددد تب ر)ل دددددد ب
رإ دددر بحثدةدددد لحبحثإد رددددحبحثردددد بر ادددقبحث ددددادتبعلددددثبر رردددددبحلارجددد  بوحثإد ددددحب  دددددعحبوالددددحعبف(دددداًب
عددددد بر اردددددابحلارددددداح بحثدددددارم  ر  بحثددددد  برد دددددابعم ددددددًحبأ   دددددرً بفددددد بحثإعددددد  بعلدددددثبحثردددددوحا بأامددددد  ب
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ثرددددددد برر)لددددددد بحثا ددددددد ببوحث دددددددر)دتبحداح بحثإد ددددددد بحث ر رددددددددعبو   دددددددحبفددددددد ب وحلدددددددلبحثر دددددددور بح
حثإد رددددددحبور  دددددد بح بردددددداو ابحث دددددداد ر ب ر ددددددلو برددددددادر  بإددددددارتبوف  دددددد قبر  دددددد بر) ر ددددددفب(دددددد  ب

ور ر دددد بف دددحبحثاع دددر بحثةدددد   بأه ردددحب   ددددحب حثوإددداحببحثرادر ردددحبثاع دددد ب ددددتبحثردددابحثةدددد   
 دردددددحبحثرددددد بفددددد بحث  لردددددحبحثرادر ردددددحعب ومهددددد بر ادددددقبحث دإلدددددحبحد   دددددرحبث مددددد  بحث دددددادحببحث امردددددحبوحث ه

رد دددددابل عددددداتبثدددددااح بحث ر دددددا بفددددد بحث دحإدددددقبحث  دردددددحبحثاإ دددددححبرلابأ بحث ددددددح  بحثرادر ردددددحبحث )  ددددددحب
ثهدددد  بحثع ددددحبا ثً دددد ب دددد برد ددددابعلددددثبحثجوحمدددد بحثر لرارددددحعب ددددلبللددددحبحلاعر دددد ابعلددددثبأ دددد ثر برادر رددددحب
بإاراددددددحب  د جددددددحبرر دددددد ب م دددددددبحلاعر دددددد دبحثر   دددددددقب ددددددر بحثةدددددداتبوحثرم ددددددر بوحثرمددددددو بفدددددد بحثإ دددددددق

و دددد ب دددداقبحث اإ ددددحبحث راحمرددددحعبلاإدددد بحث دددد إاو بوجددددوابر دددد ر بفدددد ب  ددددروابحثدةدددد لحب.حثرددددادر  
 دددقب ثددداب حثإد ردددحبوحلارددداح بحثدددارم  ر  بوالدددحب هددد دتبحثر دددور بثددداابلاع ددد ب ددددتبحثردددابحثةددد   ع

وثدددددابثل  إدددددتب ةددددد لحبحد ددددددبحثددددد  بلدددددابر دددددوابرثدددددثب) ر دددددحبحث ددددددح  بحثرادر ردددددحبحث  دددددر ا حعبوعدددددا ب
حثإاراددددحب  ثةدددد قبحد اددددقحبو دددد بهمدددد بر دددددابحثإ جددددحببحثددددثبح ددددر اح بحد دددد ثر ببرو رددددلبحد دددد ثر 

حثرادر ردددددحبحثع   ثدددددحب ددددد ب ددددداقبا ددددد بحثردددددادر بحثر ددددددحد بحث  دددددد  ب م ددددد  بحثجهدددددابحث درعدددددلبحث ر )دددددلب
(HIIT-Plyometric Training)ددددد ب ددددداقب إ  ددددد تب ر)ل ددددد ببحداح بحثإ ر ددددد بثل م ف دددددححبب 
 دددددر بحثدةددددد لحبحثإد ردددددحبحثرددددد بر ادددددقبحث دددددادتبعلدددددثبر ررددددددبح بر  ددددد بح بر ددددده بهددددد حبحثدددددا  بفددددد برإ

حلارجدددد  بوحثإد ددددحب  دددددعحبوالددددحعبف(دددداًبعدددد بر ارددددابحلاردددداح بحثددددارم  ر  بورهددددالبحث إددددتبحثر دددددلب
علدددددثبردددددراردبحثردددددادر بحثر ددددددحد بحث  دددددد  ب م ددددد  بحثجهدددددابحث درعدددددلبحث ر )دددددلبفددددد بر)دددددوردبحثدةددددد لحب

بحع  ب دتبحثرابحثة   حثإد رحبحلاراح بحثارم  ر  بو ه دتبحثر ور بثاابلا
جراءاته الميدانية .منهج ا –2  لبحث وا 
 منهج البحث . 1 –2

م ددددًحبث) ر دددحب ةددد لحبحث إدددتبحثردددد بر ر دددابعلدددثبح ر ددد دبأادددددب ر رددددب إددداابفددد ب ر ردددددحبب
أ ددددددداعبحعر ددددددابحث دددددد إاو بحث ددددددمه بحثرجدر دددددد بث ومددددددفبحد ادددددددب ا  ددددددحبثرإ رددددددظبأهدددددداحلبحثادح ددددددحب

 ددددددمه ب دددددد بحث مدددددد ه بحث ل رددددددحبحثردددددد بررددددددرجبثل  إددددددتبر   مرددددددحبو   ثجددددددحبفد(ددددددر ره حبورد ددددددابهدددددد حبحث
حثددددرإ  بحثددددالرظبوحث ددددم  بفدددد بحث وح ددددقبحث ددددؤادتبفدددد بحث دددد هدتبحث ادو ددددحعب  دددد بر دددده بفدددد بحثو ددددوقب
رثدددددثبمرددددد   بأ اددددددب و(دددددوعرحبوالحح ور دددددرمابحث دددددمه بحثرجدر ددددد برثدددددثب(ددددد )بحث ر رددددددحببحثرددددد بلددددداب

  دددددوابفددددد ب ر رددددددبوحإدددددابرد ددددددلبر دددددو بثهددددد بردددددراردبفددددد بمرددددد   بحثادح دددددحعب دددددلبرإددددداحتبردددددا قب 
 ددددد ث ر ردبحث  دددددر قعبو ثددددداب هدددددالبحث ةدددددلبعددددد ب ددددداابردددددرارد بحث   ةددددددبفددددد بحث ر رددددددحببحثر   دددددحب

عب2001 ع ددددددابحثإ ردددددابوب دددددد   عبولرددددد ربإجددددد بهدددددد حبحثردددددراردبوفددددددظبأ دددددربعل رددددددحب و(دددددوعرحب(
بب(105
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 مجتمع البحث وعينته .  2 –2
 دددددلبحث إدددددتب ر دددددلو بل دددددا ب ددددد بلاع ددددد ب ددددددتبحثرددددداب ددددد بحثةددددد   بفددددد برددددد برإارددددداب جر

ر درددددببإرددددتبةدددد قبحثاع ددددر بحث مر  ددددر بفدددد بحثوإدددداحببحثرادر رددددحبعب(دددد  بحثع ددددحبحث  درددددحبرإددددبب
 ددددمحببحبولددددابجدددد  بهدددد حبحلا رردددد دبث ددددو بهدددد  بحثع ددددحبر اددددقبحث ر ددددحبحث م  دددد حبثر) رددددظب ر ردددددحببب19

رددد ده ب )در ددددحبعةدددوح رحب   ددددر اح بأ ددددلو بحث إدددتبورإ رددددظبأهاحفدددفحبأ دددد بعرمدددحبحث إددددتبفجدددددابح ر
(بلاعً ددددد عبوهددددد بلاع دددد بمددددد ا بب دددددايبحثدددددار ببرددددد بر  دددددر ه ب16حث دعددددحب م  دددددحبوبر ومدددددبب ددددد ب 

  ثر دددددد و ب  ددددددودتب م  دددددددحببحثددددددثب ج دددددددوعرر برجدر رددددددحبو(دددددد  )حبب )در دددددددحبعةددددددوح رحب م  دددددددحب
 ددددر بب   ددددر اح بأ ددددلو بحث دعددددحب   ددددر اح بأ ددددلو بحث دعددددحعب  دددد بر(دددد  بر دددد و بفددددد بحلا رردددد د

أفددددحابحث جر دددلحبو رد  دددداب  ث ةدددوح رحبفددد بهدددد حبحث دددر ظبأمهدددد بع لردددحبح ررددد دبل   ددددحبعلدددثبرجدددددح حبب
 مهجردددددحبالر دددددحعبوثر دددددببح ررددددد دًحبحعر  )رًددددد عبر برهدددددالبرثدددددثبرإ ردددددظبر اردددددقب و(دددددوع بث جر دددددلب

عبر بر الدددددددو ب جر دددددددلبب(19عب2010 عا عبحث إدددددددتبور لردددددددقبحإر ددددددد لاببحثرإردددددددابفددددددد بحثمرددددددد   (ح
بحث إتبر اراًب  الً بع

 ( يوضح تفاصيل تجانس العينة 1جدول )ال

وحدة بالاختباربت
بالقياس

معامل بالانحرافبالوسيطبالوسط
بالالتواء

ب-829ح0ب429ح0ب16ب678ح15 متر العمر 1
ب094ح0ب476ح1ب68ب785ح67 كغم الوزن 2
ب506ح0ب643ح2ب177ب71ح177 سم الطول 3

 ائل جمع المعلومات والاجهزه والادوات المستخدمه في البحث:وس 2-3
 لمعلومات :اوسائل جمع  2-3-1

بحة  حبحلامردمببحلا ر  دحببوحث ر   ببحث    اببحثة  رححبحث اإ حبوحثرجدر ح
 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث : 2-3-2

هدالبعب لدو بثر  در بحث د دثةددر)بعب د عحبرولردبعب3 ددتبردابعداابعبةدوح  عب  فدتعبةدر)بلر ر
بحإ   حبحث ردومرحعب دتبرا

 القياس و الاختبار: 4-2
  (384، 1987، ) عبد الجبار و بسطويسي اختبار الرشاقة )اختبار ركض زكزاك(  -1

 هالبحلا ر  د:برهالبه حبحلا ر  دبرثثبر دلب  روابحثدة لحبثاابحثاع ر ح
بل ردت(عب   ( فحبرحداوحببوحدج ثثبهاتبحث  ر ا ح:بأد لبةوح  بأوب   عاب م ع(حب أوب دحرر

   عحبرولرببالر حبث ر ربحثا  ح

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

211 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 و لبحداح بو)در حبحثرمعر :
(ب ردحب1(بأ ر دبو  دزب 3ر لبحثاع ب للب )بحث احرحبحث  بر  ابع بحث  ملبحدوقب   فحب 

 دعب(ب ردب ر ب قب  ملبوآ1ع قب   فحب  احده ب ورددر بحث وحملبحدد  حبعلثب )ب  ر ر ب إرتبر
 (بأ ر دح7ف بإر بر لغبحث   فحبحث لرحبثااح ب 

ب بوفظ ر ً   بوح  ب ه ً   بحث وحمل ب ر  ب  ثد زبحث رر  ل بحثاع  بر اأ بحث ا ع برة دت برع)   بث   دحوعما
ب بردإر  بحثا  بحث ل بحث  بر ر دلفبف برر   باودرر ب   لرر بث   التسجيلحث إااع  ثرحبفحبرج :
 .(ب ردًح28  احده ب 

  (Davis & et.al, 2000. 129) اختبار التوازن الديناميكي المعدل )باس المعدل(  -1
 حث دزب  بحلا ر  د:بلر ربحثروحا بحث رإداب حثارم  ر  (ب

زب(ب ا  رحبعلثبحددب6د(رحب وإ   ببحةدر)بلر رحبعا حبأب6أاوحببحلا ر  د:ب  عحبرولرببعااب
   ب(حأد(رحب  رورحبو  ثرحب  بحث  دلابب75حث   فحب ر ب قبعا حبوأ داب ب

 و لبأاح بحلا ر  د:
م بر اأب(باوح5ر لبحث  ر دبعلثبحث ا بحث ع(لحبعلثبم )حبحث احرحبحوب حث ا حبحدوثث(حبوحثا  بب 

بو إاباب3علثب ة)بحث ا بث اتبلابر قبع بب  اح بحثإجقبرثثبحث ا حبحثا مرحبعبوبحثه و)بوحثا  ب وح ر
حب  با ب  ابحثا  بعبر و ب  ث )وبرثثبحث ا حبحثا ثاحب   ر اح بحث ا بحلا ب5أل ثب إ ولًابداعب اوح ر

ا حب(با مرحب  با بر اأب  ثإجقبرثثبحث 5حثا  بب جااًححبور و بعلثبة قبج م  بوحثا  بب  ثاب 
ر اح بحث ا ب(با مرححبوب  ثوا برثثبحث ا حبحث    حب   5ا  بب  ثاب حثدح  حب   ر اح بمعربحث ا بوحث

اح بمعرب(با مرحب  با بر اأب  ثإجقبرثثبحث ا حبحث  ا حبوحلا ردتبب   ر 5حلا دابوحثا  بب  ثاب 
 (با مرح5حث ا بوحثا  بب  ثاب 

با مرحب5 اإ حب:رر بحلامر  قب  ر  اب  بحثإ  ب  ابرج وابب
 ا مرححب30ح ب اقبا  بلابررج وابورج برر   بحدا

 لوحعابحلا ر  دبوحد )  بحث إر  ح:
بحلقب  ب بعلثبحدلقبأوبه و)بحث ا ب  د بإاوابحث ا حعبب5عمابحثعةقبف بحثا  ببث ات ر براوح ر

ب  بحثا  بحثمه   حبع بحثعردتبحثا مرحبحث    قب ب1   ب ثادجحب(ب  بح2(با مرحبورر ب   ب 1اوح ر
بف بإ  بحث    قب حثمه  رح بحثا مرح بوف بحثا  ببع بحثعردت ب2ثح بحثا  ببوه  ح بث ا  ب با مرح  بإ قبف(

 ا مرحباو بحثو وقبثلمه رحعبرر برر  لبحلا ر  دبوحع ارفبب30رج وابحثا  بحث ل ب
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ثب وقبرثردإ  بحثا  بحث  بح ر دلفبحث  ر دب  ب احرحبحداح ب حث ا حبحدوثث(بإرثبحثوب التسجيل:
بحثا  ببحوقبحثماوقبفوظبحث ا ح )بحثمه رحب حث  با حبحث  ا ح(حبعمابإاوتبح ب )  بف بعا 
 ا ب5رم  ب  با محب

 حا   بعا بحثا  ب(ح ب–حثا  بحثمه   بحث  اقب=بحثا  بحث ل ب
  (187 ،2002 حسنين، و )إسماعيل " التصويب دقة  اختبار -2

بببوحإاتب رابحث دتبح را ب  بحثر ور بالحبلر رب"بحلا ر  دبهال
باعوحإب د ثبو فبحث د ثبث م) حب  ثم  حبحثر )ر)بل موم ببعبراب دتب ل  بم لبحث  ر ا ح:بحداوحبب

بب(4 بعاابحإرر )(ع د   بب ة   بوحإابة   بعب(بحإرر ) بوجوابورع(قب ب(ب6ب بعااب دحب
بحب مرر ردبب(40×40 ل مه   بأ   ابحثر ور بثالح
بر و ب إرتبوحث علثبحث لر بحث د ثباوحر بف ب  ب(ب40ب×ب40ب بحدد  حبحث د   ببرا بب:بحداح ب ح)در
ب(ب9ب ب م) دحبفد ب   ةددتبثل د دثبحث وحجهدحبحث م) دحبف بحث مع بحثاع بور لبعبرإببوحام  بفوظبحام  
بر ددور برددر بحبوحث ددعلثبحث لردد بحث د  دد بباح ددقبرثددثبحد دددابرلددوبحثوحإدداتبحث دددحببر ددو ب إرددتبأ ردد د
بحثدداحوررر ب دد بأ برثددثببأ ددداب دددحببوادداتبعب لره دد بأوبحث لددوررر بحثدداحوررر ب دد بأ برثددثب دددحبباددات

ب  دد فحبعلددثبر ددو بحثدد  ب(بحث  دددب بحث دداد ب دد بوحإدداتب رددابحث ددتبر ددرل بأ ب  ددابب اه دد بأوبحث دعلررر 
بحبحث مع بحثاع ب  بأ ر دباااح
بب ددرحبوهدد ب بوحث ددعلثبحث لردد بحث د  دد بب دد بحث دددتبفرهدد بر دددبردد حثبحثد ردد ببعدداابرإر دد ب:بحثر ددجرقببب

ببحبحث د ثب  بحث علثبحثجهحبرثثبواااحبحث لر بحثجهحبرثثبباااحب دحب(

ب
   واحدة بيد الكرة استلام من التصويب دقة ( يبين1شكل )ال

(بع ددحب6وفد بحث د عحب بب2025/بب1ب/13و ببحلاامر بحث وحفظبف بر التجربة الاستطلاعية : 2-5
لدد  بحث ددد إاو ب دددرجدح برجد ددحبح دددر)اعرحبعلدددثبحد  ددحبلاع دددر ب ددد بحث اد ددحبحثر   دددرحب  ددددتبحثرددداب
ثر) رظبحلا ر  دحببحث   حبو   بهالبحثرجد حبحثر دلبعلثب)در حبحاح بحلا ر  دحبب د بل دقبفدردظب

  ع  تبو اإرحبحلا ر  دحبحببحث  قبحث   عاح
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(لاعددددددددددد ب16إاو بحلا ر ددددددددددد دحببحث  لرددددددددددحبعلدددددددددددثب حجددددددددددددابحث دددددددددد ياااااااااااة: الاختبااااااااااارات القبل 2-6
ب15 ددددددد بف دددددددحبحثةددددددد   بثمددددددد ا ب دددددددايبحثدددددددار بحثدر (ددددددد بو ثدددددددابفددددددد بردددددددو بحلاد  ددددددد  بردددددددد در ب

حجددددددددددددددابحث ددددددددددددد إاو بحلا ر ددددددددددددد دحببحثدةددددددددددددد لحبحثإد ردددددددددددددحبوحلارددددددددددددداح بحثدددددددددددددارم  ر  بب2025/بب1ب/
 علثبلاع  بحثعدرظبوحإاتب رابحث دتبح را ب  بحثر ور و ه دتب

 دزبحثرإ ظب د برجد مربعرمدحبحث إدتبفد ب ر ردحردفعبو(د   بحم)الهد بث: لعينةتجانس ا 2-6-1
  ب  روابوحإاعبر بإ   ب قب  بحثو )بحثإ    بوحثو ر)بوحلامإدحلبحث  رد د بو    دقبحلاثردوح ب

 (ح1ث ر ردحببحث إتعبو ثاب   بهوب و(جبف بحثجاوقب 
 ( يوضح تفاصيل تجانس العينة 1جدول )ال

وحدة  الاختبار ت
 القياس

 معامل الالتواء الانحراف الوسيط سطالو 

 0.715 0.360 18.45 18.554 ثانية الرشاقة الحركية 1
 -0.487 2.712 21.5 20.583 ثانية الاتزان الديناميكي 2

3 
 الكرة استلام من التصويب

 -0.388 0.514 3 2.583 درجة واحدة بيد

وحث(د  )حعبو(د   بحم)اله د ب د ببثلرر اب  بر  فؤبحث ج دوعرر بحثرجدر ردح: لعينةتكافؤ ا 2-6-2
  ددروابوحإدداعبردد بفإدد بحث ددر بح إ دد  رحبثل  مورددحبحثع لرددحعبوحثردد بأ هدددببعةددوح رحبحثعدددوظب ددر ب
بحث ج وعرر عب   برةردبرثثبعا بوجوابفدوظب حببالاثحبرإ   رحب رمه  عبو  ثابرد راقبعلثبر د فؤ

 (ح2حث ج وعرر عب   بهوب و(جبف بحثجاوقب 
 تكافؤ مجموعتي البحث ( يبين2جدول )ال

وحدة  المهارة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

مستوى 
الدلالة 
 المعنوي

 المعنوية
 ع س ع س

 عشوائي 970. 038.- 32622. 18.5583 42308. 18.5500 ثانية الرشاقة الحركية
 عشوائي 921. 102. 80104. 20.0833 2.80476 20.6667 ثانية الاتزان الديناميكي

ا التصويب من استلام 
 عشوائي 599. 542. 54772. 2.5000 51640. 2.6667 درجة الكرة بيد واحدة

ب(ح14(بوادجحبإدرحب ب05ح0رإبب  روابالاثحب 
 التجربة الرئيسة. 2-7
وث  رحبرو بحدد    بب2025ب/1/بب20)د  ظبحث دم   بحثرادر  بح راحً ب  برو بحلاامر بحث وحفظب -

عبإردتبحعر دابحث د إاو بفد بردادر بحث ج وعدحبحثرجدر ردحبأ دلو بحثردادر ب2025/بب2/بب26حث وحفظب
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حثر دحد بع ث بحثةاتبحث ر )لعب هالبر)وردب  زبحث ر ردحببحث امرحبوحث ه درحبثاابلاع د ب ددتبحثرداب
بحثة   ح

حد ددد و عبب(بأ دد  رلعبو وحلددلبوإددارر برددادر ررر بفدد 6 ل ددببحث دداتبحثا مرددحبحث لرددحبثل دمدد   ب  -
 و ح(بوإاتبرادر رحعبمدع ببأر  بحلاامر بوحدد    ب  ب قبأ  12ثر  جب ج و بحثوإاحببحثرادر رحب 

ابهالبحثر  در بحثرادر رح:بر)وردبحثدة لحبحثإد رحعبرإ ر بحلاراح بحثدارم  ر  عبودفدلب  دروب -
اح برإ ر ب  زبحث ادحببحث امرحبحث   حبحث در )حب  دب ع  تب ه دتبحثر ور ب  دتبحثراعبر( فحبرثث

 حث ه د ح
 عبر ر ابحداح بحثإد  بعلثبحث دعحبحث  ثرحبوحثرمعر بحث  الب اقبفردحببا مردحبل دردتبم د ربً -

    بررا  ب لب) ر حبحثرادر بحثر دحد ح
ظب%(ب دد بحثجهددابحدل ددثبثاعدد عب ددلب دحعدد تبحثعدددوب100–85رردددحويبةدداتبحثر دد در ب ددر ب  -

 حثعدارحب ر بحثاع ر ح
(با مردددحبر ً ددد بثمدددو بحثر ددددر بو ر)ل ددد ببحداح ب30–10ا ددد بحداح بث دددقبر ددددحدبررددددحويب دددر ب  -

 حث ه د بأوبحث )) ح
(بالر دددحعبأوبإردددثب3ح1–1ر ددو بفرددددحببحثدحإددحب دددر بحثر ددددحدحبباردددب  ر لدددحعبوررددددحويب دد ب  -

 (بم (ح/الر حح130–120و وقب  اقب(د  ببحث ل برثثب 
 (ب ج وع بح3–2(بر دحدحببث قبر در عبو وحللب 8–4عاابحثر دحدحبب ر ب رردحويب -
دوعد بفدد بر د ر بحث دمدد   ب  داأبحثردداد بفدد بحثإ دقبحثرددادر  ب د بإرددتبحثإجد بوحثةدداتعب ددلب -

برم ر بحثر دحدحببوفردحببحثدحإحب   برإ ظبحثر رلبحثو رع بحث )لو ح
بحثم   بحثر دحد بع ث بحثةات:بوإاابحث  إاو بأموح بحثر  در ب   ر اح بحث دتبعلثبوفظ

 دد در بحثدددرإ  ب ددد ث دتبفدد بأامددد  بحثإد دددحبحث ددددر حبرهددالبهددد  بحثر ددد در برثددثبر)دددوردبحث دددادتبعلدددثبرب-
بحث ددر)دتبعلددثبحث دددتبأامدد  بحثددد زبأوبحلامر دد قبحث دددرلعب دد ب دداقبر دددحدبأاح بحث) ) ددحعبحلا ددرا ع

حفددظبحثإد دد بوالددحبحداح برإددببحثجهددابوحث مدد ودتب دد ث دتب  دددع ببع ثرددحعب  دد بر دده بفدد برإ ددر بحثروب
بحث  ث ح

 د در بحثر دردددبوحلا درا بحث ر ددددبرد دابعلددثبر دددحدبأاح ب هد دحببحثر دردددبوحلا درا بفدد بأو(دد  برب-
  رلعددحب ا  رددحبو رإد ددح(عبو ددا  بل دددردبوةدداتب درع ددحعب هددالبرإ دددر ب دددعحبحر دد  بحث دددحدبوالدددحب

بحثر دردبأام  ب وحللبحثل  بحث ر ردتح
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رجد  عبحثر ور ب  بحثإد حبرةد قبر ددحدبأاح ب هد دتبحثر دور ب  دابحثدد زعب  دابر ررددبحلار  در ب-
و  بفد بأوب  ابحلا را بحث درلبثل دتعب لبحثرد رابعلثبحث دعحبوحثالحعب   بر اابف علرحبحداح بحثهجد

بأام  بحث   دحتح
حثر ددور بفدد بحث(دد )بحثدداف ع برهدالبرثددثبرإ در بلددادتبحثاع ددر بعلدثببر د در بحثر ددور برإدبب-

 ددولب ةدد  هحبثل م ف ددحعب د ب دداقبر دددحدب إد ولاببحثر ددور ب ددلبوجدواب دداحفلبأوبعدد  ظبإد دد عب
ب   بر)ودبحثا  ببحلامع  ث بوالحبحثرمعر بأام  بحثجهابحث  ث ح

  در بر رردبحلارج  ب لبحث دتبر ر ابعلثبأاح بإد  بب دحواحبور رردبحرج ه بب ر ااتبفد بأامد  برب-
ر  بدتعبو ة قب ر ددبو ةاتبع ثرحعب هالبر)وردبحثدة لحبحثإد رحبوحلارداح بحثدارم  حث ر)دتبعلثبحث 

بأام  بحداح بحث ه د ح
 دد در بحلامر دد قبحث دددرلب دد بحلا ددرا برثددثبحثر ددور برد ددابهدد  بحثر دد در بعلددثبر لرددقبحثددا  ب ددر برب-

 بفد برإ در ب ددعحبح را بحث دتبورمعر بحثر ور عب  ب اقبر دحدبحداح ب  دع ببع ثرحعب  د بر ده
 حلا رج  حبحثهجو رحح

  در بحثل  بحث   دب  ث دتبرر(  ب وحللبث د ب إداواتبحث داابوحث  د إحب   در اح بحث ددتبف د)عبرب-
 لبر دحدبحداح بثعردحببل ردتعب   بر ه بف بر)وردبحثج م بحث ه د بوحث )) برإبب( )بحثا  ب

بوحثجها
 الر ححب40رثثبب30حثر  در ب  ببحثجا بحثد رربثلوإاتبحثرادر رح:برردحويب ات -
بحثرمورددلبفدد بأاح بحثر دد در ب ددر بوإدداتبرادر رددحبوأ دددابثلإعدد  بعلددثبحثرإعرددابواردد اتبحثع  ثرددح -

 حثرادر رحح
وفدددددددددظبحد دددددددددلو بحثر لرددددددددددا بحث ر دددددددددلب دددددددددد بعلددددددددددثبحث ج وعدددددددددحبحث(ددددددددد  )ح:بروح ددددددددددقبحثردددددددددادر ب

 ل قبحث اد باو بر) رظبحث دم   بحثرجدر  ح
 إاو بحلا ر دد دحببحث  لرددحبعلددثبلاع دد بو ثددابفدد برددو بحلاامددر بحجدددابحث ددالاختبااارات البعديااة:  8–2

حجدددابحث دد إاو بحلا ر دد دحببعلددثبلاع دد بحثعدرددظب ددمعربحلاجدددح حببحث دد   حبب2025/بب3/بب3ردد در بب
 ثا ر  دحببحث  لرحب

ببو ثدددابثرإ ردددظبأهددداحلبحث إدددتبوفدو(دددفب   دددر اح بعوثجدددببحث ر مددد  الوساااائل ااحصاااائية  2-9
 و  ث وحمر بح إ   رحبب SPSSح ر ا بحث  إاو بحثإ ر حبحلاإ   رحح إ   رححبحثو   ق

ب:رض النتائج ومناقشتهاع -2
 الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية: نتائج عرض 3-1

ب رحببثرجدرر بإ   بحث رو ) ببحثإ   رحبوحلامإدحف ببحث  ر درحبومر   بحثعدوظبلا ر  دحببحث ج وعحبح
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 المجموعة التجريبية( نتائج 3الجدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 tقيمة  ع ف ف  

 المحتسبة
مستوى 
 الدلالة الخطا

 ع س ع س
 معنوي 000. 21.039- 45019. 3.866- 42308. 18.5500 5528. 22.416 ثانية الرشاقة الحركية
 معنوي 002. 5.926- 1.7224 4.166- 1.6020 24.8333 2.804 20.666 ثانية كيالاتزان الدينامي

 استلام من التصويب

 معنوي 001. 7.050- 75277. 2.167- 40825. 4.8333 5164. 2.6667 درجة واحدة بيد الكرة

  بج رلبحث ر ردحببأ هدببفدولً ب  مورحبث  ثجبحث ج وعحبحثرجدر رحعب   برؤ ابف علرحبحث دم 
بحثرادر  بحث  رديح
 :الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة نتائج عرض 3-2

ب(  )ححثر بإ   بحث رو ) ببحثإ   رحبوحلامإدحف ببحث  ر درحبومر   بحثعدوظبلا ر  دحببحث ج وعحب
 المجموعة الضابطة المجموعة المجموعة الضابطة( نتائج 4الجدول )

وحدة  المتغيرات
 لقياسا

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 tقيمة  ع ف ف  

 المحتسبة
مستوى 
 الدلالة الخطا

 ع س ع س
 عشوائي 003. 5.284- 70693. 1.525- 32622. 20.5583 801. 2.083 ثانية الرشاقة الحركية
 معنوي 048. 2.607- 1.7224 1.833- 1.5055 22.3333 801. 20.083 ثانية الاتزان الديناميكي

 استلام من التصويب

 معنوي 001. 7.000- 40825. 1.166- 51640. 3.6667 5477. 2.5000 درجة واحدة بيد الكرة

بوحث  ا بف بج بحث  ل  بحلا ر  در  بمر    ب ر  برإ   رً  باحثح ب  مورح بفدوظ بوجوا بحثجاوق  رلبر ر 
إ ر ب بل قبحث اد بأ ه بف برحث ر ردحببلرابحث إتب   براقبعلثبأ بحث دم   بحثرادر  بحث ) ظب 

ب  روابحداح بف بج رلبحث ر ردحببلرابحثادح حح
 :ةالفروق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة بالاختبارات البعدي نتائج عرض 3-3

بور رحب ر بحث ج وعرر بحثرجدببر بإ   بحث رو ) ببحثإ   رحبوحلامإدحف ببحث  ر درحبومر   بحثعدوظ
بحث  ارحلا ر  دحبببحث(  )ح

 ( يبين الفروق مجموعتي البحث5جدول )ال

وحدة  المهارة
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 Tقيمة 

مستوى 
الدلالة 
 المعنوي

 المعنوية
 ع س ع س

 معنوي 000. 5.872 32622. 20.5583 42308. 18.5500 ثانية الرشاقة الحركية
 معنوي 019. 2.785 1.50555 22.3333 1.60208 24.8333 ثانية الاتزان الديناميكي

 بيد الكرة استلام من التصويب ا

 معنوي 001. 4.341 51640. 3.6667 40825. 4.8333 درجة واحدة

ب(ح10(بوادجحبإدرحب ب05ح0رإبب  روابالاثحب 
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 مناقشة نتائج الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة: 3-4
حث ج وعرر بحثرجدر رحبوحث(  )حبف ب ج وعحب  بحلا ر  دحببعبإرتبب(بحثعدوظب ر 5ر ر بحثجاوقب 

ب   دمحب بحث ادو ح بحث ر ردحب بج رل بف  بحثرجدر رح بحث ج وعح بثاا ب لإوً   برإ مً  بحثمر    أ هدب
  ث ج وعحبحث(  )ححبورةردبحثمر   برثثبأ بلاع  بحث ج وعحبحثرجدر رحب جلوحبا مً بألقبف بح ر  دب

 دمحب  ث ج وعحبحث(  )حعبوهوب  بر  ربف علرحبحثرادر بحثر دحد بحث  د  بعلثبحثدة لحبحثإد رحب  
وح  بحثرإ  بحث لإو بف بب (HIIT-Plyometric Training)وفظبم   بحثجهابحث درعلبحث ر )لب

بحثرادر بحثر دحد بع ث بحثةاتعب برد اابرثثب) ر ح بحثرجدر رح بحث ج وعح بثاابأفدحا بحثإد رح حثدة لح
ثبأاح بإد  بب در حبو ر ددتب ا  بل ردعب لبفردحببدحإحباردب  ر لحعب   بر ه بحث  بر ر ابعل

 & Bompaف برإ ر ب ع  تبحثجه ابحث    بحث (ل بوار اتب دعحبحلا رج  حبحثإد رححبورؤ اب 
Buzzichelli, 2019(حأ ب ه حبحثمو ب  بحثرادر بر ه بف بر)وردبحث ادحببحثروحف رحبوحثدة لحب  ب

عبحث عإ بب2019عبBuzzichelliوببBompa بعحبم قبح ة دحببحث   رحبورإ ر بحثرإ  بحثإد  ( اقبار اتب دب

ب(214-216 بحث دم   بب بحثرإ  برثثبحعر  ا به ح برد اح بف ا برر لظب ر)ودبحلاراح بحثارم  ر  ع بفر   أ  
 بحث دتبأام  بحثإد حبوحلامر  قبور رردبحلارج  عبحد دبحث  بحثرادر  بعلثبأاح ب ه دحببإد رحب   ر اح

رر)ل برإ ً  ب  ر دًحبف ب د ابا قبحثج  بف بأام  بحداح حفه  بحثر درم بب  مببحث   بحلا   رحب
(ب  وثفب بأ بحثر دحدبحث  ر دبثااح بSchmidt & Lee, 2014ثر)ودبه حبحث ر ردبورؤ اب ثاب 

ا برثثبرإ ر بحث ادتبعلثبحثإع  بعلثبحلاراح بأام  بحثإد حعب   حبحثإد  بف ب دولب ر ردتبرؤب
بوحثة   ( بحثم ة ر  بف ح ب)Schmidt & Lee, 2014, pp. 182-184(بثاا برإ مً بب بحثادح ح بأ هدببمر    و

ب بحثرجدر رحع بحث ج وعح بلاع   بثاا بحثرا ب  دت بحثر ور  ب ه دت بف  با  بوح(إً  برثث ب ثا ورد اا
حثر ور ب(  بحثر  در بحثر دحدرحبع ثرحبحثةاتب   ر اح بحث دتعب   بأاابرثثبار اتبعاابحث إ ولابب

(حبGoral, 2018, pp. 97–99حثع لرحبثلرهارلبرإبب دولبرجه اب ة  هحبثل   دحتحبوهم برةرد 
ولبر  بم   بر ه بف ب  دتبحثرابو  و  ب ه دتبحثر ور بف ب دبب  بأ بر دحدبحداح بحث ه د 

وبأ بح ر اح بفردحبببب)Goral, 2018, p. 97(برا رببحث   دبحثإد  بورإ ر بالحبحداح بأام  بحث م ف  ب(
بدا ب بحث ه د  بحداح  بعلثبجوات بحثإع   بعلث بحث ادت برإ ر  بف  بأ ه  ب درع ح بوةات بل ردت أاح 

 ر)ل  ببث  حب دتبحثرابحثر برر  ب  ثر ردبحث درلبف بح ر   بوحلاعر  ابحثر  عبوهوب  برم ج ب لب
علثبحثهج  ببحث  )عحبوحلامر  قبحث درلب  بحثاف  برثثبحثهجو بو  ث   دمحب لبحث ج وعحبحث(  )حعب

بححثر بوح لببحثرادر ب  د لو بحثر لرا عب  ثدا ب  بإاوتبر)ودبف بحث ر ردحب
ب
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 الخاتمة-4
بث درعلادح حبرثثبأ بر) رظبحثرادر بحثر دحد بحث  د  بوفظبم   بحثجهابحرةردبمر   به  بحث

 ه ب ة قبوح(جبف بر)وردب  زبحث ادحببحث امرحب(برHIIT-Plyometric Trainingحث ر )لب 
بوحلاراب بحثإد رح بحثدة لح برإ ر  بف  بف علرح بأ هد بر  بثلة   ع بحثرا ب دت بلاع   بثاا ح بوحث ه درح

حإحبدبوردب ه دتبحثر ور حوبأ برم ر بحثر  در ب ةاتب درع حب لبفردحببحثارم  ر  عبر( فحبرثثبر)
إبباردب  ر لحب   بثفباودب ه بف بدفلبلادتبحثاع ر بعلثبحثإع  بعلثبجواتبحداح بحث ه د بر

برإ رظب بف  بر  عا بحثةات بع ث  بحثر دحد  بحثرادر  بأ  بع  بف(اً بحث درعلع بحث ام  بحثجها  دول
بفحثر   قب ر بحثجوحم بحث ا بعلثب  روابحداح    ب بأاممرحبوحث ه درحعبحد دبحث  برم  ربررج  رً 

اتب بحثة وحللبحثل  بحثع لرححبو م ً بعلثب ثابرو  بحثادح حب (دودتبحعر  ابحثرادر بحثر دحد بع ث
  بف بررج ب   ر اح بحث دتب(  بحث دح  بحثرادر رحبحث وجهحبثاع  ب دتبحثرابحثة   بث  بثفب  بررارد

قبحثإ بدبحثدة لحبحثإد رحبوحلاراح بحثارم  ر  بو ه دتبحثر ور عب لبأه رحب دحع تبرم ر بةاتر)ور
(   بوفردحببحثدحإحب   بررم   ب لبحث     بحث  درحبوحث امرحبثاع ر بثرجم بح جه ابحثاح ابوب
بث دتحبرإ رظبحثر رلبحثرادر  بحث )لو عبرثثبج م بحثرر رابعلثبا  بحث ه دحببحد   رحب   ر اح 

للب ب وحاح قبحثر  در بحثر دحدرحبع ثرحبحثةاتب هالبد )بحثر)ودبحث ام ب  داح بحث ه د بحثع ل بف
ب  ب ب الًا بأ ربعل رح بعلث ب  مرح بإاراح بأ  ثر برادر  بحعر  ا بعلث بحث اد ر  بورةجرل حثل  ع

عاحابرف ببحثادح حبحلاعر  ابعلثبحد  ثر بحثر لرارحبف )عبف(اًبع بر   مرحبحلا رع اتب  بمر   به  
رم   ب  برحب  دح  برادر رحب وجهحبث  رللبحثع  ببحث  درحبف ب دتبحثراب لبر ارقبحث ر ردحببحثرادر ر

ب لب قب دإلحبع درحح
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 ( فريق العمل المساعد1لملحق)ا
 ت الاسم مكان العمل

 1 م.د. وسام مهدي صالح جامعة تكريت 
 2 م.د. مصطفى وليد عايد عة تكريت جام

 3 م.د. وسام عوني صالح جامعة تكريت 
 ( نموذج وحدة تدريبية 2الملحق )

 (16الفئة العمرية: الشباب )                          نموذج الوحدة التدريبية
 .هالبحثوإات:بر)وردبحثدة لحبحثإد رحبوحلاراح بحثارم  ر  بو ه دتبحثر ور 

اتبحثإ ق:بةبالر حبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب90حثرادر رح:ببا  بحثوإات
 (%95–%85 درع حب 

 (HIIT – Plyometric) )در حبحثرادر :بحثرادر بحثر دحد بوفظبم   بحثجهابحث درعلبحث ر )ل
 دقيقة 15 –القسم التحضيري )ااحماء( 
 ال  ظب5ب–بحثد زبحث عرلبإوقبحث ل  

 ال  ظب5ب–ر  در بح ) ثحبحثإد رحب
 .رة قبع(اببحث  لر بوحث دحعر بوحثج  

 ال  ظب5ب–ر  در برمةر)ب  ث دتب
 .ر دردبوح را بحث دتب لبإد حبج م رحبولعاحبب عرعحبثرهر حبحثاع ر بثلر  در بحثد ر رح

 دقيقة 65 –القسم الرئيس 
 ج  ث لرو رد بببحثهال:بر)وردبحثدة لحبحثإد رحبو دعحبر رردبحلارحثر در بحدوق:بر  در بدة لحب لبحث عابح
 حداوحب:ب ل بدة لحب+بإوحجاب  ردت

 دحدحببببرب6حثر دحد:بببببب%90حثةات:بببب.حداح :بحثد زباح قب ل بحثدة لحب رم  )ب  رلعحبا بحث عابفوظبحثإوحجا
 ا مرحب40حثدحإحب ر بحثر دحدحب:ب

 ور وا ب لبحثر ور بببببحثهال:بر)وردبحث وتبحلامعج درحبحث در )حب  ه دتبحثر حثر در بحثا م :بحث عابحث  
 حداوحب:ب دتبراب+ب د ث

بببب%95–90حثةات:ببب.حداح :بحثاع برجد بث   فحبل ردتبا برؤا بلعاتب لرو ردرحبور و ب  ثر ور بعلثبحث د ث
 ر حالب2 ج  رلبببببحثدحإحب ر بحث ج  رل:بب3×بر دحدحببب5حثر دحد:ب
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 حثر در بحثا ثت:بر در بحلاراح بحثارم  ر  ب لبحثر درد
 .حداوحب:بأل   ب+ب دتبرابببببببببحثهال:برإ ر بحلاراح بحثارم  ر  بأام  بحداح بحث ه د 
ببب%90–85حثةات:بب.حداح :بحثد زبحث ر د ب ر بحدل   با بحثولولبعلثبلا بوحإاتبوح را بحث دتبور درده 

 ا مرحب45 ج  رلبببحثدحإح:بب3×بحببر دحدبب6حثر دحد:ب
   ث دتبوحثر ور ببببب HIIT حثر در بحثدح ل:بر در 

 .حثهال:بر)وردبحثرإ قبحثاهوح  بوحث ادتبعلثبأاح بحث ه دتبرإببحثجهابحث درعل
 اتبحث  ق:ببب.حث د ثبعلثب   ةدبر ور ب→بحث دتبح را ب→ب لرو ردرحبلعاتب→ ردبب20د زب درلببب:حداح 
  ج  رلب2×بر دحدحببب8ا مرحبببعاابحثر دحدحب:بب20رحببحثدحإح:با مب20

 دقائق 10 –القسم الختامي )التهدئة( 
بال  ظب5ب–ال  ظبببوبر  در بر) ثحبوح رد   بع(ل بب3ب–د زب عرلبور لرقبحث دعحبرادرجرً ب

ب
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