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 الحالة التدريبيةعلى تطىير  (HIIT)المتقطع عالي الكثافة فاعلية التدريب 
 ينللمصارع البدنية والمهارية والفسيىلىجية

 
  أ.م.د*بلال مرسى محمد وتوت

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
   الممخص :

( عمى تطوير الحالة التدريبية HIITقام الباحث بدراسة بعنوان" فاعمية التدريب المتقطع عالي الكثافة )
البدنية والميارية والفسيولوجية لممصارعين" بيدف تصميم برنامج تدريبي باستخدام أسموب التدريب 

 والتعرف عمى مدى تأثير البرنامج التدريبى عمى   (HIIT)الكثافة عاليالمتقطع 
 الحالة التدريبية البدنية والميارية والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة التجريبية -

واستخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياس القبمي و البعدى عمى 
بالطريقة العمدية من لاعبي منتخب منطقة  مجموعتين  تجريبية وضابطة وتم اختيار عينة البحث

( لاعبين لكل مجموعة وأسفرت 02( لاعب بواقع )02المنوفية )المرحمة المفتوحة( والبالغ عددىم )
 النتائج إلى

 إيجابيا أثر( Hiit) الكثافة عالى المتقطع التدريب أسموب باستخدام المقترح التدريبى البرنامج -0 
 .التجريبية المجموعة لدى البحث قيد البدنية الحالة تنمية عمى
 إيجابيا أثر( Hiit) الكثافة عالى المتقطع التدريب أسموب باستخدام المقترح التدريبى البرنامج -0

 .التجريبية المجموعة لدى البحث قيد الميارية الحالة تنمية عمى
 إيجابيا أثر( Hiit) الكثافة عالى المتقطع التدريب أسموب باستخدام المقترح التدريبى البرنامج -3

 .التجريبية المجموعة لدى البحث قيد الفسيولوجية الحالة تنمية عمى
 يةالرئيسالكممات 
 الكثافةلتدريب؛ المتقطع؛ عالي؛ ,  المصارعة

 
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 المقدمة ومشكمة البحث 
لما يساىم في إيجاد الكثير منن الحمنول العممينة لقد أصبح التقدم العممي السمة المميزة لمعصر الحالي 

لمعديند منن الملانكفت فني جمينع مجنالات الحيناة بصنفة عامنة ومجنال التربينة البديننة والرياضنة بصننفة 
خاصننة, وعمينننو فقننند تقنندمت أسننناليب التننندريب مسنننتفيدة مننن ذلنننو بمبننندأ التكامننل بنننين العمنننوم والمعنننارف 

إلنى المسنتوى النذي يمكننو منن تحقين  أفضنل الانجنازات المختمفة والتي تيندف إلنى الوصنول بالفعنب 
 الرياضية في المواقف التنافسية في مجال تخصصو وفى حدود ما تسمح بو قدراتو الفنية.

( أن المتابع لمبطولات الرياضية خاصة فنى مجنال رياضنات الننزال 0225حيث يرى نبيل اللاوربجى )
ثة فى مجال تدريب رياضنات المننازلات عمنى وجنو سوف يفحظ مدى التطور الذى تلايده الألفية الثال

العمننوم ورياضننة المصننارعة عمننى وجننو الخصننول حيننث لاننيدت السنننوات الأخيننرة انفجننارا عمميننا فننى 
 (06مجال التدريب الرياضى.)

( أنننننو لتحقينننن  التنمينننة القصننننوى مننننن التنننندريب فيجننننب أن تأخننننذ 0204يضنننيف مسننننعد عمننننى محمننننود )
يارى لننوع النلاناط الممنارس  منن حينث زمنن الأداء, وطبيعنة الأداء التمرينات لاكل وطبيعة الأداء الم

, وتعاقننننننب فتننننننرات العمننننننل والراحننننننة, والعضننننننفت العاممننننننة, والمسننننننارات الحركيننننننة, والعنصننننننر المننننننراد 
 ( 10: 04تنميتو.)

( أننو يجنب النربط بنين زمنن الأداء, ولانكل الأداء والطاقنة المطموبنة 0222يلاير محمد رضا الروبنى )
لقنوة والسنرعة التننى ينتم بينا الأداء, واسنتخدام العضننفت بالقندرة والتوقينت المناسنب, ودراسننة لإنجنازه, وا

 (020: 01المتطمبات المتعددة البدنية والميارية والفسيولوجية لفاعمية الحركة.)
( أن المنندرب الننناجح ىننو الننذي 0222ويننذكر كننل مننن محمنند حسننن عننفوي, أبننو العننف عبنند الفتنناح )

دريبي بحيث ينمي ىذا البرننامج الخصنائل التني يتطمبينا ننوع النلاناط التخصصني يخطط برنامجو الت
لفعننب ويلاننمل ذلننو تنندريب الفعننب باسننتخدام التنندريبات التنني تعمننل عمنني تنميننة نظننام الطاقننة الننذي 
يعتمننند عمينننة الفعنننب فننني تخصصنننو الرياضننني كمنننا يجنننب أن تسنننتخدم نفنننس الحركنننات الخاصنننة بينننذا 

ي تنننندريب المجموعننننات العضننننمية العاممننننة والملاننننتركة فنننني أداء النلانننناط النلانننناط حتننننى يننننتم التركيننننز عمنننن
 (04:  03الرياضي التخصصي تبعا لطبيعة عمميا .)
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( إلنننى أن أسننناليب ووسنننائل التننندريب المختمفنننة منننا ىنننى إلنننى تننندريبات 0221ويلانننير إييننناب البنننديوى )
الوسننائل والأسنناليب  تطبيقيننة موجيننو لتحقينن  ىنندف العمميننة التدريبيننة, فيجننب عمننى المنندرب معرفننة ىننذه

 (4المختمفة والحديث منيا واختيار ما ىو مناسب ومفئم لتحقي  أفضل مستوى أداء ممكن.)
( أن التننندريب يتعمننن  فنننى المقنننام الأول بتنمينننة القننندرات الخاصنننة 0223وينننذكر مسنننعد عمنننى محمنننود )

ة لمجسننم بالإضننافة بننالأداء الميننارى لممنافسننات, ويينندف برنننامج التنندريب إلننى تحسننين القنندرات الوظيفينن
لتنمينننة الأداء الفننننى والخططنننى ويعطنننى برننننامج التننندريب اعتبنننارا متسننناويا لكنننل منننن القننندرات البدنيننننة 
والميارية والوظيفية, أى ييتم بالإعداد اللاامل والمتنوع الذى ييتم بالتفاصيل الأخرى لمبرنامج كالراحة 

 (036: 05واستعادة اللافاء.)
التنني يقننع فيينا الفعننب تحننت حمنل عننالي فنني المبناراة حيننث تكننون  ورياضنة المصننارعة مننن الرياضنات

لادة الأداء عالية ويصاحب ذلو مجيود كبير عمى أجيزة الجسنم  واسنتمرار ىنذا المجينود خنفل زمنن 
المبناراة ينؤدى إلني تعنرلا الفعننب لمتعنب والإجيناد وعندم القندرة عمننى مواصنمة الأداء بننفس قنوة بدايننة 

ىبنوط إمكانينات الفعنب البدنينة والميارينة والخططينة أو لننقل الأكسنجين  المباراة , ويرجنع ذلنو إلنى
 الوارد لمعضفت.

إن رياضة المصارعة من الأنلاطة التي تتطمب مستوي عال من ( 0222محمد فتحى نصار ) ويذكر
الكفنناءة البدنيننة والفسننيولوجية حتننى يننتمكن الفعننب مننن أداء واجباتننو المياريننة والخططيننة المكمننف بيننا 

 (02ال المباراة بكفاءة عالية.)طو 
( أن المصارعة من الرياضات التى تتطمب بذل 0223حيث يضيف أيياب صبرى, نبيل اللاوربجى )

مجينننود بننندنى لانننا  أثنننناء التننندريب أوالمبارينننات وىنننذا يتطمنننب قننندرات بدنينننة ووظيفينننة خاصنننة لفعبنننى 
 (3المصارعة.)

ارينات وجند أن المبارينات المحمينة والدولينة ( منن خنفل تحمينل المب0220ويلاير عمنى السنعيد ريحنان )
معظميننا تنتيننى بانتينناء زمننن المبنناراة, فيقننع عمننى عننات  الفعننب عننبء كبيننر لمجابيننة متطمبننات أداء 

 (02المنافسة.)
ث راحة, الاداء خنفل المبناراة 32  بينيما 3ففى مباراة المصارعة تتكون من جولتين زمن كل جولة 

وقوة الأداء ولكن يتغينر رتنم وكثافنة الأداء داخنل المبنارة وفقنا لعندة  ليس ثابت من حيث طبيعة وسرعة
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متغيرات منيا, طريقة الصراع مع المنافس من حيث صراع مفتوح منن حينث تبنادل الالتحنام ومحاولنة 
اليجنننوم والننندفاع, وصنننراع مغمننن  ذو طبيعنننة أداء بطيئنننة وعننندم البننندء فنننى الصنننراع واليجنننوم والانتظنننار 

اط, فمن التحمينل العنام لممبناراة نجند انينا تنناوب بنين الحركنة والسنكون, تغينر فنى لتصيد الاخطاء والنق
 رتم الأداء بين الصراع الايجابى السريع ذو قوة وفاعمية وبين البطء والتظاىر بالصراع.      

( عمى آثار التدريب 0202) B. Vasconcelos & othersحيث يضيف بى فاسكونكموز وأخرون 
افنننة فننني رياضننات الننننزال حينننث أن رياضنننات المنننازلات متقطعنننة بطبيعتينننا فيفضنننل الفاصننل عنننالي الكث

( كنننأداة لمحفننناظ عمنننى المياقنننة البدنينننة وتحسنننينيا بنننين HIITاسنننتخدام التننندريب المتقطنننع عنننالي الكثافنننة )
رياضات فنون الدفاع عن النفس, الجودو, التايكوندو, الجيو جيتسو, المفكمة, الكاراتيو, المصارعة, 

كنننونج فنننو, فسنننوف تعمنننل عمنننى تحسنننن فنننى  القننندرات اليوائينننة, ومعننندل ضنننربات القمنننب, والحننند الولانننو 
الأقصننى لاسننتيفو الأكسننجين, القنندرة الفىوائيننة القصننوى والمتوسننطة, وتركيننز حمننلا الفكتننو فنني 

 (33الدم, ونسبة الدىون في الجسم, والتأثير عمى كتمة الجسم ونسبة الدىون في الجسم.)
( مننن خننفل دراسننة تحميميننة لمباريننات المصننارعة وجنند أن 0663بنند الظنناىر )ويننذكر حسننين فيمننى ع

مسكة بقوه عالينة ومثمينا حركنات  02الفعب يقوم بعدة مسكات وميارات خفل المباراة قد تصل إلى 
دفننناع بلانننده عالينننة ضننند مسنننكات المصنننارع الميننناجم وىنننذا يتطمنننب مسنننتوى عنننالي منننن الأداء العضنننمي 

 (5.)لممصارع طول زمن المباراة
إن انخفننالا مسننتوي الأداء الخننال بالمصنننارعين يننؤدي إلنني ضننعف المقننندرة عمننى مواصننمة الصنننراع 
بكفاءة عالية, وعدم إتمنام الواجبنات الخططينة بنجناح خنفل المبارينات, إضنافة إلنى التنأثير سنمبا عمني 

ذل القننوة أن مبنناراة المصننارعة تتطمننب المقنندرة عمنني الاسننتمرار فنني بننسننرعة الاستلاننفاء بننين المباريننات, 
 بالحد الذي يكفل تنفيذ الميارات والتغمب عمي مقاومة المنافس خفل زمن المباراة.

( أنننو لكننى يقتضنني الاسننتمرار فنني الصننراع بكفنناءة والمقنندرة عمنني 0223ويلاننير عثمننان حسننين رفعننت )
يجعنل  تنفيذ الميارات اليجومية منع الاحتفناظ بكفناءة وظيفينة مرتفعنة حتنى نياينة المبناراة, الأمنر النذي

 (00: 03اختيار طريقة التدريب المناسبة إحدى أىم الخطوات  لموصول إلى أفضل مستوى أداء. )
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ولقد ظيرت العديد من أساليب ونظريات التدريب التي يستطيع منيا المدرب أن يخمن  برننامج تندريبي 
ية لفعبين في كثينر فعال يمكنو من تحسين الأداء ورفع كفاءة الإمكانات البدنية والميارية والفسيولوج

 من الأنلاطة الرياضية والتي تعتمد عمي أقصي أداء في أقل زمن ممكن.
( وأن 0223).Mosston, M. & Ashworth, S (,0223يلاير كنف منن عبند اس حسنين الفمني )

ىننو أوقننات الراحننة التندريب المتقطننع عننالي الكثافننة المبندأ الأساسنني الننذي يحنندد عمميننة التنندريب بطريقننة 
تكنننننرارات كنننننل تمنننننرين, فنننننالتمرين المكثنننننف تقنننننل فينننننو أو تنعننننندم فتنننننرات  بنننننينمنننننرين و آخنننننر أو بنننننين ت
  (60:36()14:02الراحة.)
أننننو عنننند أداء أسنننموب التننندريب المتقطنننع عنننالي الكثافنننة فننن ن ( 0223عمنننى مصنننطفى المغربنننل )وينننرى 

توزيع أوقات الراحة بين كل تدريب وآخر وبين تكرارات كل تدريب وتدريب أخنر  الوظيفة الرئيسية ىى
, فيجب أن تكون الممارسة وتحديد مقدار الراحة أثناء بناء التدريب منن أىنم اىتمامنات المندرب وذلنو 
أثناء وضنع التندريبات وتنظيمينا خنفل الوحندات فالتندريب المكثنف يعطنى نسنبة راحنة قميمنة نسنبياً بنين 

 (02:06لات التدريب.)محاو 
( عمنى أن توزينع الوقنت عمنى 0225) Schmidt& Tim (, 0220حينث يلانير كنف منن نغنم حناتم )

ممارسنننة التننندريبات تعننند منننن العوامنننل الميمنننة والأساسنننية التننني تسننناعد عمنننى الارتفننناع بمسنننتوى الأداء 
مننع فتننرة قصننيرة لمراحننة باسنتخدام التنندريب المتقطننع عننالي الكثافننة الننذي يؤديننو المننتعمم باسننتمرار وثبننات 

لأداء الميارة المطموبة, وىنذا يعننى أن الفعنب ينؤدى التندريب فني وقنت محندد وبزينادة عندد محناولات 
  (103-103: 10() 002: 32التدريب.)

( فالتندريب المتقطنع عنالي الكثافنة 0225)Gina Wlsker & Sally Brown وتنذكر جيننا وسنالى 
والتننني يجنننب أن تكنننون فيينننا نسنننبة وقنننت الراحنننة أقنننل منننن وقنننت سمسنننمة متعاقبنننة منننن التننندريب والراحنننة 

 (101: 32الممارسة.)
(  بأننننو لانننكل hiit( إلنننى مفينننوم التننندريب المتقطنننع عنننالي الكثافنننة )0206وتلانننير أمنننال ماجننند سنننممان )

محسنننن منننن ألانننكال التننندريب المتنننواتر أو المتقطنننع, كمنننا أنينننا تعننند إسنننتراتيجية تمنننارين بفتنننرات متناوبنننة 
الكثافننة ممننا يجعننل الجسننم بحاجننة إلننى كميننة أوكسننجين أكبننر مننن المعتنناد تتبعيننا فتننرات قصننيرة تتميننز ب

 (12()3استراحة قصيرة جدا.)
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 high-intensity)( ىنذا المصنطمح اختصنار لجممنة  HIITاليينتالتندريب المتقطنع عنالي الكثافنة )ف
interval training) ,تعتبنر تمنارين, يقدم ىذا التدريب تمرين عالي الكثافة في فترة قصنيرة (HIIT) 

ذات لاننننننعبية واسننننننعة فنننننني عننننننالم المياقننننننة البدنيننننننة بفضننننننل الكفنننننناءة التنننننني تقنننننندميا فنننننني ىننننننذا المجننننننال, 
يعتبر مصطمح جامع لمجموعة متنوعة من التدريبات التي تلامل فترات قصنيرة منن    (HIIT)فتمارين

ة في أن تدفع نفسو لتقنديم الحركة القوية والجيد العالي تمييا فترات راحة قصيرة منتظمة, وتكمن الفكر 
 أقصى جيد لديو مع أقصى أداء يمكن أن تقدمو في ىذا التمرين في فترة قصيرة, تستمر مدة تمارين

(HIIT)  لمدة قصيرة غالباً وعمى الرغم من قصر ىذه الفترة الزمنية الا أنيا تقدم نتائج ايجابية وفعالية
 (11).عالية
التننندريبات , فيينننا تكنننون طريقنننة تمننرين وليسنننت تمنننارين معيننننة التنندريب المتقطنننع عنننالي الكثافنننة ىنننيأن 

 VO2 فيى تجعل الجسنم يعمنل بأقصنى قنوة فني توصنيل الأكسنجين لعضنفتو متقطعة عالية اللادة 
MAX  والذي يمدو بالمزيد من الطاقة ويساعدو عمي الأداء الجيند لمتمنارين وىنذه واحندة منن منن أىنم
لمنندة علاننر  HIITلتحمننل, وسننرعة الاستلاننفاء, ان ممارسننة تمننارين , وبالتننالي زيننادة القننوة واHIITفوائنند 

وتعمننل  دقيقننة مننن التمننارين العاديننة, 22دقننائ  يحننر  نفننس كميننة النندىون التنني تحننر  خننفل ممارسننة 
عمنننى تحسنننين معننندل ضنننربات القمنننب وضنننبط ضنننغط الننندم فينننذه الطريقنننة تفيننند أكثنننر الرياضنننيين ذوى 

 (  22()21()14()13رعة والجودو والمفكمة.)المستوى العالى  فى بعلا الرياضات كالمصا
فنى فقندان الندىون فني  Hiit Training))ىينت  التندريب المتقطنع عنالي الكثافنةوتكمنن أىمينة اسنموب 

الجسننم )مننع الحفنناظ عمننى الكتمننة العضننمية(, كفنناءة النندورة الدمويننة, تطننوير أنظمننة طاقننة خاصننة بنننوع 
عالية من اللادة لفترة أطول, تحسين الدىون وأكسدة  النلااط الممارس, تطوير القدرة عمى تحمل درجة
 (16()20الكربوىيدرات في العضفت والييكل العظمي.)

تتبمنور ملانكمة البحنث فنى أننو منن خنفل ممارسنة وخبنرة الباحنث برياضنة المصنارعة لاحنظ عندم قنندرة ف
والخططنى وعنندم الفعبنين عمننى مواصنمة الصننراع بكفناءة عاليننة واخنتفل مسننتوى الأداء الفننى والبنندنى 

القدرة عمى التغمب عمنى مقاومنة المننافس وظينور عفمنات التعنب والاجيناد وىبنوط امكانينات الفعنب 
وعنندم القنندرة عمننى مواصننمة الأداء بنننفس قننوة بدايننة المبنناراة, ويننرى الباحننث أنننو قنند يرجننع ذلننو إلننى عنندة 

وتوافقيننا مننع أسننموب  عوامننل مننن أىميننا قصننور فنني طننر  وأسنناليب التنندريب المسننتخدمة وعنندم تماثميننا
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ونظنننام المنافسنننة منننن حينننث سنننرعة وقنننوة الأداء, زمنننن الأداء, توزينننع النننزمن بنننين العمنننل والراحنننة داخنننل 
التكرارات والمجموعنات  ممنا ينؤثر عمنى نتنائج المبارينات ممنا سنب  ظينرت الحاجنة الممحنة إلنى وضنع 

 ثل مع ظروف المنافسة.برنامج تدريبى عمى أسس عممية باستخدام طر  واستراتيجيات تدريب تتما
, والذى يعتمد عمى التناوب بين الأداء والراحنة  (HIIT)استخدام التدريب المتقطع عالي الكثافة وقد تم

بلارط ان يكون الأداء باللادة القصوى في الزمن المحدد والراحنة تتندرج حتنى تصنل إلنى زمنن أقنل منن 
الغينننر كاممنننة خنننفل المجموعنننة تتماثنننل منننع زمنننن الأداء فالتنننناوب بنننين الأداء باللاننندة القصنننوى والراحنننة 

 . ظروف المباراة وما يحدث بيا
باسنتخدام التندريب المتقطنع  ومن ىذا المنطم  الساب  تبمورت فكنرة البحنث فني تصنميم برننامج تندريبي

, والتعننننرف عمننننى منننندى فاعميتننننو عمننننى الحالننننة التدريبيننننة البدنيننننة والمياريننننة  (HIIT)عننننالي الكثافننننة
فننني محاولنننة منننن الباحنننث تحسنننين الناحينننة البدنينننة والميارينننة والفسنننيولوجية  رعين والفسنننيولوجية لممصنننا

 لممصارعين لكي يتكيفوا عمى متطمبات أداء المنافسة.
 -*أهداف البحث:

 -بيدف :  (HIIT)تصميم برنامج تدريبي باستخدام أسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة
الحالننننننة التدريبيننننننة البدنيننننننة والمياريننننننة  التعننننننرف عمننننننى منننننندى تننننننأثير البرنننننننامج التنننننندريبى عمننننننى -0

 والفسيولوجية لدى أفراد المجموعة التجريبية.
 *فروض البحث :

توجننند فنننرو  ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين القيننناس القبمننني والقيننناس البعننندى لكنننل منننن المجموعنننة  -0
ه التجريبيننة والمجموعننة الضننابطة فنني الحالننة التدريبيننة البدنيننة والمياريننة والفسننيولوجية فننى اتجننا

 القياس البعدي. 
توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعنديين لممجمنوعتين التجريبينة والضنابطة فني  -0

  الحالة التدريبية البدنية والميارية والفسيولوجية لصالح المجموعة التجريبية.
 مصطمحات البحث:

 ( (high-intensity interval training( HIITالييتالتدريب المتقطع عالي الكثافة )
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اسنننتراتيجية تمنننارين بفتنننرات متناوبنننة قصنننيرة تتمينننز بالكثافنننة ممنننا يجعنننل الجسنننم بحاجنننة إلنننى كمينننة  ىنننو
, فينو أسنموب  أوكسجين اكبر منن المعتناد تتبعينا فتنرات اسنتراحة قصنيرة جندا أقنل منن وقنت الممارسنة

مستحدث لرفع الكفاءة البدنية عن طري  أداء مجموعة من التدريبات البدنية أو الميارية في أقل وقت 
 (22()15()13)ولكن بمضاعفة المجيود.

 الدراسات السابقة
( بدراسة بعنوان "أثر استخدام التدريب المتقطع عنالى الكثافنة 03()0202قام محمود أحمد توفي  ) -
(Hiitعمننى )  نقنننال النننوزن لممصنننارعين" بينندف التعنننرف عمنننى تنننأثير تحسنننين مسنننتوى المياقنننة البدنيننة وا 

نقنننال النننوزن Hiitبرننننامج التننندريب المتقطنننع عنننالى الكثافنننة ) ( عمنننى تحسنننين مسنننتوى المياقنننة البدنينننة وا 
لممصنننارعين, واسنننتخدم الباحنننث المننننيج التجريبننني باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني ذو القيننناس القبمننني و 

عمننى مجمننوعتين تجريبيننة وضننابطة وتننم اختيننار عينننة البحننث بالطريقننة العمديننة العلاننوائية مننن  البعنندى
( لاعنب لكنل مجموعنة وأسنفرت 3( لاعب وذلو بواقنع )00لاعبى جامعة بنى سويف والبالغ عددىم )

 ( عمنى تنأثير إيجنابى عمنى تحسنينHiitالنتائج إلى البرنامج باستخدام التدريب المتقطع عالى الكثافنة )
نقال الوزن لممصارعين.  مستوى المياقة البدنية وا 

 tabata( بدراسة بعنوان "تنأثير اسنتخدام تندريب تاباتنا 1()0202قامت أميرة عبد الرحمن لااىين ) -
عمننى مسننتوى الكفنناءة الفسننيولوجية ومسننتوى الأداء الميننارى فننى التنننس الأرضننى" بينندف التعننرف عمننى 

اتا عمى المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومسنتوى بعنلا الضنربات تأثير برنامج باستخدام تمرينات التاب
فننى التننننس الأرضنننى, واسنننتخدمت الباحثنننة المنننيج التجريبننني باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني ذو القيننناس 
القبمي و البعدى عمنى مجموعنة تجريبينة واحندة وتنم اختينار عيننة البحنث بالطريقنة العمدينة منن لاعبنى 

سننننة وأسنننفرت النتنننائج إلنننى البرننننامج  01( لاعنننب ولاعبنننة تحنننت 00دىم )اكتنننوبر والبنننالغ عننند3ننننادى 
باستخدام تمرينات التاباتا لو تأثير ايجابى عمى تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى بعنلا 

 الضربات فى التنس الأرضى.
ريب المتقطنع ( بدراسة بعنوان "دراسة مقارنة بنين التند0206()34) Milos Mallolقام ميموز مالو  -

عالي الكثافنة مننخفلا الحجنم والتندريب عنالي الحجنم عمنى مسنتوى أداء التحمنل" بيندف التعنرف عمنى 
تننأثير التنندريب المتقطننع عننالي الكثافننة منننخفلا الحجننم, التنندريب المتقطننع عننالي الكثافننة عننالى الحجننم 
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ج التجريبنننني عمننننى مسننننتوى أداء التحمننننل وبعننننلا المتغيننننرات الفسننننيولوجية, واسننننتخدم البنننناحثون المننننني
باسننتخدام التصننميم التجريبنني ذو القينناس القبمنني و البعنندى عمننى مجمننوعتين تجننريبيتين والاننتممت عينننة 

( رياضنى لكنل مجموعنة وأسنفرت النتنائج إلنى أن الأداء 01( رياضنى  وذلنو بواقنع )15البحث عمنى )
ات , يوصنى يتحسن فقط مع التندريب )عنالي الحجنم(, منن أجنل تحسنين أداء الجنري أو ركنوب الندراج

 بلادة ببرامج التدريب عالية الحجم.
  Cross fitو Hiit ( بدراسنننة بعننننوان "تننندريبات بأسنننموبي3()0206قامنننت أمنننال ماجننند سنننممان ) -

(" بينندف التعننرف عمننى 32-32الصننحية لمنسنناء بأعمننار ) -وتأثيرىمننا بننبعلا مكونننات المياقننة البدنيننة
الصننحية لمنسنناء,  -مكونننات المياقننة البدنيننة  عمننى بعننلا  Cross fitو Hiit تننأثير البرنننامج بأسننموبي

واسننتخدمت الباحننث المنننيج التجريبنني باسننتخدام التصننميم التجريبنني ذو القينناس القبمنني و البعنندى عمننى 
( سننننيدات لكننننل مجموعننننة ولقنننند 02( سننننيدة بواقننننع )02مجمنننوعتين  تجريبيننننة وضننننابطة وبمننننغ عننننددىم )

( يسنناعد النسنناء  (HIITو (cross fit) بيأن التنندريب بأسننمو  اسننتنتجت الطالبننة مننن خننفل دراسننتيا
المتنننندربات فنننني تحسننننين التركيننننب الجسننننمي لكننننل مننننن تننننوازن المكونننننات الثفثننننة )عضننننفت, لاننننحوم, 

في تطوير القندرات البدنينة لكنل منن مروننة العمنود الفقنري, الرلاناقة, التنوازن,  كذلو مساعدتو سوائل(,
فني تطنوير تحمنل القنوة العضنمية لكنل  منا يسناعدك قوة قبضة الذراع اليمين, وقنوة قبضنة النذراع اليسنار
 .عمى تحسين كفاية الجيازين الدوري والتنفسي من عضفت البطن, الساقين, الذراعين كذلو يعمل

( بدراسنة بعننوان "أثنر التندريب 0206()12)  Munthana & othersقامنت مونثاننا  واخنرون  -
( عمنننى الأوعينننة الدموينننة والحننند الأقصنننى لاسنننتيفو الاكسنننجين" بيننندف Hiitالمتقطنننع عنننالى الكثافنننة )

( عمى الأوعية الدموية والحد الأقصنى Hiitالتعرف عمى تأثير برنامج التدريب المتقطع عالى الكثافة )
لاسننتيفو الاكسننجين, واسننتخدمت الباحثننة المنننيج التجريبنني باسننتخدام التصننميم التجريبنني ذو القينناس 

( لاعنب 00( فتناه وذلنو بواقنع )00عمى مجموعتين تجريبية وضابطة وبمغ عنددىم )القبمي و البعدى 
( لنو تنأثير Hiitلكل مجموعة وأسفرت النتنائج إلنى البرننامج باسنتخدام التندريب المتقطنع عنالى الكثافنة )

 ايجابى عمى الأوعية الدموية والحد الأقصى لاستيفو الاكسجين.
( Hiitاسة بعننوان "تنأثير برننامج تندريبى فتنرى عنالى اللاندة )( بدر 0()0206قام أحمد قدرى محمد ) -

( عمنى بعنلا Hiitعمى بعنلا المتغينرات الصنحية لندى السنيدات" بيندف التعنرف عمنى تنأثير برننامج )
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المتغيرات الصحية لدى السيدات وبعلا مكونات الجسم, واستخدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام 
مي و البعدى عمى مجموعة تجريبينة واحندة وتنم اختينار عيننة البحنث التصميم التجريبي ذو القياس القب

( سنيدات وأسنفرت النتنائج 02من عضوات نادى اللامس الممارسين لمنلااط الرياضنى والبنالغ عنددىم )
( أدى إلى انخفالا فى دىون الدم وتحسن فى معدلات Hiitإلى البرنامج التدريبى فترى عالى اللادة )

 لجسم.النبلا وتحسن فى مكونات ا
( بدراسننة بعنننوان "تننأثير برنننامج باسننتخدام تمرينننات التاباتننا عمننى 30()0206قننام ىيننثم أحمنند زلننط ) -

تطوير مستوى الأداء الخططى لمدفاع واليجوم المضاد لممصارعين" بيدف التعرف عمى تأثير برنامج 
لمننندفاع واليجنننوم  باسنننتخدام تمريننننات التاباتنننا عمنننى القننندرات البدنينننة الخاصنننة ومسنننتوى الأداء الخططنننى

المضنننناد والتعننننرف عمننننى العفقننننة الارتباطيننننة بينيمننننا, واسننننتخدم الباحننننث المنننننيج التجريبنننني باسننننتخدام 
التصننميم التجريبنني ذو القينناس القبمنني و البعنندى عمننى مجمننوعتين تجريبيننة وضننابطة وتننم اختيننار عينننة 

( 02( لاعنب وذلنو بواقنع )32البحث بالطريقة العمدية العلاوائية من منطقة القميوبية والبالغ عنددىم )
لاعننب لكننل مجموعننة وأسننفرت النتننائج إلننى البرنننامج باسننتخدام تمرينننات التاباتننا لننو تننأثير ايجننابى عمننى 

 تطوير مستوى الأداء الخططى لمدفاع واليجوم المضاد لممصارعين.
زع ( بدراسننة بعنننوان "تننأثير أسننموب التنندريب المكثننف والمنننو 30()0205قننام ىنناني جعفننر الصنناد  ) -

 –عمننى إتقنننان تعمننم مينننارة رفعننة الوسنننط العكسنننية فننني المصنننارعة لنندى طنننفب كميننة التربينننة الرياضنننية 
جامعننة سننوىاج" بينندف التعننرف عمننى تننأثير أسننموب التنندريب المكثننف والمننوزع عمننى إتقننان تعمننم ميننارة 

عنننة جام –رفعنننة الوسنننط العكسنننية فننني المصنننارعة لننندى طنننفب الفرقنننة الأولنننى بكمينننة التربينننة الرياضنننية 
سوىاج , واستخدم الباحث المنيج التجريبي باسنتخدام التصنميم التجريبني ذو القيناس القبمني و البعندى 
عمننى ثننفث مجموعننات  مجمننوعتين تجننريبيتين ومجموعننة ضننابطة وتننم اختيننار عينننة البحننث بالطريقننة 

بننالغ عننددىم العمديننة العلاننوائية مننن طننفب  الفرقننة الاولننى  بكميننة التربيننة الرياضننية جامعننة سننوىاج وال
( طالنننب لكنننل مجموعنننة وأسنننفرت النتنننائج إلنننى تواجننند فنننرو  ذات دلالنننة 02( طالنننب وذلنننو بواقنننع )32)

 احصائية بين المجموعات الثفثة في القياسات البعدية لصالح أسموب التدريب المكثف.
تننأثير التنندريب المتقطننع عننالي ( بدراسننة بعنننوان "0204()10) Zaenker Pقننام زينكننر وأخننرون  -
بيننندف التعنننرف عمنننى تنننأثير برننننامج  ثافنننة منننع تننندريبات المقاومنننة عمنننى القننندرات الفسنننيولوجية والقنننوة"الك
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الحند الأقصنى لاسنتيفو الأكسنجين مع تدريبات المقاومنة عمنى  (Hiitالتدريب المتقطع عالى الكثافة )
عيننة وأوتننار ومعنندل ضننربات القمننب والقننوة القصننوى والقنندرة والفكتننات , والقننوة الحركيننة لمعضننفت الربا

( فننرد 03الركبننة, واسننتخدم البنناحثون المنننيج التجريبنني عمننى مجموعننة تجريبيننة واحنندة والبننالغ عننددىم )
مننع تنندريبات المقاومننة  (Hiitوأسننفرت النتننائج إلننى البرنننامج باسننتخدام التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة )

ضننربات القمننب والقننوة الحنند الأقصننى لاسننتيفو الأكسننجين ومعنندل  بننوزن الجسننم أدت إلننى تحسننن فننى
عنادة تنوازن القنوة بنين  القصوى والقدرة والفكتنات , والقنوة الحركينة لمعضنفت الرباعينة وأوتنار الركبنة وا 

 الساقين في عضفت الفخذ.
( بدراسنننة بعننننوان "تنننأثير 00()0204قامنننت كنننف منننن سنننارة محمننند الالانننرم, ريينننام محمننند الألانننرم ) -

غينرات الفسنيولوجية والبدنينة الخاصنة بمبناراة النقطنة الذىبينة استخدام التدريب المكثف عمنى بعنلا المت
وف  تعديل قانون رياضنة الجنودو" بيندف تصنميم برننامج تندريبى باسنتخدام التندريب المكثنف والتعنرف 
عمننى تننأثيره عمننى بعننلا المتغيننرات الفسننيولوجية والبدنيننة الخاصننة بمبنناراة النقطننة الذىبيننة فننى رياضننة 

تنننان المننننيج التجريبننني باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني ذو القيننناس القبمننني و الجنننودو, واسنننتخدمت الباحث
البعدى عمى مجموعة تجريبية واحدة وتم اختينار عيننة البحنث بالطريقنة العمدينة العلانوائية منن لاعبنى 

( لاعنب وأسنفرت النتنائج إلنى أن التندريب المكثنف لنو 00منتخب جامعة بنى سويف  والبنالغ عنددىم )
 ى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية قيد البحث .تأثير إيجابى عم

( بدراسنننة بعننننوان"  تنننأثير اسنننتخدام أسنننموبي التعمنننيم المكثنننف 02م()0202قامنننت رلانننا نننناجح عمنننى ) -
والمننوزع عمننى إتقننان بعننلا الميننارات  الحركيننة  فنني مسننابقات المينندان والمضننمار , اسننتيدفت الدراسننة 

المكثف والموزع عمى إتقنان بعنلا المينارات الحركينة  فني التعرف عمى تأثير استخدام أسموبي التعميم 
مسنننابقات الميننندان والمضنننمار اسنننتخدمت الباحثنننة المننننيج التجريبننني بتصنننميم القيننناس القبمننني البعننندي 
لممجمنننوعتين التجنننريبيتين الانننتممت عيننننة البحنننث عمنننى طالبنننات الفرقنننة الثالثنننة بكمينننة التربينننة الرياضنننية 

( وكانننت مننن أىننم النتننائج البرنننامج التعميمنني باسننتخدام 0200-0200جامعننة المنيننا لمعننام الدراسنني )
أسموب ) التعمم المكثف( عن أسموب ) التعمم الموزع( عمى مستوى تعمم بعلا الميارات في مسابقات 

 الميدان والمضمار.
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"تنننأثير اسنننتخدام أسنننموبي التننندريب المكثنننف  ( بدراسنننة بعننننوان2()0200قامنننت أمينننرة محمننند أمينننر ) -
ميارة الإرسال والرضا الحركي فني الكنرة الطنائرة" واسنتيدفت الدراسنة التعنرف عمنى  إتقان ىوالموزع عم

المننوزع( والأسننموب التقمينندي عمننى مسننتوى الأداء الميننارى  –تنأثير اسننتخدام أسننموبي التنندريب )المكثننف 
جموعننة فني الكنرة الطننائرة واسنتخدمت الباحثنة المنننيج التجريبني لممجمنوعتين تجننريبيين بالإضنافة إلنى م

ضننابطة والاننتممت عينننة البحننث عمننى طالبننات  الفرقننة الاولننى  بكميننة التربيننة الرياضننية لمبنننات بالقنناىرة 
 –م وكاننننت منننن أىنننم النتنننائج أن اسنننتخدام أسنننموبي التننندريب )المكثنننف 0226/0202لمعنننام الدراسننني 

 –منننى )مواجنننو المنننوزع( وكنننذلو الأسنننموب التقميننندي لنننو تنننأثيراً إيجابينننا فننني تعمنننم مينننارة الإرسنننال منننن أع
 جانبي(.

( بدراسننة بعنننوان "أثننر التمننرين المكثننف والمتغيننر عمننى الأداء 00()0202قننام ليننث إبننراىيم جاسننم ) -
الميارى لمادة كرة اليد فني كمينة التربينة الرياضنية جامعنة دينالى, ييندف البحنث إلنى التعنرف عمنى أثنر 

ي, بمغنت العينننة أسنموبي التمنرين المتغينر المكثنف والأسناليب المتبعننة, اسنتخدم الباحنث المننيج التجريبن
( طالبننناً مقسنننمة إلنننى مجمنننوعين, وكاننننت أىنننم النتنننائج أن المفنننردات التطبيقينننة لأسنننموب التمننننرين 21)

 المتغير المكثف كان ليا الأثر الإيجابى في تطوير الأداء الميارى لأفراد العينة التجريبية.
ي بالأسننموب المكثننف ( بدراسننة بعنننوان "أثننر منننيج تعميمنن6()0226قننام رأفننت عبنند اليننادي الكننروي ) -

( سننوات 6 – 4والموزع في تعمم بعلا الميارات الأساسية بكرة القدم لمذكور والإناث لمفئة العمرينة  )
ييدف البحث إلى التعرف عمى الفرو  بين الأسنموبين المكثنف والمنوزع لندى النذكور والإنناث, الفنرو  

ل فنر  التنأثير, الفنرو  بنين النذكور بين الذكور والإناث في الأسموب المكثف لمقياس البعندي منن خنف
والإناث في الأسموب الموزع لمقياس البعدي من خفل فر  التنأثير, اسنتخدم الباحنث المننيج التجريبني 
بأسموب المجموعات التجريبية المتكافئنة لمفئمتنو لطبيعنة البحنث, تنم اختينار عيننة البحنث منن تفمينذ 

( تممينننذ وتممينننذة قنننام الباحنننث بتقسنننيميم 52عنننددىم ) ( سننننوات بمنننغ6-4وتممينننذات مننندارس الابتننندائي )
( تمميننذ, وكانننت أىننم النتننائج ىننناو 02بطريقننة علاننوائية إلننى أربننع مجموعننات تجريبيننة كننل مجموعننة )

فرو  معنوية بين القياسين القبمني والبعندي للسنموبين المكثنف والمنوزع لصنالح القيناس البعندي, ىنناو 
المكثننف لمقينناس البعنندي لصننالح الننذكور, الأسننموب المننوزع  فننرو  بننين الننذكور والإننناث فنني الأسننموب

 لمقياس البعدي لصالح الإناث.
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( بدراسننة بعنننوان "أثننر التنندريب المكثننف والمننوزع بالأسننموبين 00()0225قننام رلانناد طننار  يوسننف ) -
سننة" ييندف البحنث إلنى  01-03الثابت والمتغينر فني تعمنيم بعنلا أننواع التينديف بكنرة السنمة  بعمنر 

عمى تأثير المنيج التعميمي باستخدام التدريب المكثف والموزع بالأسموبين الثابت والمتغير في  التعرف
تعمننيم بعننلا أنننواع التيننديف بكننرة السننمة, التعننرف عمننى التنندريب الأنسننب ومننا يحتويننو مننن أسننموب فنني 

ات تعمنننيم بعنننلا أننننواع التينننديف بكنننرة السنننمة, اسنننتخدم الباحنننث المننننيج التجريبننني باسنننتخدام المجموعننن
المتكافئننة واختيننرت عينننة البحننث بالطريقننة العمديننة مننن مبتنندئي نننادي الناصننرية الرياضنني بكننرة السننمة 

( مبتدئ تم توزيعيم إلى مجموعتين )مجموعة التدريب المكثف ومجموعة التندريب 30والبالغ عددىم )
نتنننائج أن المنننوزع, قسنننمت كنننل مجموعنننة إلنننى قسنننمين )الأسنننموب الثابنننت, والأسنننموب المتغينننر(, وأىنننم ال

المنيج التعميمي المعد وف  الأساليب المستخدمة فني البحنث لنو تنأثير ايجنابي وفعنال فني تعمنيم بعنلا 
أنننواع التيننديف بكننرة السننمة, كمننا أن فتننرات الراحننة ليننا دور كبيننر فنني تعمننم ميننارة التيننديف بكننرة السننمة, 

 مكثف.بالإضافة إلي أن التدريب الموزع أظير تفوقاُ ممحوظاً عمى التدريب ال
  *إجراءات البحث

 المنهج -1
اسننتخدم الباحنننث المننننيج التجريبننني نظنننراً لمناسنننبتو لطبيعنننة البحنننث , باسنننتخدام التصنننميم التجريبننني ذو 

 القياس القبمي و البعدى عمى مجموعتين )تجريبية وضابطة(.
 عينة البحث-2

حمنننة المفتوحنننة( تنننم اختينننار عيننننة البحنننث بالطريقنننة العمدينننة منننن لاعبننني منطقنننة المنوفينننة )المر  
( 02( مصنارعا  تنم اختينار )32والمسجمين بالاتحاد المصري لممصنارعة, حينث بمنغ مجتمنع البحنث )

( 02مصنننارعين لإجنننراء الدراسنننات الاسنننتطفعية عمنننييم, وبنننذلو تنننم تطبيننن  الدراسنننة الأساسنننية عمنننى )
( 02) مصنننننارعا وتنننننم تقسنننننيميم لمجمنننننوعتين متسننننناويتين إحنننننداىما تجريبينننننة والأخنننننرى ضنننننابطة بواقنننننع

البدنيننة ن  -( يوضننح تجننانس عينننة البحننث فننى متغيننرات )النمننو0مصننارعين لكننل مجموعننة, وجنندول )
 الميارية ن الفسيولوجية(.
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 (1جدول )
 33ن= الفسيولوجية( -المهارية  –البدنية  -تجانس عينة البحث فى متغيرات )النمو

ع± انىسُط س وحذة انقُاس انمتغُراث  الانتىاء 

و
نم

ال
 

 6.665 6.66 66.6 66.66 انسىت انسه

 6.655 6.65 656.6 656.56 سم انطىل

 6.665 5.55 56 55.56 كجم انىزن

 6.656 6.5 66 66.56 انسىت انعمر انتذرَبٍ

يت
دن

لب
 ا

تحمم 

 الأداء

ق6انتكرار فً   6.666 6.55 65 65.65 انتكرار 

ن/ق666زمه انعىدة   6.566 6.65 6.5 6.56 وبضت 

انقىة  
 انقصىي

 6.665 66.66 655 656.65 كجم قىة عضلاث انظهر

 6.66 66.55 666 665.65 كجم قىة عضلاث انرجهُه

 6.555 6.65 666 665.56 باووذ قىة انقبضت َمىً

 6.665 6.65 666 666.5 باووذ قىة انقبضت َسري

خلفية بالشاخص ( رميات3) زمن القوة المميسة بالسرعت  6.655 6.66 5 6.56 ثاوُت 

(مرات6) الكوبرى أداء زمن انرشاقت  6.666 6.56 66.65 66.65 ثاوُت 

 انمرووت
 6.56 5.65 66 66.56 سم الافقُت

 6.66 6.56 66 65.66 سم انرأسُت

 المهاريت
 6.56 6.55 66 66.65 تكرار العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

فى الزمن المحدد انجمم انمهارَتمتىسط درجت   6 6.66 6.6 6.6 درجت 

يت
ج

و
ول

سي
لف

 ا

 6.65 6.66 55 55 ن/ق معذل انىبض فً انراحت

مىحىٍ 

انتعب 
 نكارنسىن

 6.65 6.56 5 5.66 درجت درجت الإوتاج )انخطىاث(

 6.66 6.65 66.6 66.6 درجت درجت سرعت انىبض

 6.65 6.55 65 65.66 درجت٪ مستىي نُاقت انجهاز انذورٌ وانقهب

انسعت انحُىَت   كفاءة انجهاز انتىفسً  FVC 6.56 6.66 6.6 6.66 نتر 

ث عهً انذراجت الأرجىمترَت5  انكفاءة انلاهىائُت ث5واث فٍ    656.56 656 66.66 6.65 

 6.56 6.66 6.6 6.66 نتر/ق Vo2 maxانحذ الأقصً لاستهلاك الاكسجُه 

, 3-انحصرت بين )النمو والبدنية  أن معامل الالتواء في متغيرات (1الجدول )يتضح من 
 ( مما يدل عمي تجانس أفراد عينة البحث في ىذه المتغيرات.3+
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  تكافؤ مجموعتي البحث 
 (2)جدول 

-المهارية–البدنية-متغيرات)النمو المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة )ت( ودلالتها فى
 13=2=ن1الفسيولوجية( لممجموعتين )التجريبية / الضابطة(      ن

 المتغيراث
 المجموعت الضابطت المجموعت التجريبيت

 ع± س ع± س )ث(

و
نم

ال
 

 6.656 6.66 66.6 6.55 66 انسه

 6.655 6.56 656.5 6.66 656.6 انطىل

 6.666 6.65 55.6 5.56 55.6 انىزن

 6.655 6.66 66.6 6.66 66.6 انعمر انتذرَبٍ

يت
دن

لب
 ا

تحمم 

 الأداء

 6.666 6.65 65.6 6.66 65.5 ق6انتكرار فً 

 6.655 6.66 6.56 6.65 6.65 ن/ق666زمه انعىدة 

انقىة  
 انقصىي

 6.556 66.66 665.6 66.65 655.5 قىة عضلاث انظهر

 6.655 5.66 666.6 5.56 666.6 قىة عضلاث انرجهُه

 6.665 6.55 665.6 6.55 666.6 قىة انقبضت َمىً

 6.5 6.55 666 5.55 666.5 قىة انقبضت َسري

 6.566 6.65 6.56 6.65 6.55 خلفية بالشاخص ( رميات3) زمن القوة المميسة بالسرعت

 6.65 6.66 66.66 6.55 66.65 (مرات6) الكوبرى أداء زمن انرشاقت

 انمرووت
 6.656 5.66 66.5 5.56 66.5 الافقُت

 6.565 6.56 66 6.6 65.6 انرأسُت

 المهاريت
 6.56 6.65 66.6 6.56 66 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

 6.555 6.66 6.6 6.66 6.5 فى الزمن المحدد متىسط درجت انجمم انمهارَت
يت

ج
و
ول

سي
لف

 ا

 6.556 6.66 55.6 6.66 55.5 انراحت معذل انىبض فً

مىحىٍ 

انتعب 
 نكارنسىن

 6.666 6.56 5 6.56 5.6 درجت الإوتاج )انخطىاث(

 6.655 6.65 66.6 6.65 66.5 درجت سرعت انىبض

 6.555 6.55 65.6 6.55 65.6 مستىي نُاقت انجهاز انذورٌ وانقهب

 FVC 6.65 6.65 6.66 6.66 6.566 انسعت انحُىَت   كفاءة انجهاز انتىفسً

 6.666 66.65 655.6 66.55 656.5 ث عهً انذراجت الأرجىمترَت5  انكفاءة انلاهىائُت

 Vo2 max 6.66 6.66 6.65 6.65 6.66انحذ الأقصً لاستهلاك الاكسجُه 

  2.131( =  3.35قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ) 
إحصنائيا بنين المجموعتين)التجريبينة / الضنابطة( فني ( وجنود فنرو  غينر دالنة 0يتضح منن الجندول )

المتغيننننرات قينننند البحننننث ممننننا ينننندل عمننننى تكننننافؤ المجمننننوعتين فنننني ىننننذه المتغيننننرات حيننننث أن قيمننننة "ت" 
 المحسوبة أقل من قيمة "ت" الجدولية.
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى جمع البيانات.
 ـ المسح المرجعى : 1

قننام الباحننث بنن جراء مسننح لمدراسننات والمراجننع العمميننة والمواقننع الإلكترونيننو التننى تناولننت نظننم          
التنندريب المتقطننع عننالي الكثافننة  فننى حنندود مننا تننوافرت لمباحننث وذلننو بغننرلا التعننرف عمننى الأسنناليب 

ننننامج وتلانننكيل والطنننر  التدريبينننة المختمفنننة لتمنننو الننننظم , وايضنننا الاسنننتفادة منينننا فنننى كيفينننة وضنننع البر 
الاحمنننال والاسنننتفادة مننننن نتائجينننا فننننى مناقلانننة نتننننائج الدراسنننة الحاليننننة كنننذلو تحدينننند النننزمن المناسننننب 

 لتطبيقيا, وتحديد الاختبارات المناسبة لمتغيرات الدراسة.
 (0ن استمارة استبيان. مرف  ) 0

متغيننرات الدراسننة  ( فننى مجننال0لاسننتطفع آراء الخبننراء مرفنن  ) اسننتمارة اسننتبيانقننام الباحننث بتصننميم 
لإبننداء الننرأى فننى متغيننرات البرنننامج والتنندريبات الموضننوعة   مننن خننفل الاتصننال والمقننابفت اللاخصننية

وتحديد المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية وتحديد الاختبارات المناسبة لقياسيا , وذلو في الفترة 
ة والحنننذف بمننننا يناسننننب مننننع رأي م , وقنننند روعننني فييننننا الإضنننناف05/0/0200م إلنننني 0/0/0200منننن 

 .الخبراء
 (4الاختبارات المستخدمة في البحث. مرفق )

 الاختبارات البدنية
قننوة  -القننوة  القصننوى )قننوة القبضننة يمنننى , ن/ (002زمننن العننودة  -  0تحمننل الأداء )التكننرار فننى 

, الرلانناقة, القننوة المميننزة بالسننرعة(,  قننوة عضننفت الظيننر - قننوة عضننفت الننرجمين - القبضننة يسننرى
 ( 35()31()02.)الرأسية( – المرونة )الافقية

 )تصميم الباحث( الاختبارات الميارية
ث ثنم 12تقيم الجممة الميارية المحددة في الزمن المحدد )ىنكو ثنم سننتير ثنم برمنة( فني زمنن  
ث ويكننننرر الأداء ثننننفث مننننرات )العنننندد الكمننننى لمميننننارات داخننننل الجمننننل المياريننننة فننننى الننننزمن 02راحننننة 

 حدد, متوسط درجة الجمل الميارية فى الزمن المحدد بناء عمى تقيم الحكام(. الم
  الاختبارات الفسيولوجية



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 56 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظرٌات وتطبٌقات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 

 2022 ٌناٌر( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

درجنة سنرعة  -منحني التعب لكارلسون )درجنة الإنتناج لالخطنوات   معدل النبلا فى الراحة, 
 (,FVCكفنناءة الجينناز التنفسننى )السننعة الحيويننة    مسننتوى لياقننة الجينناز النندوري والقمننب(, - النننبلا

 Vo2 maxالحند الأقصنى لاسنتيفو الاكسنجين , ث عمنى الدراجنة الأرجومترينة5الكفناءة الفىوائينة  
 (35()31()02.)عمى الدراجة الأرجومترية

  الأجهزة المستخدمة في البحث.-4
لاننريط  -لقيناس الأطنوال لأقنرب سننتيمتر ريسنتاميتر -مينزان إلكترونني لقيناس النوزن لأقنرب كيمنو جننرام

ساعة  –من الثانية 2.20ساعة إيقاف لقياس الزمن مقدراً بالثانية ولأقرب -قياس مدرج لقياس المرونة
 -المنننانوميتر لقيننناس قنننوة القبضنننة  -لانننواخل مصنننارعة متعنننددة الأوزان  -بسننناط مصنننارعة -بنننولر 

 جاف.يتر جياز إسبيروم -الدراجة الأرجومترية -ديناموميتر لقياس قوة عضفت الظير والرجمين 
 (3استمارة تسجيل البيانات.مرفق )-5

 (5المقترح لممجموعة التجريبية مرفق ) *البرنامج التدريبي
 : تم إعداد البرنامج التدريبي ب تباع الخطوات التالية

 .قام الباحث بمسح مرجعي لمكتب العربية والأجنبية ومواقع الانترنت في حدود عمم الباحث 
  والدراسنننات المرتبطنننة بمتغينننرات البحنننث فننني مجنننال تننندريب رياضنننة تنننم إجنننراء مسنننح لمبحنننوث

 المصارعة.
 .مقابمة والاتصال بالخبراء في مجال المصارعة 

 الهدف الرئيسي لمبرنامج-
 ييدف البرنامج إلى 

  تطوير الحالة التدريبية البدنية والميارة والفسنيولوجية لممصنارعين عنن طرين  اسنتخدام اسنموب
 الكثافة. التدريب المتقطع عالى 

 أسس وضع البرنامج-
 (. HIITقواعد اسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة )الييتل بناء البرنامج طبقا للسس العممية -أ
 . أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأىداف الموضوعة -ب
 . مفئمة البرنامج ومحتوياتو من تدريبات لممرحمة السنية لمعينة المختارة -ج
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 . البرنامج وقابميتو لمتعديلمرونة  -د
 ملاابيو. ىن الاستفادة من الدراسات السابقة التي قامت بتصميم برامج تدريبية

  . الاستمرارية والانتظام في ممارسة البرنامج التدريبي حتى يعود بالفائدة المرجوة -و
ريبينننة مثنننل ) مراعننناة مبنننادئ وأسنننس التننندريب عنننند وضنننع وكتابنننة البرننننامج التننندريبي لموحننندات التد -ز

 الختام ( .   –الجزء الرئيسي –الإحماء
 مراعاة الفرو  الفردية عند وضع البرنامج . -ح
 (. HIITالييتاسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة )مفئمة التدريبات المختارة مع قواعد  -ط
 (.HIITطريقة تقنين الأحمال التدريبية باسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة )الييت-

قنام الباحننث بنن جراء مسننح لمدراسننات والبحنوث العمميننة والمواقننع الإلكترونيننة المرتبطننة بموضننوع  
اسنننموب  الدراسنننة فنننى ضنننوء منننا تنننوفرت لمباحنننث, وذلنننو لمتعنننرف عمنننى خصنننائل حمنننل التننندريب وفقنننا

ن حيث توصل إلى أن ىناو الكثير من الطر  لمقيام بتمو التمارين ولك التدريب المتقطع عالى الكثافة
 :هناك قواعد عامة وهي

  ثانية لكنل تكنرار والراحنة منا بنين التكنرارات تكنون مماثمنة لوقنت التندريب  62-02مدة التمرين
ثانيننة تكننون  02أو يمكننن أن تمتنند لننثفث أضننعاف منندة التمننرن أو نصننف المنندة فنن ن تمرنننت 

ثانية وتعتمد فترة الراحة عمي لادة وكثافنة التمنرين ومسنتوى المتندرب وفنى  32-02الراحة من
أي  527احل الاعداد, وقت الراحة يتم الوصول فينو لمسنتوي ضنربات قمنب أى مرحمة من مر 

 لا تجعل ضربات القمب تقل عن ىذا المعدل العالي.
  يمكنننو أن تظننل فنني مرحمننة معينننة لأكثننر مننن أسننبوعين أو القفننز لمرحمننة متقدمننة فنني أقننل مننن

يننا دون أسننبوعين حسننب قنندرتو فنن ن لاننعرت بننالتعود أو أصننبحت مرحمننة سننيمة فنناقفز لمتنني تمي
 تردد.

  يمكنو أن تقوم بيذه التمارين في أي مكان وبأي أدوات أيا كان التمنرين )بندنى عنام أو بندنى
 خال أو ميارى( فقط اتبع وقت التدريب إلى وقت الراحة وأيضا اللادة العالية في التمرين.

  ىو لاكل معدل من ألاكال التندريب المتقطنع, فيني اسنتراتيجية تمنارين بفتنرات متناوبنة قصنيرة
تتمينز بالكثافنة ممنا يجعنل الجسنم بحاجنة إلننى كمينة اوكسنجين أكبنر منن المعتناد تتبعينا فتننرات 
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دقيقنننة. ىنننذه  32إلنننى  1المعتنننادة منننن  HIITاسنننتراحة قصنننيرة جننندا, قننند تختمنننف فتنننرة تمنننرين 
دقيقنة راحنة ثنم أعنادة  0دقنائ  تتبعينا  3القصنيرة )مثنل تمنرين عنالي اللاندة  التمرينات المكثفنة
 مرات متتالية( 5التمرين والراحة 

 جمسة النHIIT  تمنارين عالينة الكثافنة, منا  02إلنى  3تتكنون منن فتنرة تمنارين احمائينة تتبنع ب
تنتيني بفتنرة بين ىذه التمارين الحنادة يتوجنب اجنراء تمنارين اقنل حندة تعتبنر فتنرات اسنتراحة, و 

 دقائ  , وليس الجموس. 1حركة ىادئة , مثل الملاي 
  التمرين عالي الكثافة فكرتو أنو يُمارس باقصى لادة ممكنة )حتى "انقطاع النفس" , أي حتنى

من أعمى مجيود يستطيعو اللانخل( . التمنارين الاقنل حندة الفتني  627يصل لادة الإجياد 
عندد التمنارين المكنررة وطنول كنل 7, 22ون بلاندة يفصمن التمارين عالية الكثافنة يجنب ان تكن

ثانية فقط من  02تمارين تتضمن  3منيا تعتمد عمى نوع التمرين, لكن يمكن ان يكون بقدر 
 التمرين عالي الكثافة.

  يتكون تمرين الHIIT  من خميط عدة تمارين لمدة معينة مع فترة راحة محددة, ودائمًا ما ينتم
 من دورة واحدة.ممارسة تمو التمارين لأكثر 

  ثانينة أخنرى, فقند أتنم دورة  32ثانينة ثنم يسنتريح لمندة  32فعندما يقنوم الرياضني بنالجرى لمندة
 واحدة, وعندما يكرر نفس الأمر لمرة أخرى, فقد أتم دورتين كاممتين.

 ( 627: 7 52وكممننا زادت عنندد النندورات كممننا زادت كثافننة الجمسننة الرياضننية لموصننول إلننى )
 HIITوىكنننذا يسنننير الأمنننر. ويُعننند المثنننال السننناب  إحننندى صنننور تمنننارين ال مننن قننندرة الرياضننني

 (.0:0بنسبة )نلااط : راحة( تساوي )
  يوصى بعدم القيام بممارسنة تمنارينHIIT  الاستلانفاء “فني أينام متتالينة , إن اسنتخدام أسنموب

 أمر ميم لمغاية.” الكامل
 ارين ال قنند بيتنننت تجننارب المتنندربين العمميننة أن أمثننل منندة زمنيننة لتمننHIIT ( 02تتننراوح بننين-

 ( دقيقة, ولكن لا محالة ف نو ستجد ىؤلاء الذين يجيدون أنفسيم لعدة ساعات.12
  عمى الأرجح ف ن ىؤلاء لم يتفيموا طبيعة ىنذا الننوع منن التمنرين النذي يقنوم عمنى بنذل الطاقنة

 من قدرة المُتدرب. 627اليوائية بمعدل يفو  
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  فقننط مننن طنناقتيم وربمننا أقننل ممننا يمنننحيم القنندرة عمننى أداء سنناعة  327حيننث يقومننون ببننذل
 .HIITكاممة, وبيذا قد ابتعدوا كل البعد عن الوتيرة السميمة لتمارين ال 

  دقيقنة لنم يسنتيدفوا طناقتيم بالمعندل الكنافي ولنم  32وعمى الغالب ف ن ىنؤلاء النذين يتجناوزون
 .HIITن تمارين اليبذلوا الجيد الكافي, ولم يصموا لأقصى استفادة م

 ( التنندريب المتقطننع عننالي الكثافننةHIIT يعتبننر نظننام لتنظننيم التنندريب القمبنني التنفسنني, والننذي )
يكننون عننن طرينن  نوبننات متكننررة مننن فتننرات قصننيرة مننن التمننارين, والتنني تتضننمن مننرات مننن 
ممارسننننة تمننننارين عاليننننة الكثافننننة متداخمننننة مننننع فتننننرات كثافننننة منخفضننننة. وعننننند اسننننتخدام الحنننند 

(  كنندليل, يمكننن اعتبننار الكثافننة العاليننة ىنني ممارسننة MHRصننى لمعنندل ضننربات القمننب )الأق
 7 من الحد الأقصى لمعدل ضربات القمب. 52أكثر من 

 الأسننموب المتقطننع عننالي الكثافننة يتننراوح مننن أسننبوع : ثفثننة  منندة البرنننامج التنندريبى باسننتخدام
 لايور.

 وحدات. عدد الوحدات في الأسبوع يتراوح من وحدتين : أربع 
  12  : 1زمن أداء جرعة التدريب من .  

(33()34()12()10()13()12()13()14()20()23) 
  محددات البرنامج التدريبي

 فترة تنفيذ البرنامج -
فتنرة الإعنداد الخنال ومنا قبنل المنافسنات وقند تنم تحديند  سوف يتم تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح فنى

تطبي  البرنامج  وحدات( تدريبية فى الأسبوع عمى أن يتم 3أسابيع( بواقع ) 5مدة تطبي  البرنامج بن )
 داخل صالة المصارعة.التدريبى المقترح عمى البساط 

 3يبينننة فننى الأسنننبوع بواقنننع )وحننندات( تدر  3مننع العمنننم أن المجمننوعتين التجريبينننة والضنننابطة يتنندربون )
 3وحنننندات( بالاثقننننال داخننننل صننننالة التنننندريب بالأثقننننال بنننننفس البرنننننامج التنننندريبى وفننننى نفننننس الوقننننت و)

وحدات( الباقيين يكون التدريب عمى البساط داخل صالة المصارعة ولكن المجموعة التجريبية تتندرب 
المجموعنننة الضنننابطة تتننندرب بالبرننننامج بالبرننننامج التننندريبى المقتنننرح بالتننندريب المتقطنننع عنننالي الكثافنننة و 

 : التقميدى كما يمى
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 (3جدول )
 توزيع التدريب الأسبوعى لممجموعتين التجريبية والضابطة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية اليوم

 السبت
عالي  المتقطعالتدريب البرنامج التدريبى المقترح ب

مساءا  ( 5.7:  6على البساط من الساعة )الكثافة    

 البرنامج التدريبى التقليدى على البساط 

( مساءا  9:  5.7من الساعة )  

( مساءا  9.7: 8برنامج التدريب بالاثقال داخل صالة الأثقال من الساعة ) الأحد  

 الإثنين
عالي  المتقطعالتدريب البرنامج التدريبى المقترح ب

( مساءا  9:  5.7على البساط من الساعة )الكثافة    

 البرنامج التدريبى التقليدى على البساط 

( مساءا  5.7:  6من الساعة )  

( مساءا  9.7: 8برنامج التدريب بالاثقال داخل صالة الأثقال من الساعة ) الثلاثاء  

 الأربعاء
عالي  المتقطعالتدريب البرنامج التدريبى المقترح ب

( مساءا  5.7:  6على البساط من الساعة )الكثافة    

 البرنامج التدريبى التقليدى على البساط 

( مساءا  9:  5.7من الساعة )  

( مساءا  9.7: 8برنامج التدريب بالاثقال داخل صالة الأثقال من الساعة ) الخميس  

 راحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة الجمعة

 وحدة(  01عدد وحدات البرنامج المقترح ) -
  (62زمن الوحدة ) -
 ساعة( 33 ( أى ) 0032واستغر  الزمن الكمى لمبرنامج ) -
  ( 10) التدريب المتقطع عالي الكثافة زمن التدريب داخل الوحدة باستخدام اسموب -
 دقيقة(15ساعة و  03 ( أى )0225الزمن الكمى لمتدريب بالأسموب المتقطع عالي الكثافة ) -

 خل الوحدة موقع التدريب بالأسموب المتقطع عالى الكثافة دا
اعنداد خططنى  –اعنداد مينارى  –اعنداد بندنى خنال  –اعداد بندنى عنام  –تقسم الوحدة إلى )إحماء 

 ختام( –وتنافسى 
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 أجزاء الوحدة
   (703.2 )02الاحماء  
  ( 740 )52الجزء الرئيسى  
  ( لفعداد الخططى والتنافسى32 ( لفعداد العام والخال والميارى, )10بواقع )        
  (71.2 )2الجزء الختامى  

–البندنى خنال  –سوف يتم تطبي  الاسموب المتقطع عنالى الكثافنة عمنى جنزء الاعنداد )البندنى عنام 
  (.10الميارى( داخل الجزء الرئيسى من الوحدة بزمن قدره )

 طر  التدريب المستخدمة   -
 التدريب المتقطع عالي الكثافة

 تحديد شدة الأحمال التدريبية: -
تم تحديد لادة الأحمال التدريبية المستخدمة في البرنامج وف  أسموب التدريب المتقطع عالي الكثافة 

7( في ضوء زمن 022 –7 62حيث تتميز لادة الأداء باللادة القصوى حيث بمغت اللادة القصوى )
  ( دقائ  حتى يتماثل مع زمن المباراة3أى أن زمن المجموعة )أداء المباراة 
 مراحل كل مرحمة أسبوعين 1رة عن البرنامج عبا

 )المرحمة الأولى: )الأسبوع الأول والثانى 
( واحد تمرين إلى ثفثة راحة, الزمن الكمى 3:  0يتم التدريب في ىذه المرحمة بنسبة )

  ( ملاابو لزمن المباراة.3)العمل+الراحة( لممجموعة  )
 )المرحمة الثانية: )الأسبوع الثالث والرابع 

( واحد تمرين إلى إثنين راحة, الزمن الكمى 0:  0في ىذه المرحمة بنسبة )يتم التدريب 
  ( ملاابو لزمن المباراة.3)العمل+الراحة( لممجموعة  )

 )المرحمة الثالثة: )الأسبوع الخامس والسادس 
( واحد تمرين إلى واحد راحة, الزمن الكمى 0:  0يتم التدريب في ىذه المرحمة بنسبة )

  ( ملاابو لزمن المباراة.3ممجموعة  ))العمل+الراحة( ل
 )المرحمة الرابعة والأخيرة: )الأسبوع السابع والثامن 
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واحد تمرين إلى نصف راحة, الزمن الكمى : ½(  0يتم التدريب في ىذه المرحمة بنسبة )
  ( ملاابو لزمن المباراة.3)العمل+الراحة( لممجموعة  )

 (1)جدول 
 أسموب التدريب المتقطع عالي الكثافةامج اعتمادا عمي أسس تلاكيل حمل التدريب خفل البرن

 ( دقائ  حتى يتماثل مع زمن المباراة3في ضوء زمن أداء المباراة أى أن زمن المجموعة )

 التكرارات الأسبوع
زمن أداء 
 التمرين
 )التكرار(

الراحة 
بين 
 التكرارات

عدد 
المجموعا
 ت

الراحة 
 بين

المجموعا
 ت

نسبة 
العمل 
 لمراحة

نوعية 
 الراحة

 راحة نشطة 3:   1 ق1 3:  1 ث45 ث15 6 الأول
تمرينات 
خفيفة إلي 
 متوسطة
)مشي 
طالات(  وا 
تمرينات 
بسيطة 
 والهرولة

 

 3:  1 ق1 3:  1 ث45 ث15 6 االثانى
 2:  1 ق1 3:  1 ث43 ث23 6 الثالث
 2:  1 ق1 3:  1 ث43 ث23 6 الرابع
 1:  1 ق1 3:  1 ث33 ث33 6 الخامس
 1:  1 ق1 3:  1 ث33 ث33 6 السادس
 : ½ 1 ق1 3:  1 ث23 ث43 6 السابع

 : ½ 1 ق1 3:  1 ث23 ث43 6 الثامن

 تقنين شدة الأحمال التدريبية: -
تننم تقنننين لانندة الأحمننال التدريبيننة باسننتخدام معنندل النننبلا, بتطبينن  المعادلننة التاليننة:  النننبلا        

 THR ( :0 :032)المستيدف لمتدريب 
 نبلا الراحة ( [ حيث:    –) أقصي نبلا   x= نبلا الراحة + ] نسبة التدريب  

  = سنة. 00متوسط عمر العينة 
  = ن/ . 34متوسط نبلا الراحة لمعينة 
  = ن/ . 065=  00-002السن =  -002أقصي نبلا لمعينة 
  معدل النبلا في الراحة –احتياطي النبلا لمعينة = أقصي معدل لمنبلا 
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 ن/ .    030=  34 – 065= 
 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبلا

  ن/   065:  7052     معدل نبضو من  022:  62)الحمل الأقصى(             نسبتو 
 أجزاء الوحدة التدريبية

ى 7 ثننم الجننزء الرئيسنن02تتكننون الوحنندة التدريبيننة مننن الأجننزاء التيننة حسننب الترتيننب ]الإحمنناء بنسننبة 
 7[.72  ويلامل )البدنى ثم الميارى( ثم الختام بنسبة 52بنسبة 

 الإحماء-0
ييدف ىذا الجزء من الوحدة التدريبية بصفة أساسية إلى إعداد وتييئة الفعب من جميع النواحي 
لمجزء الرئيسي من الوحدة والعمل عمى إكساب العضفت المرونة والمطاطية الفزمة والعمل عمى 

ة الجسم والإعداد والتييئة لمميارات الحركية الخاصة ومحاولة الوصول إلى أقصى رفع درجة حرار 
 قدرة استجابية لرد الفعل والتركيز عمى مراجعة مسار الميارات التي سوف تؤدى بعد ذلو.

 الجزء الرئيسى
 الإعداد البدنى العام-0

يب عمييا فى ضوء أسموب ويتم التدر  ويتضمن ىذا الجزء عمى تدريبات العامة بالوحدة التدريبية
التدريب المتقطع عالى الكثافة  عن طري  الأداء بأقصى لادة ممكنة وتتبعيا فترات راحة قصيرة وىى 

فردية عبارة عن تدريبات عامة تخدم القدرات البدنية عن طري  تمرينات المقاومة والتدريبات ال
 .  الزوجية والتدريبات التنافسيةو 
 الإعداد البدنى الخال-3
ويتم التدريب عمييا فى ضوء أسموب  يتضمن ىذا الجزء عمى تدريبات خاصة بالوحدة التدريبيةو 

التدريب المتقطع عالى الكثافة  عن طري  الأداء بأقصى لادة ممكنة وتتبعيا فترات راحة قصيرة وىى 
كى عبارة عن تدريبات تخدم القدرات البدنية الخاصة والعضفت العاممة وفى اتجاه المسار الحر 

وتتلاابو فى مكوناتيا وأىدافيا مع متطمبات النلااط التخصصى عن طري  تمرينات المقاومة 
والتى تتلاابو فييا العمل العضمى مع  الزوجية والتدريبات التنافسيةفردية و الخاصة والتدريبات ال

 متطمبات الأداء الميارى وفى نفس المسار الحركي.  
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 الاعداد المياري -1
من الوحدة عمى التدريبات الخاصة بتنمية الميارات الحركية ويتم التدريب عمييا فى يحتوى ىذا الجزء 

ضوء أسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة  عن طري  الأداء بأقصى لادة ممكنة وتتبعيا فترات 
راحة قصيرة عن طري  الأداء وف  مقاومات مختمفة باستخدام الأساتيو المطاطة ورداء الأثقال 

ل اليدين والرجمين والتدريب عمى لاواخل مختمفة الأوزان والاطوال ومع لاعبين مختمفة وطو  اثقا
 الأوزان والاطوال.

 الاعداد الخططى والتنافسى -2
يحتوى ىذا الجزء من الوحدة عمى خطط المعب وخطط اليجوم واليجوم المضاد والتكتيو الخال 

والملاروطة من وضعى الصراع من أعمى ومن بالفعب ويحتوى عمى المباريات التنافسية القانونية 
 أسفل.

 الختام -1
ييدف ىذا الجزء من الوحدة التدريبية إلى محاولة العودة بالفعب إلى حالتو الطبيعية أو ما يقرب 
منيا بقدر الإمكان وذلو بعد المجيود المبذول وفى ىذا الجزء يتم استخدام تمرينات الاسترخاء والتي 

 الحمل.ينخفلا فييا مقدار 
 * البرنامج التدريبى التقميدى

 :  الإحماء
ييدف ىذا الجزء من الوحدة التدريبية بصفة أساسية إلى إعداد وتييئة الفرد والعمل عمى إكساب 

 العضفت المطاطية الفزمة والعمل عمى رفع درجة حرارة الجسم.
 الجزء الرئيسى 
 الاعداد الميارى(-الاعداد الخال -)الاعداد العام ويرتب كالتالى

ويلاتمل عمى الاعداد العام لعناصر المياقة البدنية العامة ثم الانتقال إلى التدريب عمى العناصر 
الخاصة بالمصارعة ثم الانتقال إلى الجزء الميارى والتدريب عمى الميارات بلاكل منفرد مع الزميل 

 الجزء التنافسى عن طري  التدريب التقميدى بطريقة التدريب الفترى . فى زمن محدد ثم الانتقال إلى
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 :الختام 
ييدف ىذا الجزء من الوحدة التدريبية إلى محاولة العودة بالفرد إلى حالتو الطبيعية أو ما  

 يقرب منيا بقدر الإمكان.
 الدراسات الاستطلاعية

( لاعبين من خارج عينة البحث 02ميا )قام الباحث باختيار عينة علاوائية من مجتمع البحث قوا
م : 0/0200/ 32الأساسية , وأجري عمييم الاختبارات بمعاونة المساعدين , وذلو من يوم 

 م.00/0/0200
   الهدف من هذه الدراسة 

   التأكد من سفمة تنفيذ وتطبي  القياسات والاختبارات وصنفحية الأجينزة والأدوات ومنا يتعمن
 .ومدي مناسبة أماكن القياس والتدريب لملاروط الموضوعة ليامن إجراءات وفقا 

 .تحديد الزمن الفزم لعممية القياس والزمن الذي يستغرقو كل لاعب لكل اختبار عند القياس 
  التعرف عمى الأخطاء التي يمكن الوقوع فييا أثناء تنفيذ الاختبارات والقياسات وترتينب سنيرىا

 ومدى مفئمتيا لممرحمة السنية.
 .الوصول لأفضل ترتيب لإجراء الاختبارات 
  لاننرح طريقننة أداء التنندريب باسننتخدام اسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة والتأكنند مننن منندى

 مفئمة التدريبات المختارة لمعينة قيد البحث.
إلى وتم التأكد من مناسبة الاختبارات لعينة البحث وكذلو الأدوات ومكان إجراء القياسات , بالإضافة 

  التأكد من إلمام المساعدين لكيفية إجراء الاختبارات لتففي أخطاء القياس.
 المعامفت العممية لفختبارات المستخدمة

 
 صدق الاختبار -1
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 (5جدول )
 (13=)2=ن1ن )المميزة وغير المميزة( في الاختبارات قيد البحث دلالة الفروق بين المجموعتين

 (0.020)( =  3.35قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ) 
 ( 0.020)( =  3.35قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ) 

قام الباحث بحساب صد  التمييز بين مجموعتين إحداىما غير مميزة من خارج عينة البحث  
م وبمنننننغ عننننندد كنننننل 0200/ 0/ 1م : 32/0/0200الأصنننننمية وأخنننننرى ممينننننزة ) الاسنننننتطفعية ( منننننن 

 ( مصارعين.02مجموعة )
لصننالح المجموعننة المميننزة ممننا يلاننير إلننى  اوجننود فننرو  دالننة إحصننائي (5جــدول )يتضننح مننن 
 صد  الاختبارات .

ــارات - ــات الاختب قننام الباحننث بحسنناب ثبننات الاختبننارات باسننتخدام إعننادة الاختبننارات عمننى عينننة : ثب
م  بعند فتنرة 00/0/0200م : 6/0/0200( مصنارعين وذلنو منن ينوم 02من ) الاستطفعية المكونو

 زمنية فاصمة قدرىا أسبوع بين التطبيقين 

 المتغيرات
  الغير مميزةالمجموعة   المميزةالمجموعة 

 ع± س ع± س )ت(

ية
دن
لب
ا

 

تحمل 
 الأداء

 *469.1 1635 2265 16.5 2661 ق2التكرار فى 

 *46.22 0626 .464 0642 36.3 ن/ق120زمن العودة 

القوة  
 القصوى

 *.46.9 13634 13663 ..166 1.061 الظهرقوة عضلات 

 *36.6 41634 21166 14604 26469 قوة عضلات الرجلٌن

 *26539 ..66 11262 56.6 11964 قوة القبضة ٌمنى

 *36454 5625 11364 .46 12161 قوة القبضة ٌسرى

 *66215 16 .66 063 6603  خلفية بالشاخص ( رميات3زمن ) القوة المميزة بالسرعة

 *26509 0654 11614 0665 .1064 (مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة

 المرونة
 *.3643 26.4 5166 609. 4363 الافقٌة

 *56139 16.1 .416 2649 .466 الرأسٌة

 المهارية
 *6.91. 0669 2.64 .160 3166 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

 *.5630 .064 463 0653 565 متوسط درجة الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 *4616 .160 69 1656 .6 معدل النبض فى الراحة

منحنً 
التعب 
 لكارلسون

 *369.1 1632 .106 06.4 69. درجة الإنتاج )الخطوات(

 *.3663 0699 1461 06.4 1266 درجة سرعة النبض

 *461.5 .464 5162 2654 .5 الجهاز الدوري والقلبمستوى لٌاقة 

 *FVC 3615 0614 26.. 061 66..1 السعة الحٌوٌة   كفاءة الجهاز التنفسى

 *.660 4605 .3436 22629 63..3 ث على الدراجة الأرجومترٌة.الكفاءة اللاهوائٌة  

 *Vo2 max 361. 0613 26. 060. .6.29الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجٌن 
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 (6جدول )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط

 (13بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى للاختبارات قيد البحث لمعينة الاستطلاعية    ن=)     

 
 (2.22(عند مستوى معنوية )2.330قيمة "ر" الجدولية )
أن قيمننة "ر" المحسننوبة أكبننر مننن قيمننة "ر" الجدوليننة ممننا ينندل عمننى  (6)جــدول يتضننح مننن 

 ثبات الاختبارات قيد البحث. 
لافراد عينة م  0/0200/ 05م : 03/0/0200بتاريخ : أجريت القياسات القبمية  القياسات القبمية -

 البحث.
  م01/1/0200 :م 02/0/0200من  : تم تطبي  البرنامج المقترح فى الفترة تنفيذ البرنامج -
بنننفس   م1/0200/ 02م : 02/1/0200: تننم إجننراء القياسننات البعديننة بتنناريخ  القياســات البعديــة -

 لاروط ومواصفات القياس القبمى وبنفس المكان.

 المتغيرات
 تطبيق ثانى تطبيق أول

 ع± س ع± س (ر  )

ية
دن
لب
ا

 

تحمل 
 الأداء

 06.4 .161 2665 16.5 2661 ق2التكرار فى 

 0699 0636 3669 0642 36.3 ن/ق120زمن العودة 

القوة  
 القصوى

 0699 16696 1.064 ..166 1.061 قوة عضلات الظهر

 1 136.9 26562 14604 26469 قوة عضلات الرجلٌن

 0699 5654 11966 56.6 11964 قوة القبضة ٌمنى

 0699 4642 12163 .46 12161 قوة القبضة ٌسرى

 0699 063 6602 063 6603  خلفية بالشاخص ( رميات3زمن ) القوة المميزة بالسرعة

 1 0665 10646 0665 .1064 (مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة

 المرونة
 1 66.4 4362 609. 4363 الافقٌة

 0699 .263 4669 2649 .466 الرأسٌة

 المهارية
 0695 0695 .316 .160 3166 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

 06.1 0652 566 0653 565 متوسط درجة الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 .069 1645 6669 1656 .6 معدل النبض فى الراحة

منحنً 
التعب 
 لكارلسون

 069 .066 9 06.4 69. درجة الإنتاج )الخطوات(

 0693 06.5 1265 06.4 1266 درجة سرعة النبض

 1 2654 .5 2654 .5 مستوى لٌاقة الجهاز الدوري والقلب

 FVC 3615 0614 361. 0612 06.6 السعة الحٌوٌة   كفاءة الجهاز التنفسى

 0699 21692 .6..3 22629 63..3 ث على الدراجة الأرجومترٌة.الكفاءة اللاهوائٌة  

 Vo2 max 361. 0613 362 0612 06.4الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجٌن 
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 المعالجات الإحصائية:
 وقد استعان الباحث فى معالجة بيانات ىذه الدراسة بالعمميات الإحصائية التالية:  
 معامل الالتواء  -الوسيط                      -     الانحراف المعيارى   -ى    الوسط الحساب -
 نسبة التحسن     -اختبار دلالة الفرو  )ت(    -             ²معامل ايتا-   معامل الارتباط     -

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج أولا

(7جدول )    
البعدى( لممجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياس )القبمي/  

( 13ن = )      الفسيولوجية قيد البحثفى المتغيرات البدنية والمهارية و                    

 المتغيراث
 القياش البعدى  القياش القبلي

ع± س )ث( ع± س   

يت
دن

لب
 ا

تحمم 

 الأداء

ق6انتكرار فً   65.5 6.66 66.5 6.65 66.666*  

ن/ق666زمه انعىدة   6.65 6.65 6.65 6.66 *66.665  

انقىة  
 انقصىي

*65.655 65.6 656.6 66.65 655.5 قىة عضلاث انظهر  

*65.565 5.65 656 5.56 666.6 قىة عضلاث انرجهُه  

*66.566 6.56 666.5 6.55 666.6 قىة انقبضت َمىً  

*66.666 5.65 666.6 5.55 666.5 قىة انقبضت َسري  

*65.665 6.66 6.56 6.65 6.55  خلفية بالشاخص ( رميات3) زمن بالسرعتالقوة المميسة   

(مرات6) الكوبرى أداء زمن انرشاقت  66.65 6.55 5.66 6.5 66.565*  

 انمرووت
*5.555 6.65 65.5 5.56 66.5 الافقُت  

*66.665 6.56 66.5 6.6 65.6 انرأسُت  

 المهاريت
*65.665 6.65 65.6 6.56 66 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد  

فى الزمن المحدد متىسط درجت انجمم انمهارَت  6.5 6.66 5.6 6.66 66.565*  

يت
ج

و
ول

سي
لف

 ا

*65.666 6.66 56 6.66 55.5 معذل انىبض فً انراحت  

مىحىٍ 

انتعب 
 نكارنسىن

)انخطىاث(درجت الإوتاج   5.6 6.56 6.6 6.56 65*  

*65 6.65 5.5 6.65 66.5 درجت سرعت انىبض  

*55 6.65 56.6 6.55 65.6 مستىي نُاقت انجهاز انذورٌ وانقهب  

انسعت انحُىَت   كفاءة انجهاز انتىفسً  FVC 6.65 6.65 6.66 6.65 56.665*  

ث عهً انذراجت الأرجىمترَت5  انكفاءة انلاهىائُت  656.5 66.55 6.56 66.66 66.6*  

*Vo2 max 6.66 6.66 6.65 6.65 65.665انحذ الأقصً لاستهلاك الاكسجُه   

 .(  3.35( عند مستوى معنوية )1.833قيمة )ت( الجدولية )
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( وجنود فننرو  دالننة احصنائية بننين القياسننين القبمني والبعنندي لممجموعننة التجريبيننة 4يتضنح مننن جنندول )
حينث ان قيمنة اختبنار البدنية والميارية والفسنيولوجية قيند البحنث لصالح القياس البعدي في المتغيرات 

 )ت( المحسوبة اعمي من قيمة )ت( الجدولية لجميع المتغيرات.
(8جدول )  

ق بين القياس )القبمي/البعدى( لممجموعة الضابطة دلالة الفرو  
( 13ن = )  فى المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحث                   

 المتغيرات
 القياس البعدى  القياس القبمى

 )ت(
ع± س ع± س   

نية
لبد
 ا

تحمل 
 الأداء

ق2التكرار فى   26.4 2.37 29.3 1.95 29*  
ن/ق123العودة زمن   3.72 3.44 3.36 3.37 11.78*  

القوة  
القصو 
 ى

*23.8 21.42 167.4 21.35 158.2 قوة عضلات الظهر  
*28.96 6.58 261 6.45 251.3 قوة عضلات الرجمين  
*3.438 5.39 123 5.77 119.3 قوة القبضة يمنى  
*17.25 4.19 127.6 4.76 123 قوة القبضة يسرى  

خمفية  ( رميات3زمن ) المميزة بالسرعةالقوة 
*17.3 3.36 5.46 3.36 5.92  بالشاخص  

(مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة  13.51 3.52 13.11 3.51 21.41*  
المرون
 ة

*31 7.33 42.7 7.52 45.8 الافقية  
*29 2.64 47.9 2.83 45 الرأسية  

 المهارية
العدد الكمى لممهارات داخل الجمل المهارية فى الزمن 

*31 2.26 35.3 2.39 32.2 المحدد  

*9 3.32 6.9 3.52 5.4 متوسط درجة الجمل المهارية فى الزمن المحدد  

جية
ولو
سي
 الف

*15.36 1.56 65 1.34 67.3 معدل النبض فى الراحة  
منحني 
التعب 
لكارلس
 ون

*21 3.74 6.9 3.82 9 درجة الإنتاج )الخطوات(  
*9.798 1.14 13.8 1.17 12.4 درجة سرعة النبض  

*17.34 2.67 65.6 2.69 58.2 مستوى لياقة الجهاز الدوري والقمب  

السعة الحيوية   كفاءة الجهاز التنفسى  FVC 3.12 3.13 3.49 3.13 17.34*  
ث عمى الدراجة الأرجومترية8الكفاءة اللاهوائية    389.3 22.47 416.5 21.61 15.36*  

*Vo2 max 3.39 3.39 3.42 3.39 15.46الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجين   
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(  3.35( عند مستوى معنوية )1.833قيمة )ت( الجدولية )  
(8جدول )  

 دلالة الفروق بين القياس )القبمي/البعدى( لممجموعة الضابطة 
( 13ن = )  المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحث  فى                  

 (  3.35( عند مستوى معنوية )1.833قيمة )ت( الجدولية )

 المتغيرات
 القياس البعدى  القياس القبلى

 ع± س ع± س )ت(

ية
دن
لب
ا

 

تحمل 
 الأداء

 *29 1695 2963 .260 2664 ق2التكرار فى 

 *..116 .063 3636 0644 36.2 ن/ق120زمن العودة 

القوة  
 القصوى

 *.206 21642 16.64 21635 15.62 قوة عضلات الظهر

 *2.696 .665 261 6645 25163 قوة عضلات الرجلٌن

 *.3640 5609 123 ..56 11963 قوة القبضة ٌمنى

 *1.625 4619 12.66 46.6 123 قوة القبضة ٌسرى

 *1.63 0636 5646 0636 5692  خلفية بالشاخص ( رميات3زمن ) القوة المميزة بالسرعة

 *21641 0651 10611 0652 10651 (مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة

 المرونة
 *31 633. .426 652. .456 الافقٌة

 *29 2664 4.69 26.3 45 الرأسٌة

 المهارية
 *31 2626 3563 2609 3262 الزمن المحدد العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى

 *9 0632 669 0652 564 متوسط درجة الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 *15606 1656 65 1634 6.63 معدل النبض فى الراحة

منحنً 
التعب 
 لكارلسون

 *21 06.4 669 06.2 9 درجة الإنتاج )الخطوات(

 *.96.9 1614 .106 .161 1264 درجة سرعة النبض

 *1.634 .266 6566 2669 5.62 مستوى لٌاقة الجهاز الدوري والقلب

 *FVC 3612 0613 3649 0613 1.634 السعة الحٌوٌة   كفاءة الجهاز التنفسى

 *15606 21661 41665 .2264 3.963 ث على الدراجة الأرجومترٌة.الكفاءة اللاهوائٌة  

 *Vo2 max 3609 0609 3642 0609 15646الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجٌن 

 (  3.35( عند مستوى معنوية )1.833قيمة )ت( الجدولية )
وجود فرو  دالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة  (8جدول يتضح من )

حيث ان قيمة اختبار البدنية والميارية والفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي في المتغيرات 
 )ت( المحسوبة اعمي من قيمة )ت( الجدولية لجميع المتغيرات.
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 (9جدول )
 الضابطةو دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 

 (13=)2= ن 1المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحث   ن فى

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 ع± س ع± س )ت(

ية
دن
لب
ا

 

تحمل 
 الأداء

 *..56 1695 2963 1659 3369 ق2التكرار فى 

 *56.12 .063 3636 0632 .264 ن/ق120زمن العودة 

القوة  
 القصوى

 *169.6 21642 16.64 1965 1.565 قوة عضلات الظهر

 *..360 .665 261 9619 2.2 قوة عضلات الرجلٌن

 *36539 5609 123 4662 .1306 قوة القبضة ٌمنى

 *262.1 4619 12.66 .663 13361 قوة القبضة ٌسرى

 *.3600 0636 5646 0644 4692  خلفية بالشاخص ( رميات3زمن ) القوة المميزة بالسرعة

 *36616 0651 10611 .06 9612 (مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة

 المرونة
 *16.39 633. .426 .563 .3.6 الافقٌة

 *..360 2664 4.69 26.2 5166 الرأسٌة

 المهارية
 *46135 2626 3563 2606 3963 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

 *.1363 0632 669 0653 965 متوسط درجة الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 *.66.0 1656 65 1605 61 معدل النبض فى الراحة

منحنً 
التعب 
 لكارلسون

 *..465 06.4 669 06.2 563 درجة الإنتاج )الخطوات(

 *..462 1614 .106 1606 .6. درجة سرعة النبض

 *664.5 .266 6566 .265 362. الجهاز الدوري والقلبمستوى لٌاقة 

 *FVC 4624 0616 3649 0613 11635 السعة الحٌوٌة   كفاءة الجهاز التنفسى

 *9..56 21661 41665 35621 492 ث على الدراجة الأرجومترٌة.الكفاءة اللاهوائٌة  

 *Vo2 max 4619 0619 3642 0609 11621الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجٌن 

 (  3.35( عند مستوى معنوية )1.734قيمة )ت( الجدولية )  
القياسين البعديين لممجموعتين وجود فرو  دالة احصائية بين  (9جدول )يتضح من 

البدنية والميارية والفسيولوجية قيد لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات الضابطة و التجريبية 
  المحسوبة أعمي من قيمة )ت( الجدولية.حيث ان قيمة اختبار )ت( البحث 
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 (13جدول )
 لممجموعة التجريبية " ونسبة التحسن بين القياس )القبمي/البعدى(2 قيمة تأثير البرنامج "إيتا

 (13في المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحث ومستوى الأداء المهارى    ن = )

 المتغيرات
معامل  القياس البعدى  القياس القبلى

إيتا
2

 
نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

ية
دن
لب
ا

 

تحمل 
 الأداء

 ٪2.64 069 1659 3369 2612 2666 ق2التكرار فى 

 ٪29 069 0632 .264 .062 .364 ن/ق120زمن العودة 

القوة  
 القصوى

 ٪1161 069 1965 1.565 .2261 16669 قوة عضلات الظهر

 ٪.6. 069 9619 2.2 693. 25263 قوة عضلات الرجلٌن

 ٪65. 069 4662 .1306 46.9 12065 قوة القبضة ٌمنى

 ٪.66 069 .663 13361 6696 12466 قوة القبضة ٌسرى

 ٪15 069 0644 4692 .063 56.9  خلفية بالشاخص ( رميات3زمن ) القوة المميزة بالسرعة

 ٪1065 069 .06 9612 0669 10619 (مرات6) الكوبرى أداء زمن الرشاقة

 المرونة
 ٪.156 .06 .563 .3.6 6.1. .446 الافقٌة

 ٪1164 069 26.2 5166 364 4663 الرأسٌة

 المهارية
 ٪1961 069 2606 3963 16.3 33 العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

 ٪6966 069 0653 965 0652 566 متوسط درجة الجمل المهارٌة فى الزمن المحدد

ية
ج
لو
يو
س
لف
ا

 

 ٪65. 069 1605 61 1642 .666 معدل النبض فى الراحة

منحنً 
التعب 
 لكارلسون

 ٪4264 069 06.2 563 0692 962 درجة الإنتاج )الخطوات(

 ٪25 069 1606 .6. .160 1166 درجة سرعة النبض

 ٪2362 069 .265 362. 26.9 5964 مستوى لٌاقة الجهاز الدوري والقلب

 ٪.FVC 361. 061. 4624 0616 069 336 السعة الحٌوٌة   كفاءة الجهاز التنفسى

 ٪2463 069 35621 492 31696 39569 ث على الدراجة الأرجومترٌة.الكفاءة اللاهوائٌة  

 Vo2 max 3615 0615 4619 0619 069 33٪الحد الأقصى لاستهلاك الاكسجٌن 

( ممنا يندل 2.2( لجمينع المتغينرات أعمنى منن )0إلنى أن قيمنة ) إيتنا (13جـدول )تلاير نتائج 
عمى قوة تأثير البرننامج المقتنرح عمنى المتغينرات البدنينة والميارينة والفسنيولوجية قيند البحنث لممجموعنة 

7( بنننين القيننناس )القبمي/البعننندى( لممجموعنننة 736.3, 3.5التجريبينننة و نسنننبة التحسنننن تراوحنننت بنننين )
 والميارية والفسيولوجية قيد البحث فى اتجاه القياس البعدى. تغيرات البدنيةالتجريبية في الم

 0التقدير لمعامل ايتا
  تأثير ضعيف( 2.3)من صفر إلى أقل من = 
  تأثير متوسط(  2.2إلى أقل من  2.3)من = 
  إلى واحد صحيح = تأثير قوي( 2.2)من 
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(11جدول )  
لممجموعة الضابطة  (القبمي/البعدى)نسبة التحسن بين القياس   

(13ن = )      في المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية قيد البحث                  
 المتغيراث 

نسبت  القياش البعدى  القياش القبلي

ع± س التحسن ع± س   

يت
دن

لب
 ا

تحمم 

 الأداء

ق6انتكرار فً   65.6 6.65 65.6 6.56 66.5٪  

ن/ق666زمه انعىدة   6.56 6.66 6.65 6.65 96.٪  

انقىة  

انقصى

 ي

٪.56 66.66 655.6 66.66 665.6 قىة عضلاث انظهر  

٪369 5.65 656 5.66 666.6 قىة عضلاث انرجهُه  

٪361 6.65 666 6.55 665.6 قىة انقبضت َمىً  

٪.36 6.65 665.5 6.55 666 قىة انقبضت َسري  

خلفية  ( رميات3) زمن القوة المميسة بالسرعت
  بالشاخص

6.56 6.65 6.65 6.65 
.6.٪  

(مرات6) الكوبرى أداء زمن انرشاقت  66.66 6.66 66.66 6.66 36.٪  

انمروو

 ة

٪.66 5.66 66.5 5.66 66.5 الافقُت  

٪664 6.56 65.5 6.56 66 انرأسُت  

 المهاريت

العدد الكلى للمهارات داخل الجمل المهارٌة فى الزمن 
 المحدد

66.6 6.65 66.6 6.65 
966٪  

فى الزمن المحدد متىسط درجت انجمم انمهارَت  6.6 6.66 5.5 6.66 2.6.٪  

يت
ج

و
ول

سي
لف

 ا

٪364 6.65 56 6.66 55.6 معذل انىبض فً انراحت  

مىحىٍ 

انتعب 

نكارن

 سىن

٪2363 6.56 5.5 6.56 5 درجت الإوتاج )انخطىاث(  

٪1269 6.66 66.5 6.65 66.6 درجت سرعت انىبض  

 56.5 6.55 65.6 مستىي نُاقت انجهاز انذورٌ وانقهب
6.55 126.٪  

انسعت انحُىَت   كفاءة انجهاز انتىفسً  FVC 6.66 6.66 6.65 6.66 1169٪  

ث عهً انذراجت الأرجىمترَت5انكفاءة انلاهىائُت    655.6 66.65 665.6 66.56 669٪  

٪.Vo2 max 6.65 6.65 6.66 6.65 106انحذ الأقصً لاستهلاك الاكسجُه   

 
7( بين القياس 704.5, 3.0( إلى أن قيمة نسبة التحسن تراوحت بين )00تلاير نتائج جدول )

)القبمي/البعدى( لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية قيد البحث فى 
 اتجاه القياس البعدى.

 مناقشة النتائج ثانيا
لمنتائج التي توصل إلييا الباحث وفي إطار أىداف وفرولا البحث في ضوء العرلا الساب  

واسترلااداً بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بالمراجع العممية يبدأ الباحث بمناقلاة تمو النتائج فيما 
 -:يمي
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( وجود فرو  دالة إحصائيا بين القياس )القبمي/البعدى( لممجموعة التجريبية فني 4يتضح من جدول )
  ,0)التكنرار فنى  ارات قيد البحنث حينث تراوحنت قيمنة )ت( المحسنوبة لاختبنارات تحمنل الأداءالاختب

(, القنننوة القصنننوى الثابتنننة لعضنننفت الظينننر باسنننتخدام 30.005, 31.020ن/ () 002زمنننن العنننودة 
القننننننننوة القصننننننننوى الثابتننننننننة لعضننننننننفت الننننننننرجمين باسننننننننتخدام الننننننننديناموميتر  (,03.165الننننننننديناموميتر )

القننوة القصننوى  (,02.400القننوة القصننوى الثابتننة لمقبضننة اليمنننى باسننتخدام المننانوميتر ) (,25.524)
(, الرلانناقة 06.305(,القننوة المميننزة بالسننرعة )02.022الثابتننة لمقبضننة اليسننرى باسننتخدام المننانوميتر )

كمى الاختبار الميارى )العدد ال ,(02.325المرونة الرأسية ) (,3.655(, المرونة الأفقية )30.306)
لمميارات داخل الجمل الميارية فى الزمن المحدد, متوسنط درجنة الجمنل الميارينة فنى النزمن المحندد() 

(, منحننننني التعننننب لكارلسننننون )درجنننننة 34.302(, معنننندل النننننبلا فننننى الراحنننننة )00.403, 06.204
(, 36, 06, 36مسنننتوى لياقنننة الجيننناز الننندوري والقمنننب(), درجنننة سنننرعة الننننبلا, الإنتننناج لالخطنننوات 

ث عمننننى الدراجننننة 5الكفنننناءة الفىوائيننننة  , FVC (42.215)ة الجينننناز التنفسننننى السننننعة الحيويننننة كفنننناء
( وىنى قنيم أكبنر 14.233) Vo2 max(, الحند الأقصنى لاسنتيفو الاكسنجين 30.2الأرجومترينة )

( ممنننا يننندل عمنننى أن البرننننامج 6( عنننند درجنننة حرينننة )0.533منننن قيمنننة "ت" الجدولينننة والتننني كاننننت )
( والذى احتوى عمنى التندريبات Hiitرح باستخدام أسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة )التدريبى المقت

البدنيننة العامننة والخاصننة والمياريننة الموضننوعة مننن قبننل الباحننث والتننى راعننى فييننا العضننفت العاممننة 
 د البحث. والمسارات الحركية للداء الميارى قد أثرت عمى المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية قي

( أنو لتحقي  التنمية القصوى من التدريب فيجنب أن تأخنذ 0204وىذا ما يضيفو مسعد عمى محمود )
التمرينات لاكل وطبيعة الأداء الميارى لننوع النلاناط الممنارس  منن حينث زمنن الأداء, وطبيعنة الأداء 

عنصننننننر المننننننراد , وتعاقننننننب فتننننننرات العمننننننل والراحننننننة, والعضننننننفت العاممننننننة, والمسننننننارات الحركيننننننة, وال
 ( 10: 04تنميتو.)

( لكنى يسنتطيع المصنارع تنفينذ 05()0663(, عفء قناوي )00()0223حيث يذكر محمد علاماوى )
المينننارات بفاعمينننة فنننى المبارينننات فننن ن ذلنننو يتطمنننب اعننندادا خاصنننا يتضنننمن الجاننننب البننندنى مرتبطنننا 

 بالجانب الميارى.
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(  والننذى يسنناعد عمنني تنميننة متطمبننات Hiitالكثافننة ) فيجننب الاىتمننام بأسننموب التنندريب المتقطننع عننالى
الأداء والمنافسنننة منننن حينننث تعاقنننب فتنننرات العمننننل والراحنننة, الأداء باللاننندة القصنننوى والراحنننة القصننننيرة 

وىنننو منننا أدى إلنننى التحسنننن النلانننطة ممنننا يسننناعد عمنننى تنمينننة القننندرات البدنينننة والميارينننة والفسنننيولوجية 
 الواضح لدى أفراد عنة البحث.

( أنننو يجننب الننربط بننين زمننن 0222محمنند رضننا الروبننى )نتننائج ىننذه الدراسننة مننع مننا ألاننار إليننو  وتتفنن 
الأداء, ولاننننكل الأداء والطاقنننننة المطموبننننة لإنجنننننازه, والقنننننوة والسننننرعة التنننننى يننننتم بينننننا الأداء, واسنننننتخدام 

لوجية العضنننفت بالقننندرة والتوقينننت المناسنننب, ودراسنننة المتطمبنننات المتعنننددة البدنينننة والميارينننة والفسنننيو 
 (020: 01لفاعمية الحركة.)

(, 03()0202وتتفنن  ىننذه النتننائج مننع مننا توصننمت إليننو دراسننة كننف مننن محمننود أحمنند توفينن  ) 
(, أمننال ماجنند 0206()34) Milos Mallol(, ميمننوز مننالو 1()0202أميننرة عبنند الننرحمن لانناىين )

(, أحمد قدرى محمند 0206()12)  Munthana & others(, مونثانا  واخرون 3()0206سممان )
(, زينكنر وأخنرون 30()0205(, ىناني جعفنر الصناد  )30()0206(, ىيثم أحمد زلنط )0()0206)

Zaenker P (0204()10( سنارة محمنند الالاننرم, رييننام محمنند الألاننرم ,)رلاننا ننناجح 00()0204 ,)
(, رأفنت عبند 00()0202(, ليث إبنراىيم جاسنم )2()0200(, أميرة محمد أمير )02م()0202عمى )

(, عمنننننى أن اسنننننتخدام التننننندريبات 00()0225(, رلاننننناد طنننننار  يوسنننننف )6()0226الينننننادي الكنننننروي )
ليا تأثير إيجابى عمى تحسين الحالة البدنية والميارية (  Hiitبأسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة )

 والفسيولوجية.
( ممنا 2.2برننامج كاننت أكبنر منن )"  قنوة تنأثير ال0( أن قيمنة معامنل "إيتنا02كما يتضح من جندول )

(  Hiitيندل ذلنو عمنى أن البرننامج التندريبى المقتنرح باسنتخدام أسنموب التندريب المتقطنع عنالى الكثافنة )
والننننذى كننننان لننننو قننننوة تننننأثير كبيننننرة وكننننان ذا فاعميننننة عمننننى تنميننننة وتطننننوير القنننندرات البدنيننننة والمياريننننة 

ضعو الأسس العممية والنذى يحتنوى عمنى تندريبات والفسيولوجية قيد البحث والذى راعى الباحث عند و 
تتلاابو فييا العمنل العضنمى منع متطمبنات الأداء المينارى وفنى نفنس المسنار العضنمى والحركنى , ممنا 

 كان لو الأثر الكبير عمى تمو المتغيرات. 



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 56 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظرٌات وتطبٌقات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 

 2022 ٌناٌر( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

ما  ( إلى أن أساليب ووسائل التدريب المختمفة4()0221ما ألاار أليو إيياب البديوى )وذلو يتف  مع 
ىننى إلننى تنندريبات تطبيقيننة موجيننو لتحقينن  ىنندف العمميننة التدريبيننة, فيجننب عمننى المنندرب معرفننة ىننذه 
الوسائل والأساليب المختمفة والحديث منيا واختيار ما ىو مناسب ومفئنم لتحقين  أفضنل مسنتوى أداء 

 ممكن.
المبناراة حينث حيث أن رياضة المصارعة من الرياضات التي يقع فييا الفعب تحنت حمنل عنالي فني 

تكون لادة الأداء عالية ويصاحب ذلو مجيود كبير عمى أجيزة الجسم  واستمرار ىذا المجينود خنفل 
زمننن المبنناراة يننؤدى إلنني تعننرلا الفعننب لمتعننب والإجينناد وعنندم القنندرة عمننى مواصننمة الأداء بنننفس قننوة 

 و المتطمبات خفل الأداء ( ييتم بتمHiitفأسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) بداية المباراة ,
( إلننى نسننبة التحسننن بننين القياسننيين 02وينندعم ىننذه النتننائج نسننبة التحسننن حيننث تلاننير نتننائج جنندول )

)القبمي/البعندى( لممجموعننة التجريبينة فنني المتغينرات قينند البحننث لصنالح القينناس البعندى حيننث تراوحننت 
دريبى المقتننرح باسننتخدام أسننموب 7( ممننا ينندل عمننى أن البرنننامج التنن736.3, 3.5نسننبة التحسننن بننين )

(  والننذى كننان لننو قننوة تننأثير كبيننرة وكننان ذا فاعميننة عمننى تنميننة Hiitالتنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة )
وتطنوير القندرات البدنينة والمياريننة والفسنيولوجية قيند البحننث والنذى راعنى الباحننث عنند وضنعو الأسننس 

مننل العضننمى مننع متطمبننات الأداء الميننارى وفننى العمميننة والننذى يحتننوى عمننى تنندريبات تتلاننابو فييننا الع
 نفس المسار العضمى والحركى , مما كان لو الأثر الكبير عمى تمو المتغيرات. 

وأن اسننتخدام الاخننتفف عننن المننألوف فنني طريقننة التنندريب قنند أضنناف مبنندأ التنننوع والتغييننر كمبنندأ مننن 
يزيند منن انندفاع الفعبنين عمنى بنذل مبادئ وأساسيات التدريب الرياضنى فسنوف يزينل الرتابنة والممنل و 

الجينند فنني أداء وحننداتيم التدريبيننة لتحنندى قنندراتيم أثننناء البرنننامج التنندريبى وىننذا يننؤدى إلننى الإسننتفادة 
( أنننو لكننى يقتضنني الاسننتمرار فنني 0223حيننث يلاننير عثمننان حسننين رفعننت )القصننوى مننن التنندريب. 

ع الاحتفاظ بكفاءة وظيفية مرتفعة حتنى نياينة الصراع بكفاءة والمقدرة عمي تنفيذ الميارات اليجومية م
المباراة, الأمر الذي يجعل اختيار طريقة التدريب المناسبة إحدى أىم الخطوات  لموصول إلنى أفضنل 

 (00: 03مستوى أداء. )
( أن المنندرب الننناجح ىننو الننذي 0222ويضننيف كننل مننن محمنند حسننن عننفوي وأبننو العننف عبنند الفتنناح )

بحيث ينمي ىذا البرننامج الخصنائل التني يتطمبينا ننوع النلاناط التخصصني يخطط برنامجو التدريبي 
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لفعننب ويلاننمل ذلننو تنندريب الفعننب باسننتخدام التنندريبات التنني تعمننل عمنني تنميننة نظننام الطاقننة الننذي 
يعتمننند عمينننة الفعنننب فننني تخصصنننو الرياضننني كمنننا يجنننب أن تسنننتخدم نفنننس الحركنننات الخاصنننة بينننذا 

ب المجموعننننات العضننننمية العاممننننة والملاننننتركة فنننني أداء النلانننناط النلانننناط حتننننى يننننتم التركيننننز عمنننني تنننندري
 (04: 03الرياضي التخصصي تبعا لطبيعة عمميا .)

( وجنود فنرو  دالنة إحصنائيا بنين القيناس )القبمي/البعندى( لممجموعنة الضنابطة 5ويتضنح منن جندول )
)التكنننننرار  داءفي في الاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة لاختبارات تحمل الأ

(, القنوة القصننوى الثابتننة لعضنفت الظيننر باسننتخدام 00.451, 06ن/ ()002زمننن العننودة   ,0فنى 
القننننننننوة القصننننننننوى الثابتننننننننة لعضننننننننفت الننننننننرجمين باسننننننننتخدام الننننننننديناموميتر  (,02.521الننننننننديناموميتر )

القنننوة القصنننوى  (,3.125القنننوة القصنننوى الثابتنننة لمقبضنننة اليمننننى باسنننتخدام المنننانوميتر ) (,05.623)
(, الرلاننناقة 04.320(,القنننوة المميننزة بالسننرعة )04.02الثابتننة لمقبضننة اليسنننرى باسننتخدام المننانوميتر )

الاختبننار الميارى)العنندد الكمننى لمميننارات  ,(06المرونننة الرأسننية ) (,30(, المرونننة الأفقيننة )00.100)
(, 6, 30ة فنى النزمن المحندد()داخل الجمل الميارية فى الزمن المحندد, متوسنط درجنة الجمنل الميارين

درجة سنرعة , (, منحني التعب لكارلسون )درجة الإنتاج لالخطوات 6.465معدل النبلا فى الراحة )
(, كفننناءة الجيننناز التنفسنننى 04.332, 6.465, 00مسنننتوى لياقنننة الجيننناز الننندوري والقمنننب(), الننننبلا

(, 02.23اجننة الأرجومتريننة )ث عمننى الدر 5الكفنناءة الفىوائيننة  , FVC (04.332)السننعة الحيويننة   
( وىنى قنيم أكبنر منن قيمنة "ت" الجدولينة 02.130) Vo2 maxالحند الأقصنى لاسنتيفو الاكسنجين 

( مما يدل عمى أن البرنامج التدريبى التقميدى قد أثر عمنى 6( عند درجة حرية )0.533والتي كانت )
 ىذه المتغيرات قيد البحث نتيجة الاستمرار فى التدريب.

( إلنى نسنبة التحسنن بنين القياسنيين )القبمي/البعندى( لممجموعنة الضنابطة فني 00ائج جدول )وتلاير نت
 7(.704.5, 3.0المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى حيث تراوحت نسبة التحسن بين  )

ويعننزو الباحننث ىننذه الفننرو  وىننذا التحسننن وىننذا التقنندم إلننى أن البرنننامج التنندريبى التقمينندى قنند  
التحسن فى المتغيرات قيد البحنث لممجموعنة الضنابطة وذلنو لانتظنام الفعبنين والتنزاميم فنى  أدى إلى

التننندريب وتكنننرار اداء التننندريبات والنننذى أدى بننندوره إلنننى الارتقننناء بنننالمتغيرات قيننند البحنننث وانتقنننال أثنننر 
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مر ( أن عممينة التكينف فني التندريب لا يمكنن أن تسنت0666التدريب حيث ينذكر عنادل عبند البصنير )
 ( 40: 03أو تتطور إلا عن طري  التدريب المستمر المتواصل.)

( حيث يلاير إلى أن التدريب المنتظم يساعد الأعضناء الداخمينة 0663)  .,James ,P,Mويضيف 
 (52: 33عمى التكيف مع أى عمل جديد مما يؤدى إلى ارتفاع مقدرة الفعب الوظيفية.)

إحصننائيا بننين المجمننوعتين )التجريبية/الضننابطة( فنني  ( إلننى وجننود فننرو  دالننة6ويتضننح مننن الجنندول )
القينننناس البعنننندى فنننني الاختبننننارات قينننند البحننننث لصننننالح المجموعننننة التجريبيننننة حيننننث كانننننت قيمننننة )ت( 

( عننند 0.431( والتنني كانننت )2.22المحسننوبة أكبننر مننن قيمننة )ت( الجدوليننة عننند مسننتوى معنويننة )
زمنن   ,0ختبارات تحمنل الأداء )التكنرار فنى ( حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة لا05درجة حرية )

(, القننوة القصننوى الثابتننة لعضننفت الظيننر باسننتخدام الننديناموميتر 2.400, 2.45ن/ ()002العننودة 
القنوة القصنوى  (,3.244القوة القصوى الثابتنة لعضنفت النرجمين باسنتخدام النديناموميتر ) (,0.643)

القوة القصوى الثابتة لمقبضة اليسرى باسنتخدام  (,3.236)الثابتة لمقبضة اليمنى باستخدام المانوميتر 
(, المروننننننننة الأفقينننننننة 3.303(, الرلاننننننناقة )3.225(,القنننننننوة الممينننننننزة بالسنننننننرعة )0.050المنننننننانوميتر )

الاختبننننار الميننننارى )العنننندد الكمننننى لمميننننارات داخننننل الجمننننل  ,(3.254المرونننننة الرأسننننية ) (,0.436)
(, 03.344, 1.032الجمنل الميارينة فننى النزمن المحنندد() الميارينة فنى الننزمن المحندد, متوسنط درجننة

درجة سنرعة , (, منحني التعب لكارلسون )درجة الإنتاج لالخطوات 3.425معدل النبلا فى الراحة )
(, كفناءة الجيناز التنفسنى 3.142,  1.044, 1.244مسنتوى لياقنة الجيناز الندوري والقمنب(), النبلا

(, الحند 2.446ث عمى الدراجنة الأرجومترينة )5لفىوائية  الكفاءة ا, FVC (00.32)السعة الحيوية 
(, وىنننذا يرجنننع بدرجنننة كبينننرة لفاعمينننة تنننأثير 00.022) Vo2 maxالأقصنننى لاسنننتيفو الاكسنننجين 

البرننننامج التننندريبى المقتنننرح باسنننتخدام التننندريبات الموضنننوعة بأسنننموب التننندريب المتقطنننع عنننالى الكثافنننة 
(Hiit من قبل الباحث كما تؤكد ىذه النتائج أيضا بصورة غير مبالارة عمى صنحة وتلانكيل الأحمنال )

وفقننننا لأسننننموب عممننننى بالإضننننافة إلننننى سننننفمة اختيننننار  التدريبيننننة داخننننل البرنننننامج التنننندريبى المسننننتخدم
( أن 0223مسنعد عمنى محمنود )التدريبات المستخدمة والاىتمام بصنحة وسنرعة أدائينا حينث يضنيف 

يتعمنن  فننى المقنام الأول بتنميننة القنندرات الخاصنة بننالأداء الميننارى لممنافسنات, ويينندف برنننامج  التندريب
التدريب إلى تحسين القدرات الوظيفية لمجسم بالإضافة لتنمينة الأداء الفننى والخططنى ويعطنى برننامج 
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عنننداد اللانننامل التننندريب اعتبنننارا متسننناويا لكنننل منننن القننندرات البدنينننة والميارينننة والوظيفينننة, أى يينننتم بالإ
 (036: 05والمتنوع الذى ييتم بالتفاصيل الأخرى لمبرنامج كالراحة واستعادة اللافاء.)

( إلنى الفنر  بنين نسنبة التحسنن 00(, )02ويدعم ىذه النتائج نسبة التحسن حيث تلاير نتائج جدول )
 التى حدثت فى المستوى بين البرنامج المقترح والبرنامج التقميدى.

احننث أن ىننذه الفننرو  ونسننب التحسننن لنندى المجموعننة التجريبيننة يرجننع إلننى البرنننامج ويننرى الب        
( فنني تطبينن  تنندريبات Hiitالتنندريبى المقتننرح والننذى اسننتخدم أسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة )

البرنننننامج البدنيننننة والمياريننننة والننننذى طبنننن  عمننننى المجموعننننة التجريبيننننة ونظننننرا لأن الفننننر  الوحينننند بننننين 
( المسننتخدم فنن ن الباحننث يعننزو تفننو  Hiitن ىننو أسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة )المجمننوعتي

المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية قيد البحنث 
 إلى ىذا الأسموب في التدريب الذى تم تطبيقو عمى المجموعة التجريبية.

( والتنى ركنزت عمنى الأداء Hiitمستخدمة بأسموب التدريب المتقطع عنالى الكثافنة )كما أن التدريبات ال
الفننردى واتسننمت بصننفة التنننوع والتلاننوي  والدافعيننة نحننو الأداء قنند أثننرت عمننى الأداء البنندنى والميننارى 

 وأدى ذلو إلى التأثير الإيجابى عمى النواحى الفسيولوجية لدى المجموعة التجريبية.
فى أن رياضة المصارعة منن الأنلانطة ( 02()0222محمد فتحى نصار )لنتائج مع حيث تتف  تمو ا

التننني تتطمنننب مسنننتوي عنننال منننن الكفننناءة البدنينننة والفسنننيولوجية حتنننى ينننتمكن الفعنننب منننن أداء واجباتنننو 
 الميارية والخططية المكمف بيا طوال المباراة بكفاءة عالية.

أن المصارعة من الرياضنات التنى تتطمنب ( 3()0223حيث يضيف أيياب صبرى, نبيل اللاوربجى )
بذل مجيود بندنى لانا  أثنناء التندريب أوالمبارينات وىنذا يتطمنب قندرات بدنينة ووظيفينة خاصنة لفعبنى 

 المصارعة.
( عمى آثار 0202()33) B. Vasconcelos and othersحيث يضيف بى فاسكونكموز وأخرون 

ث أن رياضننات المنننازلات متقطعننة بطبيعتيننا التنندريب الفاصننل عننالي الكثافننة فنني رياضننات النننزال حينن
( كننأداة لمحفناظ عمننى المياقنة البدنيننة وتحسننينيا HIITفيفضنل اسننتخدام التندريب المتقطننع عنالي الكثافننة )

بنننين رياضنننات فننننون الننندفاع عنننن الننننفس, الجنننودو, التايكونننندو, الجينننو جيتسنننو, المفكمنننة, الكاراتينننو, 
تحسن فى  القدرات اليوائينة, ومعندل ضنربات القمنب, المصارعة, الولاو كونج فو, فسوف تعمل عمى 
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والحند الأقصنى لاسننتيفو الأكسنجين, القندرة الفىوائيننة القصنوى والمتوسنطة, وتركيننز حمنلا الفكتننو 
 في الدم, ونسبة الدىون في الجسم, والتأثير عمى كتمة الجسم ونسبة الدىون في الجسم.

داء الميارى يعتمد عمى مدى تطوير متطمبات ( إلى أن اتقان الأ0223ويضيف عصام عبد الخال  )
ىننذا الأداء مننن قنندرات بدنيننة خاصننة وكثيننرا مايقنناس مسننتوى الأداء الميننارى بمنندى اكتسنناب الفننرد ليننذه 

 (040: 04الصفات البدنية الخاصة.)
(, أمينرة عبند 03()0202وتتف  ىذه النتائج مع ما توصمت إليو دراسة كف منن محمنود أحمند توفين  )

(, أمنننال ماجننند سننننممان 0206()34) Milos Mallol(, ميمنننوز منننالو 1()0202لاننناىين )النننرحمن 
(, أحمنند قنندرى محمنند 0206()12)  Munthana & others(, مونثانننا  واخننرون 3()0206)
(, زينكنر وأخنرون 30()0205(, ىناني جعفنر الصناد  )30()0206(, ىيثم أحمد زلنط )0()0206)

Zaenker P (0204()10( سنارة محمنند الالاننرم, رييننام محمنند الألاننرم ,)رلاننا ننناجح 00()0204 ,)
(, رأفنت عبند 00()0202(, ليث إبنراىيم جاسنم )2()0200(, أميرة محمد أمير )02م()0202عمى )

 (.00()0225(, رلااد طار  يوسف )6()0226اليادي الكروي )
ة الفنرو  الفردينة لكنل لاعنب حينث ينذكر وىذا ما يتف  مع مبدأ الخصوصية فى التدريب وكذلو مراعا

( أن الأداء يتحسنننن بصنننورة أفضنننل إذا كنننان التننندريب 0222عبننند العزينننز النمنننر وناريمنننان الخطينننب )
خاصا بنوع النلااط الممارس وأن يتضمن أىم العضفت العاممة فى ىذا النلاناط وأن تنتم بننفس كيفينة 

 (055: 01استخداميا فى المنافسة.)
برنامج التدريبى المقترح والمطب  عمى المجموعة التجريبينة والنذى والنذى اسنتخدم ومما سب  نجد أن ال

( فني تطبينن  تندريبات البرننامج البدنيننة والميارينة كنان لننو Hiitأسنموب التندريب المتقطنع عننالى الكثافنة )
 تأثيرا إيجابي عمى تنمية المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية وبذلو تحققت فرولا البحث.

 الاستنتاجات
في ضوء أىداف وطبيعة ىذه الدراسة وفي حدود عينة البحث والمنيج المسنتخدم, ومنن واقنع البياننات 

 التي تجمعت لدى الباحث ونتائج التحميل الإحصائي توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية
( أثننر إيجابيننا Hiitالبرنننامج التنندريبى المقتننرح باسننتخدام أسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة ) -0

 عمى تنمية الحالة البدنية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 55 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظرٌات وتطبٌقات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 

 2022 ٌناٌر( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

( أثننر إيجابيننا Hiitالبرنننامج التنندريبى المقتننرح باسننتخدام أسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة ) -0
 عمى تنمية الحالة الميارية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.

( أثننر إيجابيننا Hiitالمقتننرح باسننتخدام أسننموب التنندريب المتقطننع عننالى الكثافننة ) البرنننامج التنندريبى -3
 عمى تنمية الحالة الفسيولوجية قيد البحث لدى المجموعة التجريبية.

( أفضنننل منننن Hiitالبرننننامج التننندريبى المقتنننرح باسنننتخدام أسنننموب التننندريب المتقطنننع عنننالى الكثافنننة ) -1
ة التدريبينننننة البدنيننننة والميارينننننة والفسننننيولوجية لننننندى المجموعنننننة البرنننننامج التقميننننندى عمننننى تطنننننوير الحالنننن

 التجريبية.
 التوصيات

في حدود ما الاتممت عمية الدراسة من إجراءات , وما أسفرت عنو من نتائج , يوصي الباحث بالأتي 
 : 

( وفقنا لممبنادئ العممينة خنفل Hiitالاىتمام بالتدريب بأسموب التدريب المتقطع عنالى الكثافنة ) -0
 برامج إعداد المصارعين نظرا لمفئمتو لطبيعة أداء المنافسة.

( وفقننننا لممبننننادئ العمميننننة Hiitالاىتمننننام بالتنننندريب بأسننننموب التنننندريب المتقطننننع عننننالى الكثافننننة ) -0
 لرياضات المنازلات والرياضات التى يتناوب الأداء بيا بين العمل والراحة. 

تدريبيننننة ليننننم وتعننننرف المنننندربين عمنننني الاىتمننننام بصننننقل المنننندربين مننننن خننننفل عقنننند النننندورات ال -3
 الأساليب التدريبية الحديثة.

 ضرورة تصميم برامج ملاابيو لممراحل السنية المختمفة. -1
( ومعرفة Hiitضرورة تصميم برامج ملاابيو باستخدام أسموب التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -2

 تأثيره عمى متغيرات واستجابات أخرى .
سائل والأدوات والأجينزة عنند تطبين  أسنموب التندريب المتقطنع ضرورة التنويع فى استخدام الو  -3

 (.Hiitعالى الكثافة )
 ( والطر  الأخرى. Hiitاجراء دراسات مقارنة بين طريقة التدريب المتقطع عالى الكثافة ) -4
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 المراجع
الفتاح،  عبد العلا أبو 0

 الدين نصر أحمد
 .القاىننرة, العربني الفكنر دار, البدنية المياقة فسيولوجنيا(: 0223)
 

 المتغيرات بعلا عمى( Hiit) اللادة عالى فترى تدريبى برنامج (: تأثير0206) محمد قدرى أحمد 0
, 54السيدات , المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة, ع لدى الصحية

 كمية التربية الرياضية لمبنين, جامعة حموان.
 مكونات ببعلا وتأثيرىما  Cross fitو Hiit بأسموبي تدريبات(: 0206) سممان ماجد أمال 3

 التربية كمية دكتوراه, رسالة ,(32-32) بأعمار لمنساء الصحية -البدنية المياقة
 .بغداد جامعة لمبنات, الرياضة وعموم البدنية

أميرة عبد الرحمن  1
 شاهين

عمى مستوى  tabataاستخدام تدريب تاباتا  (: بدراسة بعنوان "تأثير0202)
الكفاءة الفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى فى التنس الأرضى, المجمة 

, كمية التربية الرياضية لمبنين, 55العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة, ع
 جامعة حموان. 

: تأثير استخدام أسموبي التدريب المكثف والموزع عمى إتقان ميارة (0200) أميرة محمد أمير 2
الإرسال والرضا الحركي في الكرة الطائرة , بحث عممي منلاور, مجمة عموم 

 وفنون التربية الرياضية, أسيوط.
أيهاب صبرى، نبيل  3

 الشوربجى
(: أثر برنامج تدريبى باستخدام التمرينات داخل الوسط المائى عمى 0223)

ن, المجمة كفاءة الجيازين الدورى والتنفسى وفاعمية الأداء الميارى لممصارعي
 العممية لعموم التربية الرياضية, كمية التربية الرياضية, جامعة طنطا.  

 المتغيرات بعلا عمى العرضى التدريب باستخدام برنامج تأثير(: 0221) البديوى فوزى إيهاب 4
 بحث لممصارعين, الصدر برمة ميارة أداء وفاعمية والفسيولوجية البدنية
 جامعة لمبنات, الرياضية التربية كمية الأول, المجمد العممية, المجمة منلاور,
 .حموان

 في التدريبية الحالة أبعاد بعلا عمي مقترح تدريبي برنامج تأثير: )0663( عبد فهمي حسين 5
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 . المنيا جامعة الرياضية, التربية كمية دكتوراه, رسالة المصارعة,   الظاهر
 عبد عمى رأفت 6

 الهادي
 بعلا تعمم فى والموزع المكثف بالأسموب تعميمي منيج أثر: (0226)

 سنوات,( 6-4) العمرية لمفئة والإناث لمذكور القدم بكرة الأساسية الميارات
 .القادسية جامعة الثاني, المجمد , الثالث العدد , الرياضية التربية عموم كمية

 بعلا إتقان عمى والموزع المكثف التعميم أسموبي استخدام تأثير: (0202) عمى ناجح رشا 02
 منلاور, عممي بحث والمضمار, الميدان مسابقات في  الحركية  الميارات

 .الرياضة, كمية التربية الرياضية, جامعة أسيوط لعموم المؤتمر الدولى
 تعميم في والمتغير الثابت بالأسموبين والموزع المكثف التدريب أثر: (0225)   يوسف طارق رشاد 00

 لعموم الرافدين مجمة سنة,( 01-00) لعمر السمة بكرة التيديف أنواع بعلا
 .العرا  الرياضية,

سارة محمد الاشرم،  00
 ريهام محمد الأشرم

بعلا المتغيرات الفسيولوجية  عمى المكثف التدريب (: تأثير استخدام0204)
والبدنية الخاصة بمباراة النقطة الذىبية وف  تعديل قانون رياضة الجودو, 

, كمية التربية الرياضية 50المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة, ع
 لمبنين, جامعة حموان.

 الكتاب مركز والتطبي , النظرية بين والتكامل الرياضى التدريب(: 0666) البصير عبد عادل 03
 .القاىرة لمنلار,

 النمر، العزيز عبد 01
 الخطيب ناريمان

 الساتذة التدريبي, الموسم وتخطيط القوه برامج تصميم العضمية القوة(: 0222)
 .الجيزة الرياضى, لمكتاب

عبد الله حسين  02
 اللامي

جامعة  ,مجموعة مؤيد الفنية ,0ط ,: أساسيات التعمم الحركي (0223)
 القادسية.

 حموان جامعة منلاورة, غير مذكرات الرياضي, التدريب عمم مذكرات: )0223( رفعت حسين عثمان 03
 المعارف, دار ,00ط تطبيقات, - نظريات – الرياضى التدريب(: 0223) الخالق عبد عصام 04

  .الأسكندرية
 الرمية حركة أداء مستوى عمى البدنية المياقة عناصر بعلا تأثير(: 0663) قناوى محمد علاء 05
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 الزقازي . الرياضية, جامعة التربية دكتوراه, كمية رسالة المصارعة, في الخمفية
عمى مصطفى  06

 المغربل
(: فاعمية برنامج ترويحي عمى الذاكرة الحركية لمنالائين في رياضة 0223)

 الكاراتيو, رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامعة طنطا.
مقترح لتنمية السمات الإرادية )النفس حركية(  (: تأثير برنامج تدريبى0220) عمى السعيد ريحان 02

عمى فاعمية الأداء الفنى لممصارعين الكبار, المؤتمر العممى الدولى, كمية 
 التربية الرياضية لمبنين, جامعة الإسكندرية. 

 في اليد كرة لمادة الميارى الأداء عمى والمتغير المكثف التمرين اثر: (0202) جاسم إبراهيم ليث 00
 .دالي جامعة الرياضية, التربية

 السيد محمد 00
 عشماوى

 والميارى البدنى الأداء مستوى عمى الخاصة التدريبات بعلا تأثير(: 0223)
 التربية كمية ماجستير, رسالة لممصارعين, لمتقوس والرفع الوسط مسو لحركة

 .الزقازي  جامعة الرياضية,
 علاوي، حسن محمد 03

 عبد أحمد العلا أبو
 الفتاح

 .القاىرة, العربي الفكر دار, الرياضي التدريب فسيولوجيا: (0222)
 

 ماىى لمحركات, الفنى الأداء الحرة, المصارعة تدريب مبادىء(: 0222) الروبى رضا محمد 01
 .الاسكندرية الكمبيوتر, لخدمات

   تحمل عمي وتأثيره الطاقة إنتاج أنظمة ضوء في تدريبي (: برنامج0222) محمد فتحى نصار 02
المصارعة, رسالة ماجستير غير منلاورة, كمية  قانون لتعديفت وفقاً  الأداء

 التربية الرياضية, جامعة المنوفية.
 تحسين عمى( Hiit) الكثافة عالى المتقطع التدريب استخدام (: أثر0202) محمود أحمد توفيق 03

نقال البدنية المياقة مستوى المجمة العممية لعموم وفنون لممصارعين ,  الوزن وا 
 , كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة حموان.04الرياضة, ع

 لمطباعة الوفاء دار الرياضى, التدريب لعمم الأساسية المفاىيم(: 0204) محمود عمـي مسعـد 04
 .الأسكندرية والنلار,
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 – إدارة – تدريب – تعميم) لميواة والحرة الرومانية المصارعة موسوعة(:0223) محمود عمـي مسعـد 05
  .المنصورة القومية, الكتب دار ,(تحكيم

 
 حسنى نبيل 06

 الشوربجى
 أداء فاعمية عمى العضمية القوة تنمية أساليب بعلا استخدام تأثير :(0225)

 لعموم العالار الدولى العممى المؤتمر لممصارعين, العكسية الوسط رفعة ميارة
 .  الأسكندرية جامعة لمبنين, الرياضية التربية كمية والرياضة, البدنية التربية

نغم حاتم حميد  32
 الطافي

(: موسوعة عمم الحركة التعميم جدولة التدريب, دار وائل لمنلار, 0220)
  بغداد.

تأثير أسموب التدريب المكثف والمنوزع عمى إتقان تعمم ميارة رفعة (: 0205) الصادقهانى جعفر  30
جامعة  –العكسية في المصارعة لدى طفب كمية التربية الرياضية الوسط 
  .جامعة المنيا -كمية التربية الرياضية -مجمة عموم الرياضة, سوىاج

برنامج باستخدام تمرينات التاباتا عمى تطوير مستوى الأداء  (: تأثير0206) هيثم أحمد زلط 30
لمدفاع واليجوم المضاد لممصارعين, المجمة العممية لمتربية البدنية  الخططى

 , كمية التربية الرياضية لمبنين, جامعة حموان.53وعموم الرياضة, ع
 

(2020): Effects of High-Intensity Interval Training in 

Combat Sports: A Systematic Review with Meta-

Analysis Breno, National Strength and 

Conditioning Association. Unauthorized 

reproduction of this article is prohibited 

B. Vasconcelos 

and others 
33 

(2015):training program FOR Development 

endurance performance and  its effect on some 

physiological variables for wrestlers, International 

Journal of Sport Science & Arts (IJSSA), Faculty of 

Physical Education for Girls in gezira 

Belal Morsy 

Witwit 

34 

(2008): Enabling Student Learning Systems 

Strategis, London, Kogan, Pase, 182,. 
Gina Wlsker & 

Sally Brown 

35 

(1996): Soccer skills for in dividual getting and James ,P,M,. 36 



  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 666 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظرٌات وتطبٌقات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 

 2022 ٌناٌر( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

team play, Engle wood cliffs, New York, Jersey. 

(2019): Comparison of Reduced-Volume High-

Intensity Interval Training and High-Volume 

Training on Endurance Performance in Triathletes, 

International Journal of Sports Physiology and 

Performance. 

Milos Mallol, 

David J. 

Bentley, Lynda 

Norton 

37 

(2017): The effect of a specific training program on 

improving the special endurance level and some 

physiological variables of wrestling players 

according to the amendments to international law 

2016, International Journal of Sport Science & Arts 

(IJSSA), Faculty of Physical Education for Girls in 

gezira. 

Mohamed Fathi 

Nassar 

38 

)2006(: Teaching Physical Education, 3rd ed., 

Merrill Publishing, U.S.A  
Mosston, M. & 

Ashworth, S. 

39 

(2019): Effects of High-Intensity Interval Training in 

of maximal oxygen uptake responses 

cardiometabolic health,  international Journal of 

health Science.  

Munthana 

Wadthaisong& 

others 

40 

(2008) Motor control and learning third Edition, 

Human Kinetics. 
Schmidt. A. 

Richard and 

Tim. Othy, D. 

Lee 

41 

(2017): High-intensity interval training combined 

with resistance training improves physiological 

capacities, strength and quality of life in multiple 

sclerosis patients, European Journal of Physical 

and Rehabilitation Medicine. 

Zaenker P1,& 

others 

42 

https://ar.wikipedia.org  43 

https://arabianbodybuilding.com 44 

  https://copew.uobaghdad.edu.iq/?p=20557 45 

https://leaqa.com/what-is-hiit-and-its-benefits-and-a-suggested-hiit-

table/ 
46 

https://myfitnesscare.com/hiit/ 47 

https://arabianbodybuilding.com/
https://leaqa.com/what-is-hiit-and-its-benefits-and-a-suggested-hiit-table/
https://leaqa.com/what-is-hiit-and-its-benefits-and-a-suggested-hiit-table/
https://myfitnesscare.com/hiit/


  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 666 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظرٌات وتطبٌقات التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة
 

 2022 ٌناٌر( 1( العدد ) 37المجلد )

ISSN : : 2636-3860  

http://www.alkhaleej.ae 48 

https://www.egyfitness.com/hiit/ 49 

https://www.facebook.com/alfathgym/posts/504087819801686/ 50 

https://www.fitness-arabia.com 51 

https://www.fitnessespresso.com/hiit 52 

https://www.fitnessespresso.com/hiit-vs-tabata/ 53 

https://www.mayoclinic.org 54 

https://www.tmareen.com 55 

 
 

http://www.alkhaleej.ae/
https://www.fitness-arabia.com/
https://www.fitnessespresso.com/hiit
https://www.fitnessespresso.com/hiit-vs-tabata/
https://www.mayoclinic.org/
https://www.tmareen.com/

