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Abstract 

 
   The aim of the research was to identify the effect of training using 

the (HIFT) method on the concentration of lactic acid and the 

defensive performance endurance in volleyball for advanced 

players. The researchers chose the experimental method using the 

experimental and control groups to suit the research problem. The 

research community was represented by the players of the Al-

Daghara Sports Club in volleyball, numbering (13) players. The most 

important conclusions of the researchers were: The training 

applied using the (HIFT) method on the experimental research 

group led to the adaptation of muscle cells and internal systems of 

the player's body by quickly getting rid of the accumulation of lactic 

acid in the blood after the effort, which led to an increase and 

continuation of performance for a longer period of time. The most 

important recommendations were: Paying attention to using 

exercises according to the training foundations of the (HIFT) 

method to raise the anaerobic efficiency of volleyball players 

during matches and competitions
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 3   ليث جمهور عفن       2 زهراء سعد عبد الجليل      1      زينب علي جري 

 2قسم الدراسات العليا /الكوفةجامعة                  1,3قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة –الجامعة الاسلامية /كلية التربية 
 

 الملخص
     ( بأسلوب  التدريبات  تأثير  التعرف على  الى  البحث  في  HIFTهدف  تركيز (  نسبة 

واختار الباحثون   حامض اللاكتيك وتحمل الأداء الدفاعي بالكرة الطائرة للاعبين المتقدمين 

البحث , اما  التجريبية والضابطة لملائمته لمشكلة  المجموعتين  التجريبي بأسلوب  المنهج 

الرياضي  بالكرة الطائرة والبالغ عددهم   نادي الدغارة  تمثل بلاعبين  فقد  البحث  مجتمع 

( HIFT( لاعب ،وان اهم ما استنتجه الباحثون إن  التدريبات التي طبقت بأسلوب )13)

لجسم   تكيف الخلايا العضلية والاجهزة الداخلية  التجريبية أدت إلى  البحث  مجموعة  على 

مما أدى   بعد الجهد  اللاعب من خلال سرعة التخلص من تراكم حامض اللاكتيك في الدم 

بالأ زيادة والاستمرار  داء لمدة زمنية أطول في حين كانت اهم التوصيات : الاهتمام إلى 

( لأسلوب   التدريبية  الاسس  التمرينات  وفق  اللاهوائية HIFTباستخدام  الكفاءة  ( لرفع 

 للاعبي الكرة الطائرة أثناء المباريات والمنافسات

 معلومات البحث
 

 :البحثتاريخ 
 26/1/2025: الاستلام

 14/4/2025 :القبول
 2025,يوليو,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :المفتاحيةالكلمات 

(, حامض اللاكتيك, الأداء HIFTأسلوب )

.الدفاعي, الكرة الطائرة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DOI: https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1026©Authors, 2025. College of Physical Education and sport sciences, University of Basrah. 

This is an open-access article under the CC By 4.0 license (creative commons licenses by 4.0) 

 الطائرة للاعبين المتقدمين الدفاعي بالكرة ( في نسبة تركيز حامض اللاكتيك وتحمل الأداء  HIFTتأثير تمرينات بأسلوب )

mailto:https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1026
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:https://orcid.org/0009-0001-7489-6597
mailto:zainabali1995@iunajaf.edu.iq
mailto:Zahraas.alfadley@uokufa.edu.iq
mailto:https://orcid.org/0009-0007-7989-9782
mailto:layth.1992@iunajaf.edu.iq.iq


Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

139 
 

 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث 1-1

وووووووة          ووووووو  التو وووووو  ال ل  و وووووووةل   التلف   و وووووو  ا  و ووووووو   لو وووووووة  لحدرثو وووووول ب و وووووووة  و وووووورف الد أضو وووووووة  ان التطو ووووووو   ال ة  و ووووووعة  ا   و تو
وووووة  ووووف  ضو وووووةل   الدت و ووووت  ا  و ووووول   ل طأا و وووول  ال و ووووو  الت و وووو   ةلو وووووت لو وووو  ع   تلو ووووو ع  لو وووو  قو وووووةف التلف   و ووووي اشضلاو وووووفا ترالو وووو   لو العثو

ووووووة    ووووووة  الأ ة و وووووو  الب و ووووووح  لو ووووووة تب و ووووووةل   التو وووووول  ا  و وووووةة ب و ووووووت ا ت و وووووولف رن يلو ووووووت الدو وووووولأ ااتبو ووووووت الو ووووووةة ث و وووووولف     ابو ووووو  التو ثد  و
وووووووةا    وووووووأ    و ووووووو  لبو ووووووو  التلف   و ووووووو    ال د  و وووووووة لت  و ووووووو    تر  للو ووووووور  الد ت لو ووووووو  ال  و ووووووور افا و ووووووو    و وووووووة  ال  د و وووووووي ا   و ووووووول ترالو  ض و
وووووة  وووووأا  التو وووو  التب و ووووولف      ل أضو ووووةفا   التو ووووور أ للو وووووة تطو وووو   ضو ووووو  ا  د و وووو   تلادو وووووة  ال ل  و ووووو  الل ةل و ووووة اد و ووووو    ضو ووووترب اشث و ل و

ووووووو ووووووو  ابو ووووووولف   الدأت طو ووووووو   التو ووووووت دةف   ر و وووووووت  ا و ووووووور   ت   و وووووووأ  ا و وووووووةفص   لبو وووووووة  الدلو ووووووور  الب و ووووووت ثدو ووووووو  تأاضو ووووووو     و رع ال ع و
 الر رل يلت تأث أ ل ةقأ لعفت ةة  ةلد ترب الر  لة  ال ل ة  الدلةفص  ال ططة .

ضة الآ    لع   اللاأ  الطة أ    ثبل البظأ  يلت ال      ل  ا ل ةب الأ ة    التة اةللة       اضأ ل  اش تدة  الد بل 
لدلةف  ا الل ثةلة  ااة التد   ضة ا     ااا لة  حل  ة لة تتط    لف  ثض    ك  أ   ااة للةفاتلة   ا ةض  الت    فه ال ع  الت  

 ( Oudah et al., 2022).  ة للةفاتلةا لة ت تةج الت ل لف     ف     ةا  ة  ا ر أك   ثةل   ثبل اااة ا   أ      لف  ثةل   اص
ا ع   اللاأ  الطة أ   تط   ل ترب ثةل ل  ا ااة ال ل ة  الحر  الدلةفص    ر لتراضت   ضة   ان ت در ا ااة اللضةثة 
ا  أب لت   ت   ب لا دة ي ل   الر  ف    اشااة الدلةفص  بن تلارن الدتب أا   الدل   اد    اق ةل  ةش  اللضةع  اللحر  لفا ضد  

 (Aziz Al-Safi et al., 2025)رب  ةا    العث  ل   عل اللأ.اللل  الدب را   الر ر  ث ت ل ت
ل    ضلة  ب  ح التأث أ   لةتبرع الدبة ج التلف     الدت    ل    ر الدلف    ث ت    ل ا  لي   الدبت  ة   تلا  ل   

لتط  ة  ل  به    ه تطر أ ل ترب العث   .  للار لبلة يد ر  ةل  اةا  لد ةلح  
( التة ت ة   ضة اثلاا ال أالج التلف     الد ةل   ل أ ة     يا ت ةثل    HIFTلفا اأ   التلف  ة  الر  ف   ثةل   ال ل  )

ضة اك أ ل  اتحةه  ثل  تأك ز ة ث ت اتحةه  ال أكة   كدة تلث  بااة  البدرااة   ا تبعل اد     ة ف ال ضع  ل  در  ث ت 
ضةلتلف  ة  الر  ف    ) ل   لا   HIFT ا ل  الد ت ل   ا ت دةف  ارا ة  بالز   بازاة الح    (  ة تلف  ة   دراا   لل  ل  ثدر 

 (Hassan et al., 2024)ل   عل تبرثلة  ت لا ة.
تلف  ة   أ  رب ) ضة اثلاا  ال     ب د    ي ت ل ال ة  HIFT  لفا تتح ت  تأث أا ضة      تأك ز   رن( اا  ا لة  ت ل  

ا ااة   الل   ت در  ضة  العكت لأ  لعث    ةلض  ال ة    اللضةثة  فغ   لفا  الطة أ   ضة  فا    رنالدت لل    ةللاأ   ال ر  
 (Khazaal et al., 2023)التحأ  .

 غ   ل ةف ة  الل فص ال أا ة    الد لا     لا ا ل        ل  , ل   عل لع ظه   لتة   رنلفا ضد   عل   أ  ال ة  
 ان ا دأاف الد ةف ة   قرا  ار  ه    اللضةع    الدلةفا لأ ا  لة  ل  رظ ضة ل ترب بااة لالددتة   ةللاأه الطة أ  ش ظرا ان  بة

ل د ةفا   اللا  أ ل  الب ة  ال ة د   ي ة      ر ك  أ ضة اللأ اش  لة    ةلتةلة ا   ةس اللأ    ر    ة ث ت اللأ ت  ض لان 
ل ل ا ة ال  رب ااا ي ت ل     الح    ه ةا   تأض ل  ا  ةل   التة   للار ه(  HIFTا ت لا  تلف  ة   أ  رب )  رن  لفا افتأب ال ة  

ي ت ل ال ة  (Majeed et al., 2025)ت در ا ااة   ال ر    ال أث    ضة تطر أ الحة   الل  رلراة  الدلةفص  ت   ةا ل رنااا   ل  
 ص ل     ال     ةلت ةؤل اشتة:     ل   عل لة ت ل  يد   ت
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ةلض العكت لأ  ت در ا ااة اللضةثة    ( للة تأث أ ييحةاة ضة       تأك ز HIFT ر ان ا ت دةل التلف  ة   أ  رب )
؟   ةللاأه الطة أ  لعث    الدت لل   

تلف  ة   أ  رب ):   البحث  اهداف  رن  ةلتةلة ض ل  لا ال ة   الطة أ ,  الت أ  ث ت تأث أ التلف  ة   ه (  ةللاأ HIFTاثلاا 
  ةللاأ  الطة أ  لعث    الدت لل  .( ضة      تأك ز  ةلض العكت لأ  ت در ا ااة اللضةثة   HIFT)   أ  رب

الباحث ( ضة      تأك ز  ةلض العكت لأ  ت در ا ااة HIFT بةللأ تأث أ ييحةاة ل تلف  ة   أ  رب ): ان    ون وافترض 
 اللضةثة  ةللاأ  الطة أ  لعث    الدت لل  .

تد ر اعث ة  ةاص اللغةف  الدت لل    ةللاأه الطة أ  , ضة     كةن الدحةل   ضلاة ي  الدحةل ال  أص  الة ث  لحةش  ال    
ضلاةن ضة  10/3/2024لبةي    30/10/2023الزلة ة ل    ال ةث  الأ ة    ل ةضظ  ال ةا     ة    اللغةف  ضة    الة الدحةل الد ة ة 

ال ة     ابةاص اللغةف  الأ ة ة .  الدب    
2- : الميدانية  البحث وإجراءات   منهجية 
2-1  :  منهج البحث 
وووة    ووت ال و وووت  ث و وو     و وو  الد و وووبلج  رنبن ا   و ووت لا  الدو ووةا و وووتعة   التحأ  و ووه  و وو   للار و ووو  , لو وو    ال  و ووو  ل و ووو رب   ا   و وود   ب و ت و

الدتلاةضئت   )التحأ      الضة ط ( اا  اش ت ةف   ال   ة  ال  لص .  الدحدرثت   
 مجتمع وعينة البحث :  2-2 

( 2024و 2023شث وة  وةاص الولغةف  الأ ة وة الدت وولل    وةللاأ  الطوة أ    ةلدر و  الأ ة ووة )تو  ت ل ول لحتدو  ال  و    وو   
وولا ) ياووأاةا ثوو  ال ووأ ل وول  تطووةات ع ووت  ةا الا( شثوو     توو  13ثوولا   )  ال ووةل  ( 12ال  وو  لوو    ة  ووه   ةلتووةلة ا وو ح ال و

 ال دووأ ال دووأ الزلبووة  الطوورل  اللات وو  )دحتدوو  ال  وو  لوو   ة  وو  لتحووة   را  ووأاأاة  ةللاةلوور ل تحأ وو     ووةل رن ال ووة  ف شثو   ا تووة
التة تؤثأ ضة  تة ج ال     كدة ل    ضة الحل ل)التلف  ة(    (1تحب ةً ل دتب أا  

 (1جدول )
الطول ، الكتلة، العمر الزمني( في المتغيرات )   يبين تجانس عينة البحث 

 
الطوورل )(   وفا  وولل تحوة   بضووأاا ث بو  ال  و  ضووة الدتب وأا  1( بن قو   ل ةلور اشلتووراة  وة ب وور لو  )1 لوأ ضوة الحوول ل )

التلف  ة –  ال دأ الزلبة  -كت   الح     -  .(ال دأ 
والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :  2-3  الأجهزة 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس

الوسط  

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف  

 المعياري

معامل 

 الالتواء
 النتيجة

 متجانس 0.568 5.466 189.5 189.9 سم الطول

 متجانس 0.230 7.93 85 85.7 كغم كتلة الجسم

 متجانس 0.570 3.224 22.5 22.2 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.319 1.439 8.5 8.6 سنة العمر التدريبي
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ال أ     ا اب     • ل     ,  ا تدةفا   ة   لت ح ر  تة ج اش ت ةفا  لعث     , اش ت ةفا   الق ة ة  , الد ةاف  الدأاا  
ا دةع ,   (2 ةضأ  ثلا ),  قأ ط ق ةس  ةل بتدتأ, (  4قأ ط ش ت ل رن ثلا ),    (10ل  كأا  اة أ  ثلا)   ة ر ة اللاأ  الطة أ 

, الة  )  (2 ةث  تر  ي ف ة    ثلا ),   (  10ثلا ) ق ةس      ل (2LACTAT PRO, ت ر ة  , ل    , الة  الطرل  الر ن 
 تأك ز  ةلض العكت لأ  ةلل  .

الميدانية : 2-4 البحث   إجراءات 
المستعملة بالبحث :  2-4-1  وصف الاختبارات 

ووةال  , ووة  الد و وو  ال  د وو   اللفا و ووةاف  الدأااو وو  الد و ووت ال ل وول لو ووعع ث و ووةس    وول اشاو ووةفا  لق و ووة   اش ت و وو  ت ل وول الق ة و تو
,  التة يد   بن تق    ت  أ ضة ق ة لة ث     لتب أا  ال   .لتب أا  ال    

الجهد :  3-4-2-1 الدم بعد   قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك بالدم في 
 ( ا ااة اللضةثة   ةللاأ  الطة أ ( 5ت  ق ةس      تأك ز  ةلض العكت لأ  ةلل    ل لأ ف  تبل ف اش ت ةف )ت در  ( ا ة ت ل  

ضة   الد  ص له  الدر    ضة  , اا  ت      قأ ط الق ةس  الل   الت  ال ضع     ة بضضر ضتأ  ش ت ةل  تحد   ةلض العكت لأ ل  
ف   اللارا ال ةص  ةل أ ط ,  ت    ل اللأ ب ف ث ب  ا  ل  الد ت أ  عل ا ت دةل ق ةك الفص   الحلة ,    ل     ال أ ط  ر  يظلأ

, ث   ع ظ ل   عل قةق  الحلة        ةلض    ت  ل   عله   ز ب    ال ل    ل ة  ضبط ث  ه كة  ت بت لبة ا أاج  طأ  الل  
.  العكت لأ ضة الل    ضت الب    الد لا  

الدفاعي بالكرة الطائرة  3-4-2-2 الاداء   (Mahmoud, 2021)اختبار تحمل 
   ف اش ت ةف :  ت  ال در ضة  فا اش ت ةف ث ت الب ر الآتة :

اثضةة ا   العث   االز    ل   1ج ةتتل ئ  للاة( اق    15 –  10الق ة    د    اش دةة  لدل   لب   ل  ) مواصفات الاداء : •
, ث دة      فا اش ت ةف ي تةج الت تل ئ   ا ت لاا ال ة ثةلة   ن  ا ,  /   (130  –120)  الت   د لل  أ ة  ال    رل ل ر 

التة  ؤا لة العث  ضة  فا اش ت ةف  ة )  ( ل ط .17ان ثلا الد طة  
 ( ث   ط اشف ةل ,  ثبل  2)  ط  ال لاي (  التة ت  ل ل ةض  )  (1اشف ةل ال  الدأكز )ي ر  العث   ةش ت لاا   ف  ط  •

( الد ط   الت  )Aاقةف  ال لة  ت أك العث    أث   الدأكز  ث   1( ضة  ل د     الد ةا    الحل   ال ةال  ل   اللاأ   ل  ت  ر   )
( ( ل  ر   ة تق ةل اللاأ   A ( ث  الد ط  ) 3( التة ت  ل ل ةض  )6( ضة الدأكز )Bاأ ت الدلفب ,   ل ة  بت ر الت الد ط  

( )1 ةلطأ     ل لة , ث   ت أك ل  را  الت الدأكز  الحة  ة ل  ر   ةللضةع   50(   تأك ل ةض  )C( ضة الد ط     ( ل  ال ط 
ا ي ف ث ت ل ط      الدلفب .      التة ي ر  اتبل ف ةللاأ الد تق   ث   )الفص  ي ر  4ضة الدأكز  الد ةار ,   ل ة  ( ل  الد    

( لتب  أ اتحة ه الت الد ط   ي ف D أ ف  طر  الت الحة    الفص  ( للاة  لاض     ر  طأص ل لاأ  الدبلف  ل    ر  . الدلفب 
( )3ث ت ل ط   ضة الدأكز  الد ط   لتب  أ اتحة ه الت  , كفللأ ي ر   أ ف  طر  ل حة    الد ةار  ( ل لاض   E( ل  الد    

ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز ) الفص  الد ةار .2   ر  طأص ل لاأ  الدبلف  ل    ر  . الدلفب   ( ل  الد    
• ( ( ل لاض  ث  اللاأ  ال ة     E ( ث  الد ط  ) 3(  التة ت  ل ل ةض  )6( ضة الدأكز )F  ل اللأ  ت أك العث  الت الد ط  

( ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز  الفص  الدبلف  ل   . الدلفب  الد ةار , ث  ي ر  العث   أ ف  طر  3الد تق د   ( ل  الد    
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( لتب  أ اتحة ه   ر الد ط   ي ف ث ت ل ط   Gل حة    الفص  ( ل لاض     ر  طأص ث  اللاأ  الدبلف  ل    ر  . الدلفب 
الد ةار ,   ل ة ي ر   أ ف  طر  ل حة   لتب  أ اتحة ه الت  2ضة الدأكز ) ل لاض     ر  طأص ل   (  Hالد ط  )( ل  الد    

الفص ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز ) الد ةار .4اللاأ  الدبلف  ل    ر الدلفب   ( ل  الد    
اففاع  ا ل    ل ؤاص  (H ( ث  الد ط  )  4)ل ةض    التة ت  ل  ( I )  د ط ال    ل ة  بت ر    ر  طأص الت • اللضةع ث  الد    

ا   ا   ةلل أا    ةلط أان   ال   ل   ال ة ط   ال  (2   1    )دأكز الل لاأا   ,   ل ة  ت أك الت  (    J)    د ط ضرق  ط اللحر  
اففاع  ا ل   ةلط أان   ( I ) ( ث     3.5التة ت  ل ل ةض  ) ال   ل   ا   ةلل أا    ااة اللضةع ث  الد     ال ة ط   ا   ل لاأا  

 .  ( ضرق  ط اللحر 6,3)    دأكز ال
)ث   بت ر العث  الت   • )    3.5( التة ت  ل ل ةض  )Kالد ط   ل  ةفج    ل       عً   ةً ل  ر   (2)دأكز  ( ضة الJ  ( ث  الد ط  

الفص ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز  الدلفب    .ل    الدبلف ال طأ      ال ة     ل لاأا ث  الد       اللضةعللةف    ث  ال      ااة
الد ةار .4)  ( ل  الد    

)L)د ط   ل العث   ةلت أك      ل ة  ي ر  • ت  ل ل ةض   )  4(  التة  الد ط   اللاأا     (3)دأكز  ال  ضة  (K ( ث   ل لضةع ث  
  4.5 التة ت  ل ل ةض  ) (Mاففاع  ا ل   ةلبط  , ث   ت أك الت الد ط  )   ف  ة ط ال ل الدبلف  ل   . الدلفب  ال ة ط   

(   (  الدبلف  ل  الدلفب 2)دأكز  ال اففاع  ا ل   ةلبط  ضة ة ط ال ل     فال ة ط     التبط   ل لاأ   ااة( L ( ث  الد ط  
( الد ةار .4الفص ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز   ( ل  الد    

• ( الد ط   ضة  ال      العث  ث ت  )  N  ل ة  ت ل   ل2( ضة الدأكز     .  ل   الدبلف  در  ة ط ال ل ل   عل  ل اللاأ   ( 
ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز )الدلفب   الت ال4الفص  ,   ل ة  ت أك   طرا  لت ةا   ل حة    الد ةار  د ط   ( ل  الد    

(O )(  ( ث  الد ط  ) 4التة ت  ل ل ةض Nضة ) الدلفب  ل     الدبلف ل ق ة    ة ط ال ل ل   عل  ل اللاأ  ( 3)دأكز  ال . 
الد ةار ,  3الفص ي ف ث ت ل ط   ضة الدأكز ) دأكز  الالت   ال را  ل حة       طرا  لت ةا  ث   بت ر العث   ( ل  الد    

)لأ  ب أب    (2) ت ر  ل بالعث    ي را    ث  ل   ,   الدلفبل     الدبلف ل ق ة    ة ط ال ل ل   عل  ل اللاأ   ( Pضة الد ط  
الت   )  أك  ل حة    الQالد ط   الد ط       ةالدلفب  ل     الدبلف ل ق ة    ة ط ال ل ل   عل  ل اللاأ    (3)  دأكز( ضة 

 .اش  أ   ثبل ة  بتلة اش ت ةف 
كفللأ    التسجيل: • ل ل  ل   ةً ,  ا تدةف   ضة  الدق د    ال ةا   للار ل ط  ل    ر  الد ت أ  اااة   ي حر  ل ت حر افاة  

الدرجات كالاتي :, ل  ل ظ   دةع  ةضأ  ال لة   تت  لةي  اش ت ةفل    ر الدؤ ي   اش ت ةف  -وتسجل 
 اولًا : تسجيل درجة مهارة استقبال الارسال : 

 ل  التلات  ة   (  التة ت2اللاأ  ال      التة تراه    ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف الت الدبط   الد لا  ضة لأكز ) -
 ( افاة  .4يأ ف الدُ تَِ أ ) اللحرل    حرا  ثةل  

 ل  التلات  ة  اللحرل    (  التة ت2اللاأ  ال      التة تراه    ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف  ت   ث ت  ل ا لأكز ) -
 ( افا  .3يأ ف الدُ تَِ أ )

(  اا ر لبط   اللحر  يأ ف الدُ تَِ أ  2اللاأ  ال      التة تلارن    ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف  ال   ل  ث  لأكز ) -
 ( افا  .2)
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التلات  ة   (  التة ش ت2اللاأ  التة تلارن    ر غ أ ل رس  ا ر ل  ل ترب ال لف  ت   ث ت  ل ا  ا  اا ر لأكز ) -  ل  
 ( افا  .1يأ ف الدُ تَِ أ )  اللحرل  

- ( ال لف  ال   ل  ث  لأكز  ل  ل ترب  اث ت  ل رس  تلارن    ر  التة  ال       يأ ف 2اللاأ   اللحر   (   ةفج لبط   
 ( افا  .1الد ت أ )

 ااا ض ر الد ت أ ضة ا تق ةل اللاأ  يأ ف ) لأ( افا  . -
 ثانياً : تسجيل درجة مهارة الدفاع عن الملعب :

ة ي ل  التلات  ة  اللحرل    تال( 2( افاة  ااا كة ي اللاأ     ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف لرال  الت لأكز )4ي طت ) -
 .   حرا  ثةل  

للا  ضة ال ط اشلةلة   ( 2لأكز )  لر      ل ث ( افا  ااا كة ي اللاأ     ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف ضة  3ي طت ) -
اا  بةك اك أ ل  تلات لأ  حرلة لد    .  ل د    

للا  ضة    (2لأكز )  لر    أ   ل ( افا  ااا كة ي اللاأ     ر ل رس اث ت ل  ل ترب ال لف ضة  2ي طت ) - لر   اشثلاا 
اا  بةك تلات  ة   حرل   غ أ لد ب  ل د      .ال ط ال  لة 

-  ( ااا كة ي اللاأ 1ي طت  التلات  ة   ضة لر      ( افا   لدة ي    غ ةب ثلا ل   ال  لة  ال ط  ضة  اشثلاا     ل ث  لر   
 .  اللحرل  

 ي طت ) لأ( ااا ض ر العث  ضة افاةع اللاأ  الت  لع ه ضة الد     . -
الصد :   ثالثاً : تسجيل درجة مهارة حائط 

الدأ    (2)  ي طت -  )*( .  ضة الدأكز الد ةار  افاة  للار كأ  ي ل ة العث  ثبل الق ة    ة ط ال ل    رالة اا ر 
الد ةار  افا  للار كأ  ي ل ة العث  ثبل الق ة    ة ط ال ل    رالة    لاً ث  الدأ    (  1)  ي طت -  . ضة الد    
اك أ   يد   ان ي ت   لة اللأ ت    رناا  تف   الت ل ع ه  افا  للار كأ  ي ل ة العث  ثبل الق ة    ة ط ال ل ( 2)  ي طت -

 .  ل  تلات لأ  حرلة لد  
اللأ ت  ثل   ارا  افا  للار كأ  ي ل ة العث  ثبل الق ة    ة ط ال ل  (  1)  ي طت - ان ي د لة  ل ع ه   د     تف   الت 

 .  تلات  ة   حرل   لد ب 
 افا  ضة  ةل ض ر ضة  ل اللاأ  ثبل الق ة    ة ط ال ل . ( لأ)ت طت لعث    -

النهائية وفق المعادلة الاتية ✓  Ajili, 2017)-(Al   -: يكون حساب الدرجة 
الطائرة   - الدفاعي بالكرة  الاداء  المحطات)= درجة الدقة×  اختبار تحمل   / زمن الاداء.  (17عدد 
او  فشليعاد الاختبار بالكامل في حال   - بعدر  صحيح خلال مراحل الاختبار ولجميع المحطات بالأداء بالشكل الاللاعب  المدرب 

 .اعطاء راحة كافية للاعب 
 

 
    2×2 ق ةس  (3,2) أ   لأ   ضة لأكزص  )*(
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اختبار تحمل الآداء (1شكل )   الدفاعي بالكرة الطائرة    يوضح 
 التجربة الاستطلاعية : 2-4

ووووتطعع     ر ااأ ي   ووووأ التحأ   اش و وووو   ل  اار ل أض  ب   الد ر ة   للاة تت  ل ةلحتلة    ةلتحأ    الد ةقو ووووة و ,  ان  ا  و
 -:اللل  ل  التحأ   اش تطعع    ر 

 . ق ةس  ل  ااا لة  اش ت ةف ل  ب  ال     ه لع د  ال أض  لل -1
 التأكل ل   ع    الد     ا ا ا  الد ت لل   لع دتلة لع ت ةفا  . -2
, ضضعً ث  ت ل ل ال  ر ة  التة  ل تراالل  . -3  تل ئ  ضأ ت ال در الد ةثل 
 ثةلة اللا ةض   ضأاا ث ب  ال     ال ة    تط   لة الر  لة  التلف       ة   رب  التدأ بة ل أض  للب لع د   -4
ال  رل للة. ال  ر ة ل أض    -5  التة ترااه لحأ ة  ال در      ا    
الرئيسة : 2-5   التجربة 
القبلية : 2-5-1  الاختبارات 

وووووووتطعع    التأكل لبلة  ة  ال ة   ووووووو   ل   عل    رن  ل اش تلةة ل  التحأ   اش و الأ   و   اش ت ةفا باأاة  اتط  ت التحأ   
ال     ت    .  4/11/2023  ال  ي الدراضتضة  ر     ال       اش ت ةفا   ياأاةث ت لحتد  

 تكافؤ مجموعتي البحث :    2-5-1
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ل دتب أا    ال  بن ي ز    رنللاة  تد   ال ة    وووو لة ي ل  ل  ضأ ق ضة  تة ج اش ت ةفا  ال  لي   ووووووو الت تأث أ      ل اللفا و
( test-t)  الت الت  ت ل  تلاةضؤ الدحدرثت    اللأ  ة ت لا  ا ت ةف  رنال ة   لحأ  (,HIFTالتلف  ة  الر  ف   )  ال ةلر التحأ  ة
الد  رث  .   ل   بة  الد ت     ل دتب أا  

 (  2جدول )
 يبين تكافؤ مجموعتي البحث

الاحصائية       الوسائل 

 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس

 (t) قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
 دلالة ال

Sig 
 نوع الدلالة

 ± ع س   ± ع س  

 للاكتيكا نسبة تركيز حامض 
ملي مول 

دم /  لتر / 
 غير معنوي  0.835 0.623 1.171 14.25 1.217 14.67

الاداء بالكرة   الدفاعي تحمل 

 الطائرة 
 غير معنوي  0.44 0.792 1.058 51.943 0.784 51.350 ثانية

𝟎.𝟎𝟓 مستوى الدلالة   10تحت درجة حرية  ≤

 
بأسلوب )تال  وتنفيذ اعداد    2-5-2  :( HIFTدريبات 

لف  ة   تالاتط  ت   ةقأ ا   ث ت ال  أ  ال        ل تدل    , (HIFTلف  ة   أ  رب )تال إثلاا  تبظ     رن ة  ال ة   
  .  6/1/2024 لبةي     11/11/2023 اتةف خ  ث ب  ال   , ث ت  ( HIFTالر  ف   )

بأسلوب )وجاءت تفاصيل   •  -, كالآتي :(  HIFTالتدريبات 
 .ه(   ل24 ر )  ل تلف  ة    اللا   التلف    ثلا الر لا    •
التلف     ا   رع   التة تضدبته التلف  ة   أ  رب ) •  ( ب ةا  .  8(   لا   لدل  )3 ة )(  HIFTثلا الر لا  
الأ   ة ض ط( .30-25ضة الر ل  التلف      ) (  HIFT ل  التلف  ة   أ  رب ) • اق    )ال      ) 
, اشثب   , اشف  ةة( .  •  اية  التلف    عل اش  رع  ة )ال  ي 
 ت در ا ااة اللضةثة  ةللاأ  الطة أ  .  ر تطر أ(  HIFT ل  التلف  ة   أ  رب ) •
      تأك ز  ةلض العكت لأ  ةلل   .   ر تطر أ(  HIFT ل  التلف  ة   أ  رب ) •
التلف        ا  (  1:2)  الترا ه ة ت لا   رن   ة  ال ة   •  ( .HIFTلف  ة   أ  رب )تالثبل تط  ت ال رل    اش  رع   الر لا  
ووووووو رب ) • اا  ت  اش ت ةل ل  تدأ   لآ أ   ل اااة تلاأاف HIFTان ا     ال در  أ و اللا أص,  ووووووو رب التلف    (  ر لطةات   و

للا  ي ت ف ث  اش  رب اللا أص   ق   اش ةل   التلف      اللأ لرارا    ا ل للار تدأ       ا      ق ر التدأ   الد ل 
ووووله  التلف     ال ةل  ووووأ  ا   تدأ    ا أ ل  لع ظه  ال و وووو رب الضتأا  فا   ل ت و الر  لة  ت  ,   فا لة  تد ز  ه ا و لف   

(HIFT.) 
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التلف  ة ل   عل ت   ي ال وول  ا  ت   ر الأا ة  ا   التدأ بة  اا ر اللا أ  الرا ل    ان ال وو   ضة   • الت       ةض  ال در 
التحأ     . ل    ةة ال ل  الدأتل    ر ل  اار   ت  ةل  ل  التلا ف للب ث ب  ال      ا  لة  الأا ة  

البعدية :  2-5-3  الاختبارات 
الد ووةثل  رنال ة   ة   التلف  ة   أ وو رب  اش ت ةفا  ال  لي  ل  ب  ال      ل اش تلةة ل  تط  ت     د ووةثل  كةاف ال در 

(HIFT   )  ال      ل         رناا فاثت ال ة  ,  (  13/1/2024)  اتةف خ كةن اللأ  ل  الظأ   التة ت  ض لة ااأاة اش ت ةفا  
 ت   ر اش ت ةفا  .

المستخدمة : 3-6  الوسائل الإحصائية 
ال ة            .  ( ضة ت   ر  تة ج ال   spssال      الإ  ة    )رن  ا ت ل  

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3
البحث . 3-1 للمتغيرات قيد  القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية   عرض ومناقشة نتائج الاختبارات 
القبلية والبعدية للمجموعة  3-1-1  .للمتغيرات المبحوثة الضابطةعرض نتائج الاختبارات 

 (3)  جدول
المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفرق   المعيارية وقيمة )ت(  الحسابية والانحرافات  يبين الأوساط 

القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للمتغيرات   لمبحوثةا للاختبارات 
القبلية والبعدية للمجموعة  3-1-2 المبحوثة التجريبيةعرض نتائج الاختبارات   :  للمتغيرات 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 المعالم الإحصائية     

 

 

المبحوثة  المتغيرات 

 

وحدة  

 القياس

 البعدي القبلي

 قيمة )ت(

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

 نوع

 الدلالة
 ±ع س   ±ع س  

اللاكتيك نسبة تركيز حامض 

 في الدم بعد الجهد 

ملي مول 

 دم لتر/ /
 معنوي 0.001 5.645 0.927 11.632 1.171 14.25

الاداء الدفاعي بالكرة  تحمل 

 الطائرة 
 معنوي 0.001 7.806 1.050 45.119 1.658 51.943 ثانية
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 (4)  جدول
المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفرق   المعيارية وقيمة )ت(  الحسابية والانحرافات   يبين الأوساط 

القبلية والبعدية للمجموعة   لمبحوثةا للمتغيرات   التجريبيةللاختبارات 

 
المبحوثة . 3-1-3 للمتغيرات  )البعدي . بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية   عرض نتائج اختبارات 

(  (5الجدول 
المحسوبة للعينات المستقلة   ومعنوية الفروق بين نتائج الاختبار )البعدي . بعدي(  ومستوى دلالة الاختبار يبين قيمة )ت( 

المبحوثةللمجموعتين الضابطة  للمتغيرات   والتجريبية 

   
 :مناقشة نتائج  4-2-2

)  ث بيا  ( لب وو   تأك ز  ةلض العكت لأ ضة الل  ث ت  ارا ضأ ق ل بر   4(   )3البتة ج التة ثأ ووي ضة الحل ل   
الضة ط   التحأ    ,    ل ةلح  تة ج اش ت ةفا  ال  لي  ل دحدرثت   

ال اش ت ةفا   ضة  تأك ز  ةلض العكت لأ  اثعه لب     الضة ط    بلة   اا  ع ظ ل   عل  تة ج الحل ل    الدحدرثت     ضأاا 
,   أب ال ة  رن بن     اش  لة  (Jerri et al., 2024) التحأ     ث  ا  لة       تأك ز  ةلض العكت لأ   ل الحلل  

ال ة ر ضة      تأك ز  ةلض العكت لأ ي را يلت تلا ف ال ضع  ال ةل    ا الز  اللا     لح   العث  ضة بل ة    الت  ص  
  لف  ة  تل  تأاك  كد ة  ك  أ  ل   ةلض العكت لأ ضة الل  بثبةة الحلل ال ل ة ,   أتة  فا التلا ف الل  رلراة ل  اأاة  رع   ال

ضة   الت  ةل    التلف  ةدبلج  الالتة اثل ة الدلفب  الضة ط   التة ت أ  للة العث رن    ر ل تدأ التة با    ضأاا الدحدرث  

 المعالم الإحصائية    

 

 

المبحوثة  المتغيرات 

 

وحدة  

 القياس

 بعديال قبليال
 قيمة )ت(

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

 نوع

 الدلالة
 ±ع س   ±ع س  

نسبة تركيز حامض اللاكتيك في 

الجهد   الدم بعد 

ملي مول 

 دم لتر / /
 معنوي 0.027 2.354 1.047 12.95 1.217 14.67

الاداءالدفاعي بالكرة  تحمل 

 الطائرة 
 معنوي 0.007 4.394 1.068 47.566 0.784 51.350 ثانية

 المعالم الإحصائية   

 

 

المبحوثة  المتغيرات 

وحدة  

 القياس

 تجريبية ضابطة 
 t)قيمة)

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

نوع 

 الدلالة
 ± ع س   ± ع س  

نسبة تركيز حامض اللاكتيك 

 في الدم بعد الجهد 

ملي مول / 

 لتر / دم
 معنوي 0.002 4.849 1.047 12.95 0.927 11.632

الاداء الدفاعي بالكرة  تحمل 

 الطائرة  
 معنوي 0.027 2.584 1.068 47.566 1.050 45.119 ثانية
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ضة ا  لة       تأك ز  ةلض لعكت لأ ي را الت   ض ل كةن ال     التحأ      الدحدرث   الر  لة , الة اضأاا   ا     ل  التلا ف 
ال ةل    الأا   الدتر ط ب(  HIFT أ  رب )دأ بة   الت الة ت ي  أ    لتة بثل ة ال ة  رن ال ة   ث ت ال ل   , اا  تأكز ال در 

ال ل    التلف      اش ةل    ا ه ي ل ل   ا ةض  الت  الع را     ا تةج الطة    التد  ر   ا ظد   ب تةج اة   ث  اأ ت  الفص  تط   
تأاك ز  ةلض  ك  أ  ل   كد ة   الطة    الت  ص ل   ا تةج  ال ض    ث ت  ال عية  تلا ف  ال  ي   ةلتةلة  التأك لص  البفا ة 

 (Hashem et al., 2022)العكت لأ . 

كدة ان اش تدأاف  ةلتلف    للتأ   لب   كةن للة الل ف اللا  أ ضة اللأ اش  لة   كفللأ ل تلاأافا  التة  ؤا لة العث      
التلف    ,   التب  أ  ةلت ال ع   ,    دأ بة   اثبةة الر ل   )دأ بة   الت ان ا      التة تتبة   ل  ا     اااة  ( التة  HIFT أ  رب 

ال ة  رن   ال در  اثل ة  تف    ةتحةه ض  ل   ك  أ  لبلة  الدكة ي       ال ةل    الأا ة   ال ل   ان  اا   , ل    تر ط   العكت  ة 
ا   ح  ال ض    الد لف    الدتر ط  بك  ي  اش  رب ضة اشااة ل  اا قل  ال در  الأا ة     ة ص ال در التة  تدت   ه  فا 
اثطت   التدأ بة   اااة  ضة  ال ةل    ال ضع   الرا   ث ت  ال  ة  ,  ث  ه ضأن  ا أع  العكت لأ    ر  الت  ص ل   ةلض  ث ت 

 (Ahmed, 2003)ةل  ل  التلا لة  الر  ف   . ضأاا ث ب  ال     أن تلارن ثبل     
  ث  ال أ   ةل ر تدتة     أك      ااة ان لع   اللاأ  الطة أ  ت تدل ث ت ال در الع را ة ضة ال  رل ث ت الطة   الع ل    

ل ر  ة ط ال ل    الضأب ال ة ت   أكة  ال لز اثبةة اللحر   الت أكة  اللضةع      ت ت أ ل   د  لتط  ة  الل ةل    التة  
,   لفا    الفص  بتج ل الت     ةل    ايضة اشااة اش لحةفص  ل ال ة   أ تأاك   ةلض العكت لأ  ةل ض    ان التلف    ضت   رنب 

( الت ت    ا تةج الطة   ال  رب    ةا  ل ترب   ة  اش ز دة  الد ةثل   كلةة  الد ةفا   HIFTب  رب  (  ةل ل  ال ةل   باب 
 ف      تأك ز  ةلض العكت لأ  ةلل  .الطة   ضة البظة  ا  ل ,   ةلتةلة تأ أ  لر  لإ تةجاللا د ة     

( ضة الحل ل    (  ت     ارا ضأ ق ل بر   ضة ا ت ةف ت در اشااة 4(  )3 ضة اثبةة لة ت ل  ل  البتة ج التة  لأ  
) الضة ط   التحأ    (   ان   ل دحدرثت    ال       ال  لي   اش ت ةفا   ي ز ه ال ة  ا  تطرفضة  الضة ط    ا    الت    رنلدحدرث  

للةدأ بة   الت كةن  اا  الدلفب  ي ت لللة  تدأ بة  تتد ز  ةلتب  أ  التبر     التة  اللأ ق ل   عل اثطة ل   ا لا   فا  ضة  ا ف 
ل  لةظ   ال       تدتة   ةلطة   الدلةفص    أثة  ل ت ل   اي ةع  اللضةع    ل   التب رث ت  الت  اللأق  اللحر   الة ث    ,   ةل    

التحأ     ضأاح ال ة  رن     اللأ اللأق الت الت ( , اا كة ي تؤاب HIFTالد ل   ض ةً    رب )دأ بة   ال ة ر  ضأاا الدحدرث  
تدتة   ةل أث  ال ةل    التب  أ ل    التة  لرا ف ال     التدأ بة  التة ت  ه الت افا  ك  أ  ل    أ لبه ل لا   لتبرث  ل      

ان تدأ بة  ) , اا  اللحر   ا ااة HIFTاللضةع الت  ضة ت در  ت     ضة ا ت ةفا   ( ب لأ    اللأ ل   عل البتة ج التة  لأ  
ال  لي  التحأ        .الدحدرث  

ال ة  رن     اللأ ق الد بر   ا   اش ت ةف   ال   ة  ال  لص الت ا تلةج ال ة  رن اش  رب ضة الت ةلر ل    أب     
الت اثل   اللاأ  الطة أ  , اا  ضة لع    ا د    ةلب   لدة له ل   الدتب أ  تط   لة فا  )  لف  ة   ت   (  دة تدةقت ل  HIFT أ  رب 

ل  ا     اشااة  لتلارن لب حد   التدأ بة   كةن اثلاا  الل  رلرا    ال ل    , كفللأ    ة ص اللأ الدتب أ  ال ة  ة  العث    
( ت  ببلة ث ت  ضت ا  رب  اللضةع    اللحرل    ت   ل دلةفا   ال أك    التلف     التة  HIFT الد ةفا   اش ةل    ي ل ل   ( الفص 

ال  رب , ل  رن ت لص لبظةلة الطة   ل ل ا ة  ال ر  ال ض     ال أث   ت در اشااة   تأض   ةا    الح    الع را     , اا ي ت ل  
ل  ل  ضة تطر أ الحة   الل  رلراة  ال ل ة لعث  كرن ت در اشااة  تط    لف  ت در ثض    ك  أ   بااة  أ   ا ن ا  لة  
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اثل التة  التدأ بة    اد    ان  الت  اشقةف   ,   بة تحلف  الت    اشااة  لراال   الطة      رنال ة   ة   د ترب  ت    د   ظة  
 (.(HIFTالع را ة   فا لة  تدةقت ل  ااا ة  ب  رب  
( ت    بن  بةك ضأ  ةً اا  اشل  ل بر   ضة اش ت ةفا  ال  لي  ا   الدحدرثت    5ضة اثبةة لة ت  ثأ ه ضة الحل ل )

ا    التحأ     ,   أب ال ة  رن  فه اللأ ق  )الضة ط   التحأ    ( ضة      تأك ز  ةلض العكت لأ ضة الل   ل ةلح الدحدرث  
الضة ط   التحأ      أا  ( HIFT   لة الت  رع   التدةف   التة اثل    ددي  ض ةً ل  ة ص   طرا  ب  رب ) الدحدرثت   

ل تلف   الأ ة ة اا ي در  فا ا   رب ث ت ت         ت ز      تتعة  التة   ل  ا     الل ةل   ل تدل   ث ت اش   ال  د   
الد ت ل   ال التد  ر البفا ة  ا يض  ل  الطة      رن ل   عل ت     كلةة  ل ةفا   فص ي  ت بك أ  لف ل  اشف ةك لد لل 

ت     ب ظد  اة   ل  ب  , يض ف ) الدز ل ل  الطة    HIFT( ثبللة تؤاص تدأ بة   أ  رب )olsenا لاضه  (  ت أق  ت بلف 
ال عية  الطة   ل   الدز ل ل   ياعق  ضة  الفص  ت     ال   ة  اش   بلأ    ا تةج  ألرن  تز ل ل   الد  ل    ظأاً  ن التدأ بة  

ب   أ ه لة   ل التدأ   ي رن بث ت ل  ) اللأ ضإن ا تلعك اشك ح    ( الزا ل   ل التدأ    تر ح  Epocالل ب   , ثع   ث ت 
ت ز  ثد    التد  ر البفا ة   ضإن اللا ةض  اشث ت  بثبةة التدأ    ال أاف    ال  أا   الدز ل ل   ب ه  تت لر ل  تلا   ةلضأ ف  ت أق 

(HIFT(ي رل )olsen  ضتأا   لب   للتلة بن ي تللضرا  الأ ة  رن  يح   ,   15-10( بن ل ظ   ال ل ة الدتلاةلر  ثة  ل  الحلل 
ف ة    للف    تلف  ةً ثةل ةً   تدت رن ا  ة   ال    ا ل   ةلل ر  ت ت ل    (Shihab et al., 2021) ل ظ  اللفا ة  

ايضةً بن       تلا ف ال ضع  كفللأ  أب ال ة  رن  اش  لة  ال ة ر ضة      تأك ز  ةلض العكت لأ ي را يلت 
بثبةة الحلل   الل   تأاك  كد ة  ك  أ  ل   ةلض العكت لأ ضة  بل ة     الت  ص ل   العث  ضة  لح    ال ةل    ا الز  اللا     

ل  اأاة  رع   الت ,   أتة  فا التلا ف الل  رلراة  التحأ       دأ بة   ال ل ة  التلف      ضأاا الدحدرث   ضة الر لا   التة اثل  
 التة ت أ  للة العث رن    ر ل تدأ  التة تلارن  ل ة ه ضة تلار بلة الد ةف ضة اشااة ال أكة ل      تأك   ال ر   ال أث   

كة ي تتد ز  ةلتبر    التب  أ   ان ك أ  الت , اا  الدبةض ة   ل تدأ ب تت ة ه ضة ل ةفاتلة  أكة   الت  ةل  ل  لاأافا   ة  تؤاص 
.  (Moseekh & Saleh, 2021)التلا ف للأالز  اللا     

( ضة الحل ل  ال ة  رن للأ  ة  ال  ةا    ضة ا ت ةف ت در اشااة  ةللاأ  الطة أ  ال  لص  ق د   5 ضة اثبةة لع ظ    )
ل دحدرثت   الضة ط   التحأ      حل ان  بةك ضأ ق ل بر   ا   اش ت ةف    ل ةلح الدحدرث    ) ( الد  ر   ل   بة  الد ت    

التلف  ة   أ  رب )  التحأ         أب ال ة  رن ان ال    ( التة  ة  ال ة  رن  إثلاا  HIFTضة  لرف اللأ ق الد بر   ي را يلت 
تطر أ  فه ال لف  )ت در اشااة( ,  ال    اش أ  لدة  ت ح ضأ   ك  أ  ضة ا تدأاف اشااة  لدل  اارل   دة  تدةقت ل  ا  رب 

ضة ال د    التلف      ال د ب   ث ت ا   ث د   ل      ال ل   ثلا التلاأافا   ضتأا  الأا     ر ا      فه التدأ بة  الد ت لل  
ال ق ق    دة ت  فه التدأ بة  ل  اة   ال ة  للةفص   دت لاهضة اثلاا  فه التدأ بة   افا  ت ةاللة الت  ل ك  أ  أ   ال    

الضة ط  الت  رع     الدحدرث   التحأ     ث ت  تلرق الدحدرث   ال ة  رن      ,  فاح  اشااة(  تطرف  لف  )ت در  ث ت  ثد ي 
التلف     ل   (HIFT ا     التدأ بة  الد ل  ل    ر ال ة  رن  أ  رب تدأ بة  ) ضضع ث  اش تظة   اش تدأاف ضة الر لا  

التلف     ال ة    ةلتدأ بة     ,  ر ث ب  ال      أ  رب ث دة  ض ة ل لا  أ ل  الدأاا   الد ةاف ال   د  ل   ة    الإ حة  
ا  دةل ل    ال  ة  ضة  التلف    ر ثل   اأ ةلج  ان  أاث لة ضة   ةغ  للأاا   الدلفب  التة يح  ث ت  ا لرف  ب     ان ل  
ال ل ة   يا ان الر ل  التلف     شال ل   عللة ان ي ر الأ ة ة الت لأ    الت        لة ضةن التلف   ي رن  ل ر ة  ال در 
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ال ل ة  ل ه  ث ت  فا ا  ةس يح  ا  ف  د لب الز ةا  التلف ح     غ أ لل ل  ش لحلِ  ةثت ةف ان الأ ة ة ت را ث ت بااة الحلل 
 (Majid, 2009)ضة ل ر ة   در التلف     ة تظة  لعفت ةة  ةلد ترب الأ ة ة" 

( آا  يلت   ةا  ال  ة الرا   ث ت كر ل  الحلة  ال ض ة   ةلتةلة   ت يلت تطر أ HIFT)  أ  رب ان التلف  ة  التة ا  ي  
ا تةج اة     ث ت  لف  ال ضع  ث ت  لدة ا      ا ل ة  ال ض     اا ر  الطة    ال ضع     ةا  ا ر   كلةة  ثدر     ةا  

 (Moseekh, 2022) لراال  الت   .
التلف  ة   أ  رب   ي را  ايضة ا      الد بر    اللأ ق  ان      ل    ت  بثلاا ة  HIFT) ت تبتج ال ة  رن  التة   )

كة ي ل ب   ث ت ب   ث د     ل ب  يا ت   يا كة ي تأكز ث ت ال در   ل  تتبة   ل  الت در باا    ددلة ضة الدبلج التلف  ة 
الدتب أ ي رن لأت ط   در  كلةة  ثل  بالز    ة )الحلة    التلف  ة ل  )قل     ح    ك ةض (  بن  فا  لأاثة  ل ر ة  ال در 

لة  ال ض ة(  لبأ  ب لا  تب أا  ايحةا   ضة  فا الدؤقأ ال ق  ة ث  ال ةل  التلف     شال ل  ابظأ اشثت ةف  الل فص   الح 
التلف      ةاض  ث الر ل  ل  الدلأاا   ت     ثدر ت لأ ا الز   ةللفا  ا  لت ل  لف  ارا   لت لا    بص ان تلارن للأاا    ت 

 .  ال ل ب  )الت در( 
والتوصيات : - 4  الاستنتاجات 
 الاستنتاجات : 4-1

بل   التر ر الت اش تبتةاة  الآت   التة ت  التر ر ال لة ضة  ل ا لحتد  ال      :ابةةً ث ت  تة ج ال    
وو ربالتلف  ة  التة ا  ي  ين    -1 ووووووو وو     اشالز  ( HIFT)   أ و ووووووو التحأ     با  يلت تلا ف ال عية ال ضو ث ت لحدرث  ال    

يلت   وةا    لدوة باب  ووووووأثو  الت  ص ل  تأاك   وةلض العكت ولأ ضة الول    ول الحلول  ووووووو العثو  ل   عل  و وووووو   ووووووو لح و الولا   و  
  اش تدأاف  ة ااة لدل   لب   بارل .

2_( اا   HIFTان ا     تبظ   ا  رب  ا   التلاأافا   (  ال ل  التة تضدبتلة التلف  ة   ا لب  الأا ة  الدتر ط  
.الت تطر أ        تأك ز  ةلض العكت لأ ضة الل  

اا     (HIFT) _ ان  تلف  ة   3 ا   التلاأافا   ال        ال ل  التة تضدبتلة لتطر أ ال ةا  ة  ال  ر أك    ا لب  الأا ة  
 . الل  رلرا     ل اللفا     الت تطر أ الدتب أا  

4-2 :  التوصيات 
بث تي ض ةل   ا ت دةل    رنضة  رة اش تبتةاة  التة تر ر للة ال ة      ل    رن ر ة ال ة  ( HIFT)التلف  ة   أ  رب  التة 

 -تر  ة  :
 ( لأض  اللالةة  الع را    لعث ة اللاأ  الطة أ  بثبةةHIFT)     رب ضت اش   التلف      تدأ بة   اش تدة   ة ت لا  ال -1

 الدبةض ة  .  
 اللاأ  الطة أ .  ثبل تلف   شث  ه  ( كد ط ة  ا ة  HIFT)  الد ل   أ  رباثتدةا التلف  ة    -2
 دة  بة    رع   الددةف    ل      الحب   ال دأ  ( HIFT)   أ  ربالتلف   ل تلف  ة   اش دةل    ب  ت  ال ةا  الت   -3

 .   ال  رلراة  التلف   
 بث ت ضئة  ثدأ    لتب أا  ض  رلرا     ل     ب أ ( HIFT)   أ  ربل تلف  ة    أ ف  ا ت لا    -4
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بأسلوب )  التي اعدت وتم تطبيقها   (HIFTنموذج من التمرينات 
 :  الاولالتمرين   -
 (. أث  اش تحة  تطر أ) للةف   ة ط ال ل   الهدف من التمرين : -
المستخدمة : - والادوات   ( . 1( ,  ةضأ  ثلا )1 ةلر ة  ل     ل ر   ,  ةث  تر  ي اللاتأ     ثلا ) الاجهزة 
الاداء للتمرين : - ضة الحل  ال ة    ل  الد     3ثبل لأكز )  العث ي ف  طريقة  (  أب ال         ي ال درا   

, ي ر  6ل  ت ف ه )   در  ة ط  ل  ل ة ل  لد  ال ةلر ة  الد        العث (  ةلر ة  ل ر   ,  ثبل اقةف  الة التدأ   
يط  ه      الدلفب      ال رن الفص 

 
 
 
 

           



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

154 
 

 :  الثانيالتمرين   -
المستخدمة : - والادوات    ( ثلا   40 ( ,  رااز  ةفتلةع )  5( ,     بف ة  طرل )10كأا  اة أ   ة ر    ثلا ) الاجهزة 
 ( .1( ,  ةضأ  ثلا )1ثلا )  (,  ةث  تر  ي اللاتأ       60(, ل ط    ةفتلةع )4)
الاداء للتمرين : - ضة الاي   ط اشف ةل, يا   40 ت      بف     رااز  ةفتلةع ) طريقة  ي ف   ( ضة لبت ف الد    

ضة الحل   الدلفبضة لبت ف ال رااز ,    ف   العث    العث ( ,  ثبل الة التدأ   ي ر  3الد ةا   ضة لأكز )  ضرق الد ط   
ال د   ث  ي را يلت الر ط   ل ة ي ر   ةل لز    ةل لز    تة الأا    ,    تة الأا     ضرق ال ةاز  يلت ال ةاز ال  ةف    را يلت الر ط 

الر ط     تة الأا     ث  ال لز ل   ف  ال لز ضرق ال          تة الأا     ةل لز للألة   العث لأ  ب أب   ل اللأ ي ر      ال را  يلت 
 لاأا   لاشف ة ل   عل ال لز لأ  ضت ةً  ةفج ال     ا أب  دةً اا ر ال   ,   ل ة  بط ت الطةل    ر ال      ااة  ة ط ال ل  

 الدلفبالدرال  ل   
 
 
 
 
 
 

التدريبية    نموذج من الوحدات 
 التلف     / اش لت الر ل   

التلف     :   ( اق  و 28.43) لوو  التدأ بووة  :                      %                  90قل  الر ووووول  
 

 

 أداء التمرين زمن  رقم التمرين  ت
بين الراحة  

 واخر تمرين

  مجموع زمن دائرة 

 (HIFTالعمل لأسلوب )

مجموع زمن الراحة بين 
 أسلوب )  التمارين لدائرة 
HIFT )  

زمن الراحة بين  
 الدوائر

 ثانية 90 ثانية 15.5 2 1ت 

 ثانية 300 ثانية 450 ثانية 102.9

 ثانية 90 ثانية 16.6 3 2ت 

 ثانية 90 ثانية 18.8 1 3ت 

 ثانية 90 ثانية 16.6 4 4ت 

 ثانية 90 ثانية 16.6 5 5ت 

 ----- ثانية 18.8 6 6ت 

التدريبية لمرة واحدة خلال الوحدة  الدائرة   ثم تكرر نفس 


