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Abstract: The study aimed to identify the effect of eight- weeks of high intensity interval 

training (HIIT) on some health-related fitness component’s, the sample of the study 

consisted of 33 students of Abwein School (age 15 ± 1; length 1.55 ± 8; weight 45 ± 2). 

They divided into three groups equally 11 students for each group, the first group used 

(HIIT) for 8 minutes, the second group used (HIIT) for 10 minute and the third group used 

(HIIT) for 12 minutes. The results of the study showed that there was an improvement 

among the members of the first, second and third groups in favor of the post-test for all 

study variables, While the results showed that there are differences attributed to the group 

variable in you from the following variables: (Muscular endurance to the muscles of the 

chest in favor of the second group (10-min), where the mean was (20.25 / times), The fat 

percentage between the first group (8 minutes) and the third group (12 minutes), in favor 
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of the first group, where the mean was( 14.5%), Also, there are statistically significant 

differences in a variable that Muscular strength for the abdominal muscles and in favor of 

the second group (10-min), ), where the mean was (29.85 / times).  Researchers recommend 

that high-intensity interval training (HIIT) should be used for the three times used in the 

current study (8 minutes, 10 minutes, 12 minutes), as they are appropriate times to improve 

adolescent health-related fitness component. 

Keywords: Muscular endurance, HIIT, Physical fitness component, Flexibility. 
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بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة   في( HIITع الشدة )مرتف الفتري لتدريب لأسابيع  ثمانية أثر

  بالصحة

 د  ، ولاء وائل خضرج ، ليث مالك اسماعيلب أ، رافع رشدي سلامه جود اللهحسن علان 
 

 جامعة النجاح الوطنية، نابلس، فلسطين
 

 الملخص
بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة   ف ( HIITع الشدة )لتدريب الفتري مرتفل  أثر ثمانية أسابيع هدفت الدراسة التعرف الى 

  ;8±1.55الطول  ;1±15طالبة )العمر  33، وتكونت عينة الدراسة من طالبات مدرسة عبوين البالغ عددهم بالصحة 
لمدة  ( HIIT) طالبة لكل مجموعة، المجموعة الأولى استخدمت  11قسموا الى ثلاث مجموعات بالتساوي  ( 2±45الوزن 

. أظهرت نتائج  د 12لمدة ( HIIT)استخدمت   لثةد والمجموعة الثا 10لمدة ( HIIT) استخدمت  د، المجموعة الثانية8
، بينما  لصالح الاختبار البعدي لجميع متغيرات الدراسة الأولى، الثانية و الثالثة هناك تحسن لدى افراد المجموعة  أن   الدراسة

تحمل القوة لعضلات الصدر ولصالح  )  التالية: اتتغير الم لك من    ف  تعزى لمتغير المجموعة  أظهرت النتائج وجود فروق
دقائق( والمجموعة  8نسبة الشحوم بين المجموعة الأولى )  ، /مره(   20.25د( حيث بلغ المتوسط الحسابي )10المجموعة الثانية)

وجود فروق ذات دلالة إحصائية ف   وايضا   %14.5دقيقة( ولصالح المجموعة الأولى حيث بلغ المتوسط الحسابي 12الثالثة )
وصي  ي. /مره( 29.85د( حيث بلغ المتوسط الحسابي )10متغير تحمل القوة لعضلات البطن ولصالح المجموعة الثانية)

دقائق،  8للازمان الثلاثة المستخدمة ف الدراسة الحالية )  (HIITبضرورة استخدام التدريبات الفترية مرتفعة الشدة )  ونالباحث
 . لدى المراهقين  حسين عناصر اللياقة المرتبطة بالصحةدقيقه( كونها ازمان مناسبة لت12دقائق،10

 الفتري مرتفع الشدة، عناصر اللياقة البدنية، المرونة.التدريب التحمل العضلي، مصطلحات الدراسة: 
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 المقدمة
ث نقلبربربربربرة نوعيبربربربربرة احبربربربربردتعتبربربربربربر اللياقبربربربربرة البدنيبربربربربرة المرتبطبربربربربرة بالصبربربربربرحة أحبربربربربرد أهبربربربربرم العوامبربربربربرل الرئيسبربربربربرية للتغيبربربربربرير ف المجتمبربربربربرع وإ

وهبربربربري أيضبربربربرا دوث نقلبربربربرة نوعيبربربربرة ف حيبربربربراة الأفبربربربرراد لحبربربربر سبربربربرببئا رئيسبربربربريئا البربربربرعي يعبربربربرد التقبربربربردم العلمبربربربري والتكنولبربربربروجي وذلبربربربرك بسبربربربربب 
العضبربربربربروية منهبربربربربرا والوظيفيبربربربربرة وقيبربربربربرام  المختلفبربربربربرةخلبربربربربرو الجسبربربربربرم مبربربربربرن الامبربربربربررا   وتشبربربربربرملللفبربربربربررد  العامبربربربربرةمظهبربربربربرر مبربربربربرن مظبربربربربراهر اللياقبربربربربرة 

لفبربربربربربرترة أطبربربربربربرول دون الشبربربربربربرعور بالتعبربربربربربرب  بالأعمبربربربربربرالأعضبربربربربربرا  الجسبربربربربربرم بوظائفهبربربربربربرا علبربربربربربرى أحسبربربربربربرن وجبربربربربربره مبربربربربربرع القبربربربربربردرة علبربربربربربرى القيبربربربربربرام 
العناصبربربربربربرر البدنيبربربربربرة والوظيفيبربربربربربرة البربربربربر  تعكبربربربربربر  كفبربربربربربرا ة الأدا  ياقبربربربربربرة البدنيبربربربربربرة تعبربربربربربر عبربربربربربرن تفاعبربربربربرل كافبربربربربربرة والاجهبربربربربراد، لبربربربربربرعلك فبربربربربر ن الل

 البدني للفرد. 
عا التّقبربربربربربردم والتّسبربربربربربربرهيلات وببربربربربربررزت الحاجبربربربربربرة الى ضبربربربربربررورة الاهتمبربربربربربرام باللياقبربربربربربرة البدنيبربربربربربربرة المرتبطبربربربربربرة بالصبربربربربربرحة كنتي بربربربربربرة  بربربربربربر 

ة ونقبربربربربر  ف  ارسبربربربرته لأ ةلمجبربربربررلحت الحيبربربربربراة قلبربربربرة ف حركبربربربربرة اصنسبربربربران البدنيبربربربربرّ ة والروتينيبربربربربرّ ة المرتبطبربربربربرة ف الحيبربربربراة اليوميبربربربربرّ  نشبربربربربرطة الحركيبربربربرّ
حة الجيبربربربربردة لأجهبربربربربرزة البربربربربر  تشبربربربربرغل الانسبربربربربران عبربربربربرن  ارسبربربربربرة  الجهبربربربربرد الببربربربربردني ابربربربربرا لا يضبربربربربرمن الحبربربربربرد الأدد المطلبربربربربرو  لتبربربربربروفير الصبربربربربرّ

ة، فببربربربربربرات  اصنسبربربربربربربران عرضبربربربربربرة لاحتماليبربربربربربربرة اصصبربربربربربرابة بالعديبربربربربربرد مبربربربربربربرن أمبربربربربربررا  قلبربربربربربربرة الحركبربربربربربرة ومنهبربربربربربرا ارتفبربربربربربربرا  ضبربربربربربرغط البربربربربربربردم، الحيويبربربربربربرّ
غط النّفسبربربربربربري والتبربربربربربروترالسبربربربربربرّ  منة، أمبربربربربربررا  القلبربربربربربرب والضبربربربربربرّ حيبربربربربربرث أن امبربربربربربرتلاك مسبربربربربربرتوى مناسبربربربربربرب م اللياقبربربربربربرة البدنيبربربربربربرة  ،كري، السبربربربربربرّ

 الحركبربربربربربري والجهبربربربربربرد الببربربربربربردني الأدا المرتبطبربربربربربرة بالصبربربربربربرحة أمبربربربربربرر مهبربربربربربرم لتحقيبربربربربربرق الوقايبربربربربربرة مبربربربربربرن بعبربربربربربرض الامبربربربربربررا  البربربربربربر  تتعلبربربربربربرق بكفبربربربربربرا ة 
Corbin, S. Lindsey, R. (1989 . 
حة ونظبربربربربررئا للتّقبربربربربردم لبربربربربرعلك ابربربربربرهدت الألفيبربربربربرة  ة المرتبطبربربربربرة بالصبربربربربرّ الثاّلثبربربربربرة اهتمبربربربربرام كببربربربربرير ومنقطبربربربربرع النّظبربربربربرير باللياقبربربربربرة البدنيبربربربربرّ

دريب وظهبربربربربرور مراكبربربربربرز اللياقبربربربربرة  ة الحركبربربربربرة، الأمبربربربربرر البربربربربرعي أدّى الى حبربربربربردوث طفبربربربربررة ف علبربربربربرم التبربربربربرّ التّكنولبربربربربروجي وتزايبربربربربرد أمبربربربربررا  قلبربربربربرّ
 (.1995ضة والنّشاط البدني )ا زا ، البدنية ال  تسعى لتوفير طرق وأساليب تسهل من  ارسة الأفراد للرّلح

ه AAHPER)لتحبربربربربربربرالك الأمريكبربربربربربربري للصبربربربربربربرحة والتربيبربربربربربربرة البدنيبربربربربربربرة يعُبربربربربربربررّف النشبربربربربربربراط الببربربربربربربردني  سبربربربربربربرب  ( علبربربربربربربرى أنبربربربربربربرّ
أي حركبربربربربربره جسبربربربربربردية تنت هبربربربربربرا عضبربربربربربرلات ا يكبربربربربربرل العظمبربربربربربري، والبربربربربربر  تتطلبربربربربربرب اسبربربربربربرتهلاكائ للطاقبربربربربربرة، ف حبربربربربربرين تعُبربربربربربررّف التمبربربربربربرارين 

ا فابربربربرة فرعيبربربربرة مبربربربرن النشبربربربراط الببربربربرد ني؛  يبربربربرث تكبربربربرون متكبربربربرررة، ومنظمبربربربرة، ويططبربربربرائ  بربربربرا  بربربربردف تعزيبربربربرز اللياقبربربربرة الرلحضبربربربرية علبربربربرى أنهبربربربرّ
العالميبربربربرة، كمبربربربرا يعُتبربربربربر  الرئيسبربربربرة للوفيبربربربراتالبدنيبربربربرة، وقبربربربرد اعتبربربربربرت منظمبربربربرة الصبربربربرحة العالميبربربربرة أن ا مبربربربرول هبربربربرو راببربربربرع عوامبربربربرل ا طبربربربرر 

، %( مبربربربربرن حبربربربربرالات مبربربربربرر  السبربربربربركري27%( مبربربربربرن حبربربربربرالات سبربربربربررطان القولبربربربربرون والثبربربربربردي، و)25ٌ-21سبربربربربرببائ رئيسبربربربربرائ لحبربربربربروالي )
 %( من حالات مر  القلب التاجي.30وحوالي )
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ة تحسبربربربرن  ة عبربربربرن طريبربربربرق عبربربربردة طبربربربررق وأسبربربربراليب تدريبيبربربربرّ دريب الرّلحضبربربربري يسبربربربراعد الراّيبربربربرب ف تطبربربربروير لياقتبربربربره البدنيبربربربرّ فالتبربربربرّ
ة وتسبربربربربربراعده ف بلبربربربربربروا هدفبربربربربربره بالطرّيقبربربربربربرة والأسبربربربربربرلو  الأصبربربربربربر ، دريب طبربربربربربررق تدريبيبربربربربربرة  قدراتبربربربربربره البدنيبربربربربربرّ حيبربربربربربرث ظهبربربربربربرر ف علبربربربربربرم التبربربربربربرّ

دريب الفبربربربربربربربرتري والتّكبربربربربربربربرراري وتبربربربربربربربردريب المنافسبربربربربربربربرات وييرهبربربربربربربربرا مبربربربربربربربرن الطبربربربربربربربررق التدريبيبربربربربربربربرة  دريب المسبربربربربربربربرتمر والتبربربربربربربربرّ الأخبربربربربربربربررى مثبربربربربربربربرل التبربربربربربربربرّ
Harris KC, Kuramoto LK, Schulzer M, et al. 2009).) 

دريب الرّلحضبربربربربربربري ولكبربربربربربربرنّ وإنّ اللياقبربربربربربرة البدنيبربربربربربربرة وتنميتهبربربربربربربرا ليسبربربربربربربرت مقتصبربربربربربررة علبربربربربربربرى ابربربربربربربركل أو اثنبربربربربربربرين مبربربربربربرن طبربربربربربربررق التبربربربربربربرّ 
ة المختلفبربربربربرة مبربربربربرع مراعبربربربربراة جوانبربربربربرب عديبربربربربردة  الوصبربربربربرول إلى الطرّيقبربربربربرة التّدريبيبربربربربرة الأمثبربربربربرل ف تنميبربربربربرة اللياقبربربربربرة البدنيبربربربربرة للفابربربربربرات العمريبربربربربرّ
مبربربربربرن خصبربربربربرائ  هبربربربربرعه الفابربربربربرات هبربربربربري مفتبربربربربراّ أول لحبربربربربرثّ الأفبربربربربرراد علبربربربربرى  ارسبربربربربرة الرّلحضبربربربربرة ومزاولبربربربربرة الأنشبربربربربرطة بطريقبربربربربرة تناسبربربربربربهم 

 لديهم وتطويرها. وتنمي عناصر اللياقة البدنيّة 
وال     بالصحةعناصر اللياقة البدنية المرتبطة و من خلال الاطلا  على  العديد من الدراسات ال  تستهدف  

متوسط الشدة ذو الزمن الطويل    المستمر منخفض و الفتري  ان التدريب   وا فقد وجد تناو ا الباحثون ف الدراسة الحالية 
)البشتاوي والخواجة،  مثل دراسة كل من ( دقيقة هي ذات الطابع الغالب ف هعه الامور 60العي قد يصل الى )

الامر العي يجعل جسم الفرد الممارس للنشاط الرلحضي يعتمد على حرق الدهون ف انتاج الطاقة اللازمة للنشاط   م(2010
وذلك   )Wilmore, J. H., Costill, D. L., & Kenney, 1994)ون  ا يؤدي الى انخفاضها بالجسموبالتالي استهلاك الده

  طرق تدريبية ذات الشدة العالية  ومن هنا ظهرت أهمية الدراسة من خلال استخدام مع برامج يعائية مناسبة لحالة الفرد، 
تحسين عناصر اللياقة البدنية   يكون  ا دور ف    مكن أنمن الم  ال دقيقه( و   12دقائق، 10دقائق، 8ولفترات زمنية يتلفة )

و  قصيرة وال  تكون لفترة زمنية قصيرة بفترات راحة بينية   المرتبطة بالصحة وأهمها القياسات الانثروبومترية ومحيطات الجسم،
و مشاركة الدهون   أوكس ينيةالامر العي يجعل الجسم يعتمد على انتاج الطاقة من خلال الانظمة اللا، ادة عمل عالية

موضو  البحث الحالي    هو هعا و  ،عادة بنائها إبنسب عالية خلال فترات الاستشفا  لتعويض الجسم من الطاقة المفقودة و  
دقائق،  8بأزمنه يتلفة )   HIIT))ذات الشدة العالية   الفترية التدريبات أسابيع من   8اثر الى  العي يهدف الى التعرف 

 . لدى المراهقين    على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةقه(  دقي 12دقائق، 10
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 أهميّة الدّراسة

 برزت أهمية الدراسة ف أنها: 
 .طريقة تدريبيّة تعمل على تطوير عناصر اللياقة البدنيّة المرتبطة بالصّحةأكثر من تسهم بوضع  -1
ف  عه التبربربربربربربردريباتهبربربربربربربر  أثبربربربربربررو  التبربربربربربربردريبات مرتفعبربربربربربرة الشبربربربربربربردةسبربربربربربرهم الدراسبربربربربربربرة الحاليبربربربربربرة ف القبربربربربربربرا  الضبربربربربربرو  حبربربربربربربرول  ثبربربربربربرير ت  -2

ابقة البربربربربر  ت ة علبربربربربرى العكبربربربربر  مبربربربربرن الدّراسبربربربربرات السبربربربربرّ رق التّدريبيبربربربربرة  ناولبربربربربرتالعناصبربربربربرر البدنيبربربربربرّ عنصبربربربربرر  ف ثبربربربربرير أحبربربربربرد الطبربربربربرّ
 .أو اثنين من العناصر

باتبربربربربربروا يبحثبربربربربربرون عبربربربربربرن  الببربربربربربراحثينب وخصوصبربربربربربرا أن أيلبربربربربربرب الاخبربربربربربرع بعبربربربربربرين الاعتببربربربربربرار البربربربربربرزمن التبربربربربربردري  القصبربربربربربرير للتبربربربربربردري -3
مبربربربربرن اجبربربربربرل تحسبربربربربرين عناصبربربربربرر اللياقبربربربربرة البدنيبربربربربرة المرتبطبربربربربرة بالصبربربربربرحة والبربربربربر  تتماابربربربربرى مبربربربربرع سبربربربربررعة الحيبربربربربراة  السبربربربربرريعةالسبربربربربربل 
 وتطورها.

أدخبربربربربرال الموسبربربربربريقى ف التبربربربربردريب لمبربربربربرا  بربربربربرا أهميبربربربربرة كببربربربربريرة ف ادخبربربربربرال عنصبربربربربرر المبربربربربررّ للتبربربربربردريب والبربربربربرعي يسبربربربربراعد و فبربربربربربرز  -4
 أكبر كما أثبت العديد من الباحثين مثلالشخ  على بعل مجهود 

Schwartz, S. E., Fernhall, B., & Plowman, S. A. (1990)) 
 المتخصصبربربربرينو  العامبربربربرة مبربربربرن أبنبربربربرا  المجتمبربربربرعفمبربربربرن هنبربربربرا حمبربربربرل الباحبربربربرث أن تكبربربربرون الدّراسبربربربرة اثاببربربربرة خطبربربربروة علميبربربربرة جبربربربرادة تسبربربربراعد  

 .ال الرّلحضي للارتقا  استوى اللياقة البدنيّةالمجف 
 

 مشكلة الدراسة 

المواصبربربربربربرلات ان نمبربربربربربرط حيبربربربربربراة الانسبربربربربربران ف الفبربربربربربرترة الحديثبربربربربربرة مبربربربربربرن اسبربربربربربرتخدام المصبربربربربربراعد ببربربربربربردلا مبربربربربربرن البربربربربربردرج واسبربربربربربرتخدام وسبربربربربربرائل  
لبربربربربربره البربربربربربردور الكببربربربربربرير ف ارتفبربربربربربرا  نسبربربربربربربة الامبربربربربربررا  المزمنبربربربربربرة نتي بربربربربربرة البربربربربربرزلحدة المفرطبربربربربربرة ف محيطبربربربربربرات الجسبربربربربربرم الجبربربربربربراهز كبربربربربربران  والاكبربربربربربرل

وقياسبربربربربربربراته المختلفبربربربربربربرة باصضبربربربربربربرافة الى العوائبربربربربربربرق الأخبربربربربربربررى مثبربربربربربربرل الألعبربربربربربربرا  ومبربربربربربربرا  بربربربربربربرا مبربربربربربربرن دور ف اسبربربربربربربرتغلال البربربربربربربروق الأطبربربربربربربرول ف 
 وخصوصبربربربرا المبربربربررتبط منهبربربربرا بالصبربربربرحة.  امبربربربرةالعالجلبربربربروس والتركيبربربربرز وعبربربربردم الحركبربربربرة  بربربربرا يبربربربرنعك  سبربربربرلبا علبربربربرى عناصبربربربرر اللياقبربربربرة البدنيبربربربرة 

الى ان قلبربربربرة  ارسبربربربرة  (sallis& Patrick,1994; Lamonte& Blair,2006) حيبربربربرث أكبربربربرد كبربربربرل مبربربربرن
النشبربربربربربراط الببربربربربربردني لبربربربربربره دور كببربربربربربرير ف انخفبربربربربربرا  مسبربربربربربرتوى اللياقبربربربربربرة البدنيبربربربربربرة لبربربربربربردى الشبربربربربربرخ  وخصوصبربربربربربرا المبربربربربربررتبط منهبربربربربربرا بالصبربربربربربرحة 

الى انخفبربربربربرا  معبربربربربردلات الايبربربربربرض البربربربربر   يواكتسبربربربربرا  الشبربربربربرحميات  بربربربربرا يبربربربربرؤدحيبربربربربرث يببربربربربردأ الانسبربربربربران بفقبربربربربردان الكتلبربربربربرة العضبربربربربرلية 
ف  (2013 ذيبربربربربرب،)سبربربربربروف تعبربربربربرود بالسبربربربربرلب علبربربربربرى وظبربربربربرائك الجسبربربربربرم المختلفبربربربربرة الوظيفيبربربربربرة منهبربربربربرا والحركيبربربربربرة. وهبربربربربرعا مبربربربربرا أكبربربربربرده 
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الكببربربربربربرير علبربربربربربرى صبربربربربربرحتهم وعلبربربربربربرى  الأثبربربربربربرردراسبربربربربربرته الى أن ارتفبربربربربربرا  نسبربربربربربرب انتشبربربربربربرار البدانبربربربربربرة لبربربربربربردى الطلببربربربربربرة ف المبربربربربربردارس كبربربربربربران لبربربربربربره 
ف الانديبربربربربرة  ومبربربربربردربينرلحضبربربربربرية للتّربيبربربربربرة ال ينكمعلّمبربربربربر الببربربربربراحثون   عمبربربربربرلمجبربربربربرال فمبربربربربرن خبربربربربرلال يل الدراسبربربربربري  بربربربربرم. مسبربربربربرتوى التحصبربربربربر 
للنّشبربربربربربربراط ونوعيبربربربربربربرة النّشبربربربربربربراط والافبربربربربربربرراد الاصبربربربربربربرحا  اسبربربربربربربرتوى  ارسبربربربربربربرة الطلببربربربربربربرة انخفبربربربربربربرا  واضبربربربربربربر  ان هنبربربربربربربراك  الفلسبربربربربربربرطينية تببربربربربربربرين

منة والبدانبربربربربرة وانخفبربربربربرا  مسبربربربربرتوى اللياقبربربربربرة والمؤابربربربربررات واضبربربربربرحة  بربربربربرعا ا لبربربربربرل فالعديبربربربربرد مبربربربربرن الطلّببربربربربرة يعبربربربربرانون مبربربربربرن . الممبربربربربرارس السبربربربربرّ
حة ال مصبربربربربرابين  فلسبربربربربرطين% مبربربربربرن سبربربربربركان 25تفيبربربربربرد إحبربربربربرداها بأن فلسبربربربربرطينية البدنيبربربربربرة، وف إحصبربربربربرائيات عديبربربربربردة لبربربربربروزارة الصبربربربربرّ

نسبربربربربربربربربة عاليبربربربربربربربرة ف المجتمبربربربربربربربرع الفلسبربربربربربربربرطي  مصبربربربربربربربرابين ابربربربربربربربرر  ف إحصبربربربربربربربرائية أخبربربربربربربربررى تببربربربربربربربريّن بأن  البربربربربربربربردم وأيضبربربربربربربربرابارتفبربربربربربربربرا  ضبربربربربربربربرغط 
الاسبربربربربراليب التدريبيبربربربربرة اثبربربربربرل ا طبربربربربروط العريضبربربربربرة صيجبربربربربراد الحلبربربربربرول  بربربربربرعه المشبربربربربركلة كبربربربربراقتراّ ببربربربربررامج مبربربربربرن هنبربربربربرا  بربربربربرد ان فالسبربربربربركري. 

مبنيبربربربربرة علبربربربربرى اسبربربربربر  علميبربربربربرة وعمليبربربربربرة قابلبربربربربرة للتطبيبربربربربرق، والببربربربربرد  ف عمبربربربربرل قاعبربربربربردة بيبربربربربرا ت ودراسبربربربربرات  ترفيهيبربربربربرة و تعبربربربربرة رلحضبربربربربرية
 حي للطلببربربربربرة ف المبربربربربردارسلتحديبربربربربرد ماهيبربربربربرة الانشبربربربربرطة والاسبربربربربراليب البربربربربر  تسبربربربربرهم ف احبربربربربرراز نتبربربربربرائج تحسبربربربربرينية علبربربربربرى الوضبربربربربرع الصبربربربربر 

الدراسبربربربربربرة كنبربربربربربرواة اولى لتحديبربربربربربرد الاسبربربربربربراليب التدريبيبربربربربربرة المفيبربربربربربردة  هبربربربربربرعه جبربربربربربرا ت لبربربربربربرعلك، زمنهبربربربربربرا التبربربربربربردري  طويبربربربربربرل نوان لا يكبربربربربربرو 
ة لوضبربربربربربرع  وذات التبربربربربربريجثير الايجبربربربربربرابي علبربربربربربرى الفابربربربربربرة العمريبربربربربربرة قيبربربربربربرد الدراسبربربربربربرة. ة وعمليبربربربربربرّ وتعتبربربربربربربر هبربربربربربرعه الدّراسبربربربربربرة ايضبربربربربربرا محاولبربربربربربرة علميبربربربربربرّ

 رتقا  استوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصّحة لدى الطلّبة والمجتمع المحلّي.حلول مبدئية وتحركّات فعلية للا
 

 :أهداف الدّراسة

 الاتية:الأهداف  هدفت هعه الدراسة التعرف الى
ببربربربربربرين القياسبربربربربربرين القبلبربربربربربري والبعبربربربربربردي ف  يبربربربربربرع متغبربربربربربريرات  (HIITالفبربربربربربرتري مرتفبربربربربربرع الشبربربربربربردة ) اسبربربربربربرتخدام التبربربربربربردريب أثبربربربربربرر -1

  دقائق(.8الدراسة لدى افراد المجموعة الت ريبية الأولى )
ببربربربربربرين القياسبربربربربربرين القبلبربربربربربري والبعبربربربربربردي ف  يبربربربربربرع متغبربربربربربريرات  (HIITأثبربربربربربرر اسبربربربربربرتخدام التبربربربربربردريب الفبربربربربربرتري مرتفبربربربربربرع الشبربربربربربردة ) -2

  دقائق(.10) ثانيةالدراسة لدى افراد المجموعة الت ريبية ال
ببربربربربربرين القياسبربربربربربرين القبلبربربربربربري والبعبربربربربربردي ف  يبربربربربربرع متغبربربربربربريرات  (HIITاسبربربربربربرتخدام التبربربربربربردريب الفبربربربربربرتري مرتفبربربربربربرع الشبربربربربربردة )أثبربربربربربرر  -3

  دقائق(.12) ثالثةالدراسة لدى افراد المجموعة الت ريبية ال
ف القيبربربربربربراس البعبربربربربربردي علبربربربربربرى  يبربربربربربرع متغبربربربربربريرات الدراسبربربربربربرة  (HIITأثبربربربربربرر اسبربربربربربرتخدام التبربربربربربردريب الفبربربربربربرتري مرتفبربربربربربرع الشبربربربربربردة ) -4

 .يبية الثلاثةالتدر  تبين افراد المجموعا
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 :فرضياّت الدّراسة

  الاتية:الدراسة التحقق من صحة الفرضيات  سعت
 يبربربربرع متغبربربربريرات  ف والبعبربربربرديببربربربرين القياسبربربربرين القبلبربربربري  (α ≤ 0.05)فبربربربرروق ذات دلالبربربربرة احصبربربربرائية  ديوجبربربربر  لا -1

 الاولى  الت ريبيةلدى افراد المجموعة  الدراسة
علبربربرى  يبربربرع متغبربربريرات  والبعبربربرديببربربرين القياسبربربرين القبلبربربري  (α ≤ 0.05)لا يوجبربربرد فبربربرروق ذات دلالبربربرة احصبربربرائية  -2

 الثانية الت ريبيةلدى افراد المجموعة  الدراسة
علبربربرى  يبربربرع متغبربربريرات  والبعبربربرديببربربرين القياسبربربرين القبلبربربري  (α ≤ 0.05)لا يوجبربربرد فبربربرروق ذات دلالبربربرة احصبربربرائية  -3

 الثالثة الت ريبيةلدى افراد المجموعة  الدراسة
ف القيبربربربربربربراس البعبربربربربربربردي علبربربربربربربرى  يبربربربربربربرع متغبربربربربربربريرات الدراسبربربربربربربرة ( α ≤ 0.05لا يوجبربربربربربربرد فبربربربربربربرروق ذات دلالبربربربربربربرة إحصبربربربربربربرائية ) -4

 .الثلاثةالتدريبية  تالمجموعابين افراد 
 

 مصطلحات الدراسة

 

 السابقة: الدراسات

بعض  يتم عرض على الأدب التربوي وانسااااااااااااااااحماحة م    ا   الا  ا اااااااااااااا   اطلاع الباحثااح ومن خلال 
ف  ماحل التربي  الب ني    (HIIT اتد ا  الت  ب  التتري مرنت  الدا )  ال  ا اح  الت  ناحول  موواوع ا

 والربحو :
 
 

ف    (HIITالت  ب  التتري مرنت  الدا )  ف  واو  عرض ال  ا اح  الساحبت  نبلن للبحثه    ي  د ا ا   

البحه العل   ف   ذا ولأ   ال احل الربحواا  و ووااوع ثلوي وملام ولم  ل واملا  متتلبح  الع اار  
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و ذا مح     لمال يوم  ن  ) بحل  ا اااااح  الت  ناحول   ذا ال وواااااوع وخ اااااوناااااح ل   ال را تلن ال احل

 يؤو  على    ي  إمرا  مال  ذه ال  ا  .

 الدراسة  حدود

 .محافظة  بل  –المكاني: دولة فلسطين  دالح -
 .1/9/2019وحتى 1/7/2019الزماني: ات هعه الدراسة ف الفترة الواقعة بين  دالح -
 البشري: طلبة مدرسة عبوين الثانوية. دالح -

 الدراسة إجراءات

 منهج الدراسة 

 يبربربربربربرةتجريبثلاثبربربربربربرة مجموعبربربربربربرات المبربربربربربرنهج التّ بربربربربربرري  ف أحبربربربربربرد تصبربربربربربراميمه المسبربربربربربرمّى بالقيبربربربربربراس القبلبربربربربربري والبعبربربربربربردي ل وناسبربربربربربرتخدم الببربربربربربراحث
 لملائمته وطبّيعة الدّراسة.

 عينة الدراسة:  

التابعة لمدرسة عبوين   الأساسي والتاسعطالبة من الصفوف الدراسية السابع، الثامن  ( 60)تكونت عينة الدراسة من 
مدي  ( طالبة لكل مجموعة، تم اختيارهم وتقسيمهم على المجموعات بشكل ع20مقسمين على ثلاث مجموعات )  الثانوية 

 . وذلك لتناسب قدراتهم البدنية

 تكافؤ المجموعات: متغيرات الدراسة القبلية

الحسابيّة والانحرافات المعيارية لمتغيّرات الدراسة القبلية تبعئا لمتغير  المجموعات تّم استخراج المتوسطات للتحقق من تكافؤ 
ولبيان الفروق اصحصائية بين المتوسطات الحسابية تم استخدام اختبار    (. ، تجريبية ثالثةالمجموعة )تجريبية أولى، وتجريبية ثانية 

 الأحادي.  نتائج التباين يبين ( 2)يبين المتوسطات والجدول    (1) والجدول تحليل التباين الأحادي  
 ( 60)ن=   للقياسات الانثروبومترية قيد الدراسة  (: يظهر المتوسطات الحسابية ومعامل الالتواء 1الجدول رقم )

 معامل الالتواء  المتوسط الحسابي± الانحراف المعياري   العينة المتغيرات 

 معامل الخطأ الإحصاء 

 0.309 0.076 0.723±13.95 60 العمر  
 0.309 0.009 0.04±1.51 60 الطول  
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 0.309 -0.534 3.76±47.10 60 الوزن 

 

لمتغير  تبعا الأحاديتحليل التباين اختبار والانحرافات المعيارية المتوسطات الحسابية  :(2)  رقم  دول الج

 متغيرات الدراسة القبلية المجموعة على

 
 المتغيرات 

 
 مصدر التباين

مجموع مربعات  
 الانحراف

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة 
 ) ف ( 

مستوى 
 الدلالة*

 بلن ال ا وعح  كتلة الجسم 
 داخل ال ا وعح  

 ال ا وع

62.35 
774.59 
836.95 

2 
57 
59 

31.17 
13.58 

2.29 0.110 

مؤشرة كتلة الجسم 

(BMI) 
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ل ا وعا

7.25 
217.29 
224.54 

2 
57 
59 

3.62 
3.81 

0.952 0.392 

 Fatنسبة الشحوم )

Percentage  
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ال ا وع

23.78 
324.51 
348.29 

2 
57 
59 

11.89 
5.69 

2.08 0.133 

تحمل القوة لعضلات 

-Pushالصدر )

Up) 

 بلن ال ا وعح 
 ال ا وعح   داخل

 ال ا وع

6.53 
62.40 
68.93 

2 
57 
59 

3.26 
1.09 

2.98 0.059 

تحمل القوة لعضلات 

 (Sit-Upالبطن )
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ال ا وع

39.43 
379.30 
418.73 

2 
57 
59 

19.71 
6.65 

2.96 0.060 

مرونة 

(Flexibility ) 
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ال ا وع

6.88 
374.51 
381.39 

2 
57 
59 

3.44 
6.57 

0.52 0.595 
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التحمل الدوري  

 التنفسي
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ال ا وع

39.90 
453.25 
493.15 

2 
57 
59 

19.95 
7.95 

2.50 0.090 

نبضات القلب في 

 ( RHRالراحة )
 بلن ال ا وعح 

 داخل ال ا وعح  
 ال ا وع

57.63 
770.10 
827.73 

2 
57 
59 

28.81 
13.51 

2.13 0.128 

متغيرات الدراسة   بين)≥0.05فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة )يتبين من الجدول أعلاه أنه لا توجد أي 

 القياس القبلي تعزى لمتغير المجموعة.   في

 
 متغيرات الدراسة 

 المتغير المستقل:
 .( دقيقه12، 10، 8زمان المختلفة )البرامج التدريبية المقترحة لأ 

 المتغير التابع: 
 ( 1الملحق رقم ) ركما يظه  )عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة(:المتّغيرات البدنية  -أ

 محيطات الجسم -1
 مؤار كتلة الجسم -2
 نسبة الشحوم -3
 التحمل العضلي  -4
   المرونة -5

 القياسات الفسيولوجيّة -ب
  الباحث.تم قياس النبض بالطريقة اليدوية من خلال  (:RHR)الراّحة القلب وقت  ضنب -6
  Cardiorespiratory Endurance)) التنفسيالتحمل الدوري  -7

 

 البرنامج التدريبي
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، عبدالمقصود.  1984بعد الاطّلا  على المراجع العلميّة المختصّة ف مجال التّدريب الرلحضي )علاوي. ون قام الباحث 
فتري  التّدريب ال اتلأفراد المجموع ة الثلاث التّدريبيي امج ( بتصميم البر 1987، فوك . 1997، كوربن ولندسي. 1992

 ( 2ملحق رقم )   .د( 12د،10د،  8مرتفع الشدة للازمان التالية )
 الآتية: النقاط  ون وقد راعى الباحث 

 الدراسة. التّنويه بعدم مشاركة أفراد عينة الدراسة ف أي نشاط بدني آخر طول فترة  −
 توحيد اصحما  والنشاط ا تامي لكلا المجموعتين.  −
 جرعات تدريبية أسبوعيئا.  3أسابيع بواقع   ثمان التّطبيق لمدة  التمارين ومدة ف   ية الثلاثةالتدريب  امجأن يتماثل البر  −
 زمن العمل.   هو  اتوكان الفرق بين المجموع لم موعات الثلاث ح م الوحدة التّدريبية ل اختلاف −
اقصى نبضات  %( من90-70مرتفعة )توحيد شدة الحمل التي تؤدي بها المجموعتان البرنامج الخاص بها، بشدة  −

 للقلب حسب معادلة كارفونين.

 

 إجراءات الدراسة 

تم تقسيم الخطوات إلى ثلاثة مراحل تطبيقية كما هو  الدراسة بإجراء الدراسة ولتوضيح كيفية اتمام هذه  ونقام الباحث

 مبين:

بأخع الموافقة من إدارة المدرسة وتوزيع المجموعات بعد عمل الفحوصات الطبية اللازمة لأفراد  ون  قام الباحث  المرحلة الأولى: −
الاختبارات والقياسات القبلية بتاريخ   ونالعينة، نموذج الفح  الط ، وبعد إاام الفحوصات اللازمة اجرى الباحث

 م. 15/6/2019
، حيث تم تطبيق  ات الثلاث على أفراد المجموع ة التدريبي امجااتملت هعه المرحلة على مرحلة تطبيق البر  المرحلة الثانية: −

مل  م اات1/9/2019م إلى 1/7/2019( وحدات تدريبية أسبوعية استمرت من3أسابيع وبواقع )  ثمانيةلمدة  امجالبر 
 ات الثلاث ( وحدة تدريبية لكل من المجموع24) البر مج على 

قام الباحث بتطبيق الاختبارات نفسها ال  قام بتطبيقها ف القياس   امجبعد الانتها  من فترة تطبيق البر  المرحلة الثالثة:  −
 م. 6/9/2019القبلي وذلك بتاريخ 

 المعالجات الإحصائية
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( SPSSال  ا    ا تد   برنحمج الرم  الإث حئي  للعلو  المت حعي    نسحؤل   عنمن  مل الإمحب  

 وذلك بتتبلق ال عحلاح  الإث حئي  الآني :

 ال تو تح  الحسحبي  والنحرافح  ال عيح ب  والاس  ال ئوب .   -1

لل تح ن  البع ي     (Sidak(  واختبح   ل اك  One Way ANOVAنحللل التبحين الأثحدي   -2

 بلن ال تو تح . 

 (.Paired samples t- testاختبح    للأمواج ال رنبت    -3
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 نتائج الدراسة ومناقشتها:
 :ى والذي نصهالالنتائج المتعلقة بالفرضية الأو ولًا: أ

على  يع متغيرات الدراسة لدى افراد   والبعدي بين القياسين القبلي   (α ≤ 0.05)لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية 
 دقائق(.  8(المجموعة الت ريبية الاولى  

 -Paired samples tاختبح    ( للأمواج   نم نتبلق ولتحص  ذه التروي  والتأك  من نحتلاح

testذلك ( نبلن2 قم   (  ونتحئج الا ول 

 (.20ن=) في القبلي والبعديقياسيين بين ال(: نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق 2الجدول رقم )
 

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  %غيرالت

 *0.000 27.21 3.72 41.40 3.88 45.66 كغم كتلة الجسم 

-9.32 

 *20.29 1.97 18.40 1.85 25.80 0.000 % (BMIمؤشرة كتلة الجسم )

-9.31 

 Fatنسبة الشحوم )

Percentage  

% 18.58 2.10 14.50 1.27 12.09 0.000* 

-21.95 

القوة لعضلات الصدر تحمل 

(Push-Up) 

 *0.000 17.44 1.76 15.45 1.27 7.40 مره 

108.78 

تحمل القوة لعضلات البطن 

(Sit-Up) 

 12.90 2.05 27.20 2.02 34.79 0.000* 

110.85 

 *0.000 18.33 2.04 21.20 2.30 12.84 سم ( Flexibilityمرونة )

65.10 

ملليتر  التحمل الدوري التنفسي

 كغم/

38.20 2.55 46.38 1.54 13.18 0.000* 

21.41 

نبضات القلب في الراحة  

(RHR ) 

 نبضة/

 ة الدقيق

75.55 4.17 67.20 4.82 7.975 0.000* 

-11.05 

 . (α ≤  0.05  * دال إث حئيح عا  مستو  ال لل 
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 يع متغيرات الدراسة حيث انخفض   ف فروق ذات دلالة إحصائية  وجدت( أعلاه انه 2يلاحظ من بيا ت الجدول رقم ) 
وهي    الا اساهم ف التيجثير على باقي المتغيرات المرتبطة بنزول كتلة الجسم    %9.32  متوسط كتلة الجسم بنسبة ماوية تصل الى

وصلت نسبة التحسن الى  نسبة الشحوم  وأيضا ، % 9.31ت نسبة التحسن ( حيث بلغBMIمؤار كتلة الجسم)
%، كما كان التيجثر واض  لمتغيرات المرتبطة بتحمل القوة لكل من عضلات الصدر وعضلات البطن  حيث وصلت  21.95

كان للبر مج  باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة    وأيضا% على التوالي،  110.85% و  108.78نسبة التحسن  الى  
(HIITثير واض  حيث وصلت نسبة  )  رافقها تحسن ف الجهاز الدوري التنفسي  65.10الى ف المرونة التحسن ،%

الواض  على نبضات القلب ف الراحة حيث وصلت نسبة التحسن الى   الأثر%، وهعا كان له 21.41بنسبة وصلت الى 
11.05.% 

 :ثانياً: النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية والذي نصها
على جميع متغيرات الدراسة لدى   والبعدي ( بين القياسين القبلي α ≤ 0.05احصائية )لا يوجد فروق ذات دلالة  

 دقائق(   10)  افراد المجموعة التجريبية الثانية 
(، ونتائج الجدول  Paired samples t- testتم تطبيق اختبار )ت( لأزواج )  ولفح  هعه الفرضية والتيجكد من صحتها

 ( تبين ذلك 3رقم )

 (.20ن=) في القبلي والبعديقياسيين بين ال(: نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق 3الجدول رقم )
 

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن%

 * 0.000 20.19 3.45 43.25 3.59 47.84 كغم كتلة الجسم 
-9.59 

 * 21.12 1.81 19.10 1.74 20.00 0.000 % (BMIمؤشرة كتلة الجسم )
-9.56 

 Fatنسبة الشحوم )

Percentage  
% 19.96 2.38 15.85 2.16 17.12 0.000 * 

-20.59 

تحمل القوة لعضلات الصدر  

(Push-Up) 
 * 0.000 12.83 3.93 20.25 0.91 8.10 ع د مرا 

150 

القوة لعضلات البطن تحمل 

(Sit-Up) 
 * 0.000 23.52 4.17 29.85 3.03 14.35 ع د مرا 

108.0 
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 * 0.000 26.44 2.40 20.90 2.14 12.05  م ( Flexibilityمرونة )
73.4 

 * 0.000 13.03 1.31 46.73 3.50 36.25 ملللتر  التحمل الدوري التنفسي
28.91 

نبضات القلب في الراحة 

(RHR ) 
 77.95 3.03 65.25 3.45 11.90 0.000 * 

-16.29 

 . (α ≤  0.05  * دال إث حئيح عا  مستو  ال لل 
فروق ذات دلالة إحصائية على  يع متغيرات الدراسة حيث انخفض   دجتو  ( أعلاه انه3يلاحظ من بيا ت الجدول رقم ) 

%  اساهم ف التيجثير على باقي المتغيرات المرتبطة بنزول كتلة الجسم الا وهي  9.59متوسط كتلة الجسم بنسبة ماوية تصل الى  
سن الى  نسبة الشحوم وصلت نسبة التح وأيضا % ، 9.56( حيث بلغت نسبة التحسن BMIمؤار كتلة الجسم)

%، كما كان التيجثر واض  لمتغيرات المرتبطة بتحمل القوة لكل من عضلات الصدر وعضلات البطن  حيث وصلت  20.59
(  HIITكان للبر مج  باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة )  وأيضا% على التوالي،  108% و  150نسبة التحسن  الى  

%، رافقها تحسن ف الجهاز الدوري التنفسي بنسبة وصلت الى  73.4الى  ف المرونة   ثير واض  حيث وصلت نسبة التحسن  
 %.16.29الواض  على نبضات القلب ف الراحة حيث وصلت نسبة التحسن الى   الأثر %، وهعا كان له 28.91

 :ثالثاً: النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة والذي نصها
بين القياسين القبلي والبعدي على  يع متغيرات الدراسة لدى افراد    (α ≤ 0.05)لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية 

 دقيقة(    12) المجموعة الت ريبية الثالثة 
 -Paired samples tاختبح    ( للأمواج   نم نتبلق ولتحص  ذه التروي  والتأك  من نحتلاح

testذلك. ( نبلن4 قم   (  ونتحئج الا ول 

 ن=(.) في القبلي والبعديقياسيين بين ال(: نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق 4الجدول رقم )
 

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن%

 8.84- * 0.000 19.94 3.46 43.58 3.59 47.81  كتلة الجسم 

 20.53 2.07 18.65 1.91 15.45 0.000 * -9.15  (BMIمؤشرة كتلة الجسم )

 Fatنسبة الشحوم )

Percentage  
 19.86 2.65 16.08 2.15 15.72 0.000 * 

-19.0 
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تحمل القوة لعضلات الصدر 

(Push-Up) 
 8.10 0.91 17.75 1.29 28.83 0.000 * 

119.13 

البطن تحمل القوة لعضلات 

(Sit-Up) 
 12.45 2.56 26.30 4.16 17.78 0.000 * 

111.24 

 12.68 3.13 21.60 2.80 22.91 0.000 * 70.34  ( Flexibilityمرونة )

 24.20 * 0.000 16.01 1.61 46.70 2.26 37.60  التحمل الدوري التنفسي

نبضات القلب في الراحة  

(RHR ) 
 76.70 3.72 66.30 3.40 15.79 0.000 * 

-13.55 

 . (α ≤  0.05  * دال إث حئيح عا  مستو  ال لل 
وجود فروق ذات دلالة إحصبربربربربرائية على  يع متغيرات الدراسبربربربربرة حيث انخفض ت( أعلاه انه  3يلاحظ من بيا ت الجدول رقم )

%  اسبربربربراهم ف التيجثير على باقي المتغيرات المرتبطة بنزول كتلة الجسبربربربرم الا 8.84متوسبربربربرط كتلة الجسبربربربرم بنسبربربربربة ماوية تصبربربربرل الى  
نسبربربة الشبربرحوم وصبربرلت نسبربربة التحسبربرن الى   وأيضبربرا% ،  9.15( حيث بلغت نسبربربة التحسبربرن  BMIوهي مؤابربرر كتلة الجسبربرم)

%، كما كان التيجثر واضبربربربربر  لمتغيرات المرتبطة بتحمل القوة لكل من عضبربربربربرلات الصبربربربربردر وعضبربربربربرلات البطن  حيث وصبربربربربرلت 19
كان للبر مج  باسبرتخدام التدريب الفتري مرتفع الشبربردة   وأيضبربرا% على التوالي،  111.24% و  119.3نسبربة التحسبرن  الى  

(HIIT  ثير واضبربربربر  حيث  )  رافقها تحسبربربربرن ف الجهاز الدوري التنفسبربربري 70.34الى  ف المرونة  وصبربربربرلت نسبربربربربة التحسبربربربرن ،%
الواضبربر  على نبضبربرات القلب ف الراحة حيث وصبربرلت نسبربربة التحسبربرن الى   الأثر%، وهعا كان له  24.20بنسبربربة وصبربرلت الى 

13.55.% 
 :رابعاً: النتائج المتعلقة بالفرضية الرابعة والذي نصها

  تالمجموعاف القياس البعدي على  يع متغيرات الدراسة بين افراد (  α ≤ 0.05ذات دلالة إحصائية )لا يوجد فروق  
 دقيقة(. 12دقائق،10دقائق،8)ة التدريبية الثلاث

(، ونتائج  One- Way ANOVA) ولفح  هعه الفرضية والتيجكد من صحتها تم استخدام تحليل التباين الأحادي

 ذلك. ( تبين 5الجداول رقم )
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على القياس البعدي لمتغيرات   (: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية5الجدول رقم )
 (.60) ن=الدراسة تبعا لمتغير المجموعة

 المجموعة       
 

 المتغيرات

 دقائق  8
 ( 20)ن= 

 دقائق  10
 ( 20)ن= 

 دقيقة  12
 ( 20)ن= 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
  كتلة الجسم

(Body Weight) 
41.40 3.72 43.25 3.44 43.58 3.46 

مؤشرة كتلة الجسم 

(BMI) 
18.39 1.84 19.1 1.7 18.65 1.91 

 نسبة الشحوم 

(Fat Percentage) 
14.5 1.2 15.8 2.1 16.07 2.1 

تحمل القوة لعضلات الصدر 

(Push-Up) 
15.4 1.7 20.25 2.15 17.7 2.15 

تحمل القوة لعضلات البطن 

(Sit-Up) 
27.2 2.1 29.85 4.17 26.3 4.1 

 21.2 2.04 20.9 2.4 21.6 2.7 (  Flexibilityمرونة )
 التحمل الدوري التنفسي

(Cardio 

Respiratory ) 

46.37 1.53 46.72 1.31 46.70 1.60 

نبضات القلب في الراحة 

(RHR ) 
67.2 4.81 65.2 3.44 66.3 3.40 
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على القياس البعدي لمتغيرات   (: نتائج تحليل التباين الأحادي لدلالة الفروق 6الجدول رقم )
 (.60)ن=  الدراسة تبعا لمتغير المجموعة

 
 المتغيرات 

 
 مصدر التباين

مجموع  
مربعات 
 الانحراف

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة 
 ) ف ( 

مستوى 
 الدلالة*

 ال ا وعح بلن  كتلة الجسم 
داخل  

 ال ا وعح 
 ال ا وع

55.058 
716.188 
771.246 

2 
57 
59 

27.529 
12.565 

2.191 0.121 

مؤشرة كتلة الجسم  

(BMI) 
 بلن ال ا وعح 

داخل  
 ال ا وعح 

 ل ا وعا

5.054 
191.826 
196.88 

2 
57 
59 

2.527 
3.365 

 

.751 .477 

 Fatنسبة الشحوم )

Percentage  
 بلن ال ا وعح 

داخل  
 ال ا وعح 

 ال ا وع

29.025 
207.288 
236.313 

2 
57 
59 

14.513 
3.637 

3.991 0.024* 

تحمل القوة لعضلات 

 ( Push-Upالصدر )
 بلن ال ا وعح 

  داخل
 ال ا وعح 

 ال ا وع

230.53 
384.45 
614.98 

2 
57 
59 

115.267 
6.745 

17.090 0.000* 

تحمل القوة لعضلات 

 (Sit-Upالبطن )
 ال ا وعح بلن 

داخل  
 ال ا وعح 

 ال ا وع

136.23 
735.9 
872.1 

2 
57 
59 

68.117 
 

5.276 0.008* 
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 بلن ال ا وعح  ( Flexibilityمرونة )
داخل  

 ال ا وعح 
 ال ا وع

4.933 
337.80 
342.733 

2 
57 
59 

2.467 
5.926 

0.416 0.662 

 التحمل الدوري التنفسي

Cardiorespiratory)) 
 ال ا وعح بلن 

داخل  
 ال ا وعح 

 ال ا وع

1.52 
126.8 
128.40 

2 
57 
59 

0.763 
2.226 

0.343 0.711 

نبضات القلب في الراحة  

(RHR ) 
 بلن ال ا وعح 

داخل  
 ال ا وعح 

 ال ا وع

38.10 
887.15 
925.25 

2 
57 
59 

19.050 
15.564 

1.224 0.302 

 (. α  ≤ 0.05) * دال إحصائيائ عند مستوى الدلالة

( ف )نسبة الشحوم،  α  ≤ 0.05) ( إلى وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة 6تشير نتائج الجدول رقم )

دقيقة(. ولتحديد  12دقائق،10دقائق،8تحمل القوة لعضلات الصدر وتحمل القوة لعضلات البطن( تبعا لمتغير المجموعة )

( للمقار ت البعدية بين المتوسطات الحسابية، ونتائج الجدول رقم  Sidakلصالح من الفروق تم استخدام اختبار سيداك )

 ( توض  ذلك. 7)
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بين المتوسطات الحسابية على القياس لدلالة الفروق  سيداك (: نتائج اختبار7جدول رقم )ال
البعدي لمتغيرات نسبة الشحوم تحمل القوة للذراعين وتحمل القوة لعضلات البطن تبعا لمتغير  

 (. 60المجموعة )ن=  
 

 المتغيرات
 

 المجموعة 
 

 المتوسط 
المجموعة  

(1 ) 
 دقائق  8

 (2المجموعة ) 
 دقائق  10

 (3المجموعة ) 
 دقائق  12

 * 1.58- 1.35-  14.50 دقحئق 8 نسب  الدحو  
 0.23-   15.85 دقحئق 10
    16.08 دقيت   12

نح ل التو) 
 عضلا  ال   ل

 *2.30- *4.80  15.45 دقحئق 8
 *2.50-   20.25 دقحئق 10
    17.75 دقيت   12

نح ل التو) 
 لعضلا  البتن 

 900. 2.65-  27.2 دقحئق 8
 *3.55   29.85 دقحئق 10
    26.3 دقيت   12

 (.α ≤ 0.05  ال لل  مستو   عا  إث حئيحة  دال* 
نسبة الشحوم بين المجموعة الأولى   ف المتوسطات  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية ف 7يتض  من الجدول رقم )

% مقارنة مع المجموعة  14.5الأولى حيث بلغ المتوسط الحسابي ولصالح المجموعة  دقيقة( 12دقائق( والمجموعة الثالثة )8)
متغير تحمل القوة لعضلات الصدر  ف وكعلك أظهرت النتائج وجود فروق  . ( على التوالي 16.08و 15.85)والثالثة  الثانية  

المتوسط الحسابي للم موعة الأولى   /مره( بينما بلغ  20.25حيث بلغ المتوسط الحسابي ) د( 10ولصالح المجموعة الثانية)
متغير تحمل القوة لعضلات    ف ، كما يظهر الجدول وجود فروق ذات دلالة إحصائية  ( على التوالي 17.75و  15.54والثالثة )

/مره( بينما بلغ المتوسط الحسابي للم موعة   29.85حيث بلغ المتوسط الحسابي )  د( 10البطن ولصالح المجموعة الثانية)
 . مره( على التوالي 26.3مره و 27.2الثالثة )الأولى و 
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 مناقشة النتائج: 

ذو دلالة احصائية ف تطوير    ثير ( كان  ا  HIITاستخدام اارين التدريب الفتري مرتفع الشدة )  أناظهرت نتائج الدراسة 

(، تحمل قوى  Fat Percentage  (، نسبة الشحوم) BMIقياسات )الانثروبومترية، مؤار كتلة الجسم)ال كل من 

(، التحمل الدوري  Flexibility(، المرونة)sit upتحمل القوه لعضلات البطن)   (، push up) الصدرلعضلات 

 (.  (RHR(، نبضات القلب ف وقت الراحة )cardiorespiratoryالتنفسي)

دقيقة(، كان  ا   12دقائق،    10دقائق،   8 ف الدراسة للازمان التالية )   تن المجموعات ال  استخدمأكما اظهرت الدراسة  

واض  على  يع المتغيرات البدنية المرتبطة بالصحة حيث لم تظهر الدراسة اي فروق ذات دلالة احصائية لكل من ) كتلة     ثير 

فروق  الجسم، مؤار كتلة الجسم، المرونة، التحمل الدوري التنفسي، نبضات القلب ف الراحة(، كما اظهرت الدراسة وجود 

ذات دلالة احصائية تبعا للم موعة على المتغيرات التالية )نسبة الشحوم، تحمل القوة لعضلات الصدر، تحمل القوة لعضلات  

واظهرت النتائج ان نسبة الشحوم  ،  تم استخدام اختبار سيداك  البعدية    البطن( ولكي يتم التحقق من دلالة الفروق  للقياسات 

اسابيع، بينما ف اختبار تحمل القوة لعضلات الصدر كانت النتائج   8دقائق لمدة  8 تتخدمكانت لصالح المجموعة ال  اس

اسابيع هي ال  حققت افضل متوسط من بين   8دقائق لمدة  10تشير الى ان المجموعة الثانية ال  استخدمت تدريب 

لاولى والثالثة  كانت المتوسطات )  مرة ( بينما المجموعات ا 20.25المتوسطات الثلاث حيث وصل متوسط القياس الى )

 مرة ( على التوالي.  17.75مرة و  15.45

حيث وصل المتوسط   أكبر اما بالنسبة لاختبار تحمل القوة لعضلات البطن اظهرت النتائج ان المجموعة الثانية كانت  ا  ثير 

 مرة( على التوالي.   26.3ومرة  27.2مقارنة بالمجموعات الاولى والثالثة حيث كان المتوسط الحسابي ) مرة(  29.85الى )
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مكو ت اللياقة البدنية المرتبطة ف الصحة لدى المراهقات   لتطوير  ( HIITوكان ا دف من هعه الدراسة اختبار اارين )

(  Costigan et al., 2015)  ( 2015ت ان واخرون )كوس   أكد درة او قليلة حيث    عدحيث ان مثل هعه الدراسات ت 

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى المراهقين حيث   أو مكو ت عناصر  دراسة فقط تطرقت لموضو  تطوير  20الى ان هناك 

 كانت الشدة المستخدمة ف الدراسات من متوسط الى اديد. 

 الجهاز الدوري التنفسي  

دور كبير ومهم ف تطوير الجهاز الدوري التنفسي لدى عينة الدراسة المستخدمة    (HIIT)الشدة  كان للتدريب الفتري مرتفع  

ولم يظهر اي فرق تبعا لمتغير المجموعة وهعا يدل على ان  يع الازمنة ال  استخدمت ف الدراسة كان  ا  ثير على تطوير  

 ,.Armstrong et al)) 2011رون وف هعا الصدد يشير ارمسترونج واخ التحمل الدوري التنفسي لدى المراهقات.

 امرا  القلب والجهاز التنفسي لديهم.  لحد من الى ان الشبا  يجب عليهم الانخراط ف نشاط بدي مرتفع الشدة ل 2011

( الى ان الالتزام بالتمارين الرلحضية ذي  Dobbins et al.,2009) 2009يشير دوبنز واخرون أيضا وف هعا الصدد 

  ون ويشير الباحث دلح كبيرا حين ان ايلب النشاطات البدنية ال  تستهدف المراهقين لم تظهر نتائج كافية.الشدة العالية يمثل تح

الى ان ايلب التحدلحت ال  تواجه المراهقين هو الوقت المستخدم ف النشاط البدني حيث يعتقد الايلب انه لتحسين الجهاز  

الى الملل وعدم الالتزام   ( المراهقين) بعث ف نفوسهم  ا ي  ، منخفضة بشدد و الدوري التنفسي يجب ان يتم العمل لفترات طويلة 

  (. Dobbins et al.,2009) 2009عليه دوبنز واخرون  أكد ارسة النشاط البدني وهعا ما  بالتالي يقلل بالتمارين و 

الطرق التقليدية ف التدريب  للخروج من  قصيرةلازمان ( HIIT)الشدة  مرتفعةباستخدام التمارين  ونولعلك قام الباحث

 . لمراهقين من الاستمرارية ف  ارسة النشاط البدني والحصول على نتائج سريعة لتكون دافع ل
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 البطن، عضلات الصدر(  )عضلات تحمل القوة 

الدراسة  أظهرت  ف الدراسة حيث    المستخدمة( كان له  ثير يتلك حسب المجموعات  HIITالتدريب الفتري مرتفع الشدة ) 

دقائق كان  ا التيجثير الاكبر على اختبارات تحمل القوة لكل من   10( لمدة HIITاارين ) ان المجموعة ال  استخدمت 

( الى ان اارين تحمل القوة ال   Faude et al .,2013) 2013الصدر والبطن وف هعا الصدد يشير فودي واخرون 

كان فيها تحسن ملحوظ خلال الاسابيع الاولى ا م  ولكن بسبب استخدامه لتمارين الجري والوثب  استخدمها ف دراسته  

الى اارين    باصضافة   المصممةلم يكن  ا  ثير كبير. بينما ف الدراسة الحالية تم التركيز على اارين تحمل القوة من خلال البرامج  

 Sperlich etسبيرلخ وأخرون ) وهعا ما أكد عليه وعات قيد للدراسةالتحمل والقوة  اساهم ف التحسن النس  للم م

al., 2017الى ان استخدام اارين ال )HIIT)  اسابيع كان له الأثر الواض  ف تحسين   9ألحم ف الأسبو  ولمدة    3( بواقع  

 (. Functional strengthاارين القوة الوظيفية )

 ( Body Compositionمحيطات الجسم ) 

( كان له الاثر الواض  ف تطوير  HIITالتدريب الفتري مرتفع الشدة )لوحظ من خلال نتائج الدراسة أن استخدام 

،   %9.32حيث كانت نسبة التحسن لكتلة الجسم بين المجموعات الاولى والثانية والثالثة )  ، وتحسين محيطات الجسم

%( على التوالي، بينما لم تظهر البيا ت اي دلالة احصائية بين المجموعات الثلاثة على الاختبار  %8.84 ، 9.59

 تحسين كتلة الجسم بين المجموعات  ( فHIIT( فقد ساهمت اارين ال ) BMIاما بالنسبة لمؤار كتلة الجسم ) البعدي.

%( على التوالي، بينما لم تظهر البيا ت اي  9.15% ، 9.56،  %9.31الاولى والثانية والثالثة وكانت نسب التحسن )

( ف تحسين نسبة  HIITفقد ساهمت ايضا اارين ال )   دلالة احصائية بين المجموعات الثلاثة على الاختبار البعدي.
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على التوالي،  %19.0 ,%20.59 ,%21.95)موعات الاولى والثانية والثالثة وكانت نسب التحسن ) الشحوم بين المج

وعند مقارنة البيا ت على القياس البعدي تبين ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعات الثلاثة، ولمعرفة دلالة  

دقائق كان  ا   8 روق واظهرت النتائج ان المجموعة الاولى اختبار سيداك لتبيان الف استخدامالفروق بين هعه المجموعات تم 

 التيجثير الاكبر على خفض نسبة الشحوم. 

ثانية عمل   30دقائق مقسمة على  8هعا التحسن للم موعة الاولى بسبب استخدام الشدة المرتفعة لمدة  ون ويعزو الباحث 

(  HIITهو السبب الرئيسي ف نسبة التحسن وهعا ما اكدته الدراسات السابقة ان استخدام اارين ال )  راحةثواني  10و

( كما  Himes et al., 2009) كان  ا  ثير كبير على خفض او تحسين نسب الشحوم ف الجسم   وأكثراسابيع  8لمدة 

 قياسات الجسم(  ا دور كبير ف خفض  HIITااارت دراسات عديدة الى ان اارين ال ) 

Buchheit et al., 2009; Waters et al., 2011; Dobbins et al.,2009)  ) . كد عليه  ا أوهعا م

  9ألحم ف الأسبو  ولمدة  3( بواقع (HIIT ال( الى ان استخدام اارين Sperlich et al., 2017) وآخرونسبيرلخ 

 (. Body compositionلااسابيع كان له الأثر الواض  ف تحسين محيطات الجسم )

 

  Flexibilty)المرونة )

أفراد   يع  المرونة لدى   ساهم ف تحسين وتطوير ( HIITالتدريب الفتري مرتفع الشدة ) نتائج الدراسة أن أظهرت 

نسبة  متوسط صلت حيث و  المجموعات الت ريبية الثلاث حيث لم تظهر نتائج الدراسة وجود أي فروق تعزى لمتغير المجموعة

ويعزو الباحثون هعا التحسن الى التغيرات ال  طرأت على أفراد المجموعة لكل من نسبة     %،70.34الى ف المرونة التحسن 

العي ساهم ف تطوير المرونة لأنها تحتاج وقت  ( HIITالشحوم ومحيطات الجسم ولي  السبب الرئي   استخدام اارين ) 
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ف دراسته الى أن المرونة لم تتحسن من خلال  ( et al., 2019 Engel( )2019)يؤكد عليه أ ل وأخرون  أطول وهعا ما 

 أسابيع.  4ألحم ف الأسبو  ولمدة   4استخدام اارين مرتفعة الشدة الفترية بواقع 

 الاستنتاجات:
 الآن :    و ف  وو  نتحئج ال  ا   وماحقدتلاح يستاتج البحثا

أن تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ليست مقتصرة فقط على الازمان الطويلة حيث يمكن تنميتها   -

 من خلال الزمن القصير والشدة العالية.  

( ولي  فقط  HIITمن أجل خسارة الدهون ف الجسم يمكن أن نستخدم اارين التدريب الفتري مرتفع الشدة ) -

 د( وادة منخفضة.  30عن )  للفترة لا تقالتدريب المستمر 

(  Cardiorespiratory( مؤثر ومهم ف تحسين الجهاز القل  التنفسي)HIITالتدريب الفتري مرتفع الشدة )  -

 ( لدى الطالبات ف سن المراهقة. BMIومؤار كتلة الجسم ) 

 كان له  ثير كبير على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى المراهقات.   أسابيع  8أن البر مج التدري  لمدة  -

  لتوصيات:ا

 ف  وو     ا  ال  ا   ونتحئالاح يون  البحثه بحلتونيح  الآني : 

دقائق،  8للازمان الثلاثة المستخدمة ف الدراسة الحالية )   (HIITضرورة استخدام التدريبات الفترية مرتفعة الشدة ) -

 دقيقه( كونها ازمان مناسبة لتحسين عناصر اللياقة المرتبطة بالصحة لدى المراهقين. 12دقائق،10

 لتطوير العضلات عند المراهقين.   HIITدمج اارين تدريب القوة ف برامج   -
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 (.  18-13مراهقين من نف  الفاة العمرية ) ضرورة عمل دراسات مشا ة أخرى على ااخاص رلحضيين  -

أسابيع لكي يتم معرفة التيجثير ونسبة التحسن    8ضرورة عمل دراسات مشابه مع التركيز على مدة أكثر من  -

 على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.  أفضل بشكل 

 النفسية والاجتماعية ف مرحلة المراهقة.  الات والح  (HIIT) تدريبات   العلاقة بيندراسة  أو استكشاف ينبغي  -
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 المراجع : 
 نبي   سيدارلا لتحصيلا وىبمست علاقتهاو بالصحة ةطتبرلما نيةدلبا للياقةا(، 2013ذيب، عاهد مرفت، )

 . 2013، دد،لعا 1،  لمجلا ،يةوبرلتا وملعلدّ ا 40  تسادرا،  ءنادلبا رغيو ءنادلبا بلاطلا

 

 

 ( يوضح الاختبارات المستخدمة لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.1الملحق رقم )

 متغيرات النمو الهيكلي  -
الى أقبربربربربرر  ابربربربربرهر، وتم قيبربربربربراس كتلبربربربربرة الجسبربربربربرم باسبربربربربرتخدام  تم تحديبربربربربرد العمبربربربربرر بالسبربربربربرنوات عبربربربربرن طريبربربربربرق أخبربربربربرع بيبربربربربرا ت  ريبربربربربرخ المبربربربربريلاد

( كغبربربربربربربرم وبارتبربربربربربربردا  الطلببربربربربربربرة أقبربربربربربربرل قبربربربربربربردر  كبربربربربربربرن مبربربربربربربرن الملاببربربربربربربر ، وتم قيبربربربربربربراس 1( وذلبربربربربربربرك الى أقبربربربربربربرر  )Secaميبربربربربربربرزان طبربربربربربربر  نبربربربربربربرو  )
( BMI( سبربربربربربرم، وحسبربربربربربرب مؤابربربربربربرر كتلبربربربربربرة الجسبربربربربربرم )1) أقبربربربربربرر الطبربربربربرول الكلبربربربربربري للطلببربربربربربرة باسبربربربربربرتخدام جهبربربربربربراز الطبربربربربربرول المبربربربربردرج الى 

 .ربع الطول بالمتر(باستخدام معادلة )الوزن كغم/ م
 التركيب الجسمي  -

 طريقة التنبؤ  ا بواسطة قلحس سمك طية الجلد باستخدام ملقط    ونالباحث م من أجل تقدير نسبة الاحوم ف الجسم استخد
الثنالح الجلدية ف منطقتين هما : عند عضبربرلة تحت لوّ الكتك، وعند عضبربرلة ثلاثية الرؤوس العضبربردية  يث يؤخع لكل طالب 

  حسا  لىإ  صلو لتا  جلأ  نمو قياسبربربربربربران لكل منطقة و سبربربربربربرب له متوسبربربربربربرط تلك القرا تين لاعتمادها ف التحليل الاحصبربربربربربرائي.  
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 ذاه  ف  فالطبالأ  خاصة  لةدمعا   تبقوط  نلمقاستيا  نقتيطلمنا  ف  دلجلا  يةط  كسم  و مجم  جر ستخا  ملجسا  ف  وملاحا  نسبة
 هي: و  نلسا
 ملم: 35اذا كان مجمو  سمك طي  الجلد أكبر من  

 *)مجمو  سمك طي  الجلد(+ رقم ثابت 0.546نسبة الشحوم للبنات= 
 ملم:35اذا كان مجمو  سمك طي  الجلد أصغر من 

 2.5-*)مجمو  سمك طي  الجلد(0.013-*)مجمو  سمك طي  الجلد(1.33نسبة الشحوم للبنات= 
 الرقم الثابت:  

 للسود  3.2للبيض ،  1.7سنة =  13أقل من  -
 للسود  5.2للبيض،  3.4سنة = 15-13من  -
 ( lohman,1992للسود ) 6.8للبيض،  5.5سنة=  15أكبر من  -
 
 
 
 
 قوة تحمل العضلات:   اختبار -

  (Curl - Up Enduranceعضلات البطن ) - أ
 الأجهزة والأدوات:

 بر مرتبة إسفن ية   1     
 بر ساعة توقيت  2     
  (. Metronomeجهاز منظم اصيقا  ) -3     

 :وضع البداية

 يث يكون  هناك   ،بوضبربربربرع يدية  انب جسبربربربرمه  ميسبربربربرتلقي المفحوص على ظهره فوق المرتبة اصسبربربربرفن ية ويقو   -
إنش(، حيث يقوم بوضبربرع أصبربرابع يدية 3,5خطين  مرسبربرومين  انب الجسبربرم  ويكو  متوازلحن والمسبربرافة بينهما )

 درجة تقريبائ. 90على ا ط الأول  وتكون الركبتان مثنيتين بزاوية مقدارها 
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 طريقة الأداء:

لصبربربربربربربربربربربربربربربرادر من جهبربراز منظم اصيقبربرا  عنبربرد إعطبربرا  إابربربربربربربربربربربربربربربرارة الببربرد  يقوم المفحوص بالحركبربرة  حسبربربربربربربربربربربربربربربرب الصبربربربربربربربربربربربربربروت ا  -1
(Metronome ويلم  ا ط الثبراني  وعنبرد سمبرا  الصبربربربربربربربربربربربربربروت الثبراني يرجع )للخط الأول وهكبرعا حتى   ىببط

 يكون هناك تنايم بالسرعة والأدا  باصختبار
بربربربربربربربربر يعود المفحوص بكامل جععه إلى الأر  )إلى الوضع الابتدائي( حتى يلام  الكتفان الأر  )بدون ارتطامهما  2

 بقوة( 
 لأكبر عدد  كن من المرات.  لأول()لم  ا ط الثاني ثم العودة  2، 1بر يكرر المفحوص ا طوتين  3
، كاملة واحدةتا الجلوس ثم الرقود كمحاولة  بربربربربربربربربربربربربربربربربر يتم تسبربربر يل النتي ة  سبربربرا  عدد المرات الصبربربرحيحة )تحسبربربرب عملي 4

 وهكعا…(. 
  

 ملحوظة:

 بر ارتطام الظهر بالأر  بقوة أثنا  الرقود من الجلوس يير مسموّ به  1
 بر تحريك )أو رفع( اليدين عن الأر   أثنا  الجلوس من الرقود يير مسموّ به أيضائ  2
 المرة. احتسا بر ضرورة ملامسة أطراف الأصابع ا ط الثاني ليتم  3
 المحاولة.بر ضرورة اتبا  الصوت ليتم احتسا   4
 طلعة.وعدم الصعود بشكل كامل بالجسم فقط نصك  – 5
 

 ( .Push- Up Enduranceقوة عضلات الصدر )-ب 
 والأدوات:الأجهزة 

   إسفن ية  مرتبةـ 

 البداية:وضع 
من خلال النوم على بطنه ووضع اليدين على البساط لكي حخع الوضع الصحي     بالاستعداديقوم المفحوص  -

 مستقيم على كل من اليدين والقدمين.  الجسم بشكل من خلال جعل 
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 الأداء:طريقة 
اصاارة كل ث    بإعطائه م مباارة، ونقو  صدرهعندما يصب  المفحوص جاهزا نقوم بوضع يد  مضمومة تحت منطقة  

 به. يتم احتسا  أقصى عدد يستطيع القيام    مرة،ولم  يد المختبر والمد لليدين تعتبر  
 ملحوظة:

 المرات. إذا لم يلم  يد المختبر لا تحتسب من عدد  -1
 المرات. واحدة لا تحتسب من عدد  قامةاستإذا لم يكون جسمه على  -2
 

 (Cedric x .2003) 

  اختبار المرونة: 

 Sit& Reach) .ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس )  

  الغرض من الاختبار: - 

 قياس مرونة الظهر  

 :الأجهزة والأدوات -

 مرتبة اسفن ية. -1

 . ( إنش12المسافة بينهم )(على كل طرف وتكون xيكون مرسوم خط ويكون هناك ااارتي) -2

 مسطرة. -3

 طريقة الأداء: -

تكون   ا يث تكون أطراف الأصبربربرابع موجها لأعلى، كمx)يقوم المفحوص بوضبربربرع الكاحلين على إابربربرارات أل ) -1

 الركبتين مستقيمتين ولا يكون هناك أي انثنا  فيهم.
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( فما دون باتجاه 15إنش من المسبربربربربربربربربربربربرطرة على ا ط بين الرجلين  يث تكون الأرقام من )15يتم وضبربربربربربربربربربربربرع الرقم    -2

 الجسم 

يقوم المفحوص بوضبربرع اليدين فوق بعضبربرهم البعض، وبعدها يرفع يديه لأعلى مع أخع ابربرهيق والنزول ببط  مع   -3

عمل   مث(. يت3وصول إليه والثبات لثلاث ثوان)للوصول لأقصى رقم بالمسطرة يستطيع ال    ةإخراج الزفير والمحاول

 ثلاث محاولات واحتسا  أفضل محاولة.

 ملحوظة:

 إذا حصل أي انثنا  بالركبتين تلغى المحاولة.  -1

 إذا لم يبقي اليدين فوق بعضهما تلغى المحاولة.  -2

 ث( تلغى المحاولة. 3وإذا لم يثبت لمدة) -3

 التنفسي( اللياقة القلبية التنفسية )التحمل الدوري 

 ( :  Harvard testمعدل نبضات القلب )  -

 يث يكون هناك تدرج بالسرعة والارتفا  حيث أن ف  Treadmill)   يقوم اللاعب بالمشي أو ا رولة على جهاز )

  والارتفا ( وبعده الثلاث دقائق يتم زلحدة السرعة 10)ارتفا ( وعلى 1.7الثلاث دقائق الأولى يكون الجهاز على سرعة )

العي يتم   الافتراضيمع النبض   مقارنتهوهكعا حتى نرى مدى قدرة الفرد على الوصول لأقصى نبض  كن من خلال  

( ف ن أقصى  20العمر( فمثلا إذا كان لاعب عمرة )-220= الافتراضية حسابة من خلال معادلة )ضربات القلب القصوى 

(  200(, أي أن اللاعب يستطيع تحمل جهد حتى تصل نبضان قلبه ل)  200=20-220)الافتراضي ضربات للقلب 
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مجهود لكى يصل إلى هعا الرقم ,بل يكون فقط    هأحملأن   الاختبارنبضة ف الدقيقة , حيث أنه لي  من الشرط ف هعا 

  استطا ونرى إلى أي من الدقائق   الاختبارللمقارنة من أجل أن يكون تحديد نبضات القلب أكثر دقة. وبعد أن ينهي 

عند اللاعب , وأيضا تحديد الحمل  العي سوف يقوم بالتمرن  vo2max)  التحمل ويتم مقارنتها بالجدول لمعرفة ال)

 .  عليه 

 البر مج التدري  يتم تزويده حسب الطلب وذلك لضمان الحقوق.  (:2ملحق رقم )
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