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 مستخلصال

 

سددددددت ح  االتعدددددد ث ثيدددددد  تددددددبي   الطددددددكفا التددددددح  ى   دددددد  ت دددددد    ال  ب دددددد  ال تبل دددددد     هددددددحث الى دددددد  الدددددد  
ث كددددد  الى ددددد  طددددد  ط دددددبتي  لي ددددد ا  ال ب ددددد  الع ا  ددددد   الىدددددبل  ثدددددححه  ال يددددد   ثيددددد الىب ددددد  الطدددددكفا الت   ىددددد  

أثدددددح الىب ددددد  تدددددح  ىب   ب ددددد  تتكبسدددددا طدددددن ث كددددد  الى ددددد   هدددددحث الح اسددددد  طت دددددطكب   تط  كدددددب     ط دددددبتا( 32)
( 22) شدددددف    ى ا دددددن الطكفدددددب  اسدددددتط  ت ى ددددد  ل  دددددن ىعدددددا ال دددددح ا  الىحك ددددد   ال ل   ددددد   ال  ب ددددد  ال تبل ددددد  ليع كددددد 

 (   ددددددحا   دددددد  ا سددددددى  6-5(   ددددددح   دددددداذ طددددددح  التك  دددددد  تدددددد ح  ى ا ددددددن )44تح  ى دددددد   دددددد  الشددددددف  أ  )  ددددددح  
  ىعح ت ى   الطكفب  ت  ا  اء ا  تىب ا  الىعح    الف   الكتبئا ت   ا لح  ا  اح ث ك  الى  .

التددددددددح  ا ال دددددددد ا  الطسددددددددي    الي ب دددددددد  الىحك دددددددد   ال  ددددددددبء  ال تبل دددددددد   ال دددددددد ا  ال ب دددددددد    الكلمااااااااات المفتاحيااااااااة:
 العس   .

 

 

ABSTRACT 

The Effect of Intensive Training Program On The Development of Some 

Motor, Physical, Functional Abilities and Fighting Efficiency Of Special 

Iraqi Forces 
 

 The researcher aimed at identifying the effect of a training program on the 

development of fighting efficiency. The researchers used the experimental method on 

(32) fighters from the Iraqi special forces. The researcher designed special training 

that develop some functional and physical abilities as well as the fighting efficiency of 

Iraqi forces fighters. The program is applied for two months with (22) training 

sessions in a month with 5 – 6 session per week. The data was collected and treated 

using proper statistical operations to come up with the conclusions.  

Keywords: armed forces, physical fitness, fighting efficiency, Special Forces, military 

training.    
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  :المقدمة

هدددد  أسددددي ا ل ب دددد  ( High intensity interval Training - HIIT) التددددح  ا الطتدددد ات  ثددددبل  ال يب دددد      
"   يددددد  طسدددددط    ح دددددح    عيدددددم ت ددددد   ىط ط ثددددد  طددددد  التطدددددب    ال  ب ددددد    ددددد  أ دددددذ   ددددد   ل ددددد  ىط دددددبث   الط فددددد ح  

التط  كددددددددددددب    هدددددددددددد      دددددددددددد   حاء يتددددددددددددح  ىب  الطت  عدددددددددددد  ثبل دددددددددددد  ال يب دددددددددددد (  ب ت ددددددددددددب  لHIITتطددددددددددددب    ه دددددددددددد  أ  )
ال ددددد   .   شددددد   التدددددح  ا ثيددددد  الىحك ددددد    ىأ  ددددد   ددددد    أ  ددددد    ددددد  لي  ددددد ذ ثيددددد  ال ي ددددد  طددددد  الطكدددددب ن  ال  ب ددددد  

ال تدددد ا  ال ب ددددي  ىدددد   الددددح  ا  العبل دددد  ال يب دددد   لدددد  ى كددددبطا ليتطدددد     تط دددد  ى  دددد    دددد   كسددددى ب  طدددد  الكشددددب    تت ييدددد  
    غددددددد  اسدددددددت حا  هددددددد ا الكددددددد   طددددددد  التدددددددح  ا ىددددددد   ا ستشددددددد بءطددددددد  أ دددددددذ  الشدددددددح  تددددددد ا  ال ا ددددددد  أ  ططب سددددددد  طك   ددددددد  

    دددددح ا تسدددددا طددددد   ا    طدددددب  ىددددد   الطت طسددددد   لي ب ددددد  الىحك ددددد    تددددد  ل ددددد   العشددددد   طددددد  ا الع ددددد ح ا   ددددد  ال  ب ددددد    طكددددد  
 ثيددد  طدددح  الع دددح الطب ددد   ألفددد   الح اسدددب   2018ت ح دددحه ثيددد  أكددد  "ات دددبه العشددد   ا  ىددد  لي ب ددد  الىحك ددد   ددد  ثدددب  

 Gibala) ا التك سدددد "التدددد  ت دددد ة   عبل دددد  ىدددد اطا الطعفددددح ا   دددد   التك سدددد  ت سددددكب   دددد  ثطي ددددب  الت   ددددث ا  ددددا  ال يدددد

& Little, 2012, p. 6)    ىبلإ دددب    لددد   لدددم " أ دددبح  ى  غ طبسدددت    طا هدددب  ى دددح   ت سددد كب   ى ددد    ددد 
 دددددددح    يددددددد  طدددددددح  أسدددددددى ث  .  هددددددد ه ال  دددددددبح  ال  ددددددد  الدددددددا   لاسدددددددتك بح ىعدددددددح سددددددد  ح  ا    ددددددد  طددددددد  ح  ا  الطعفدددددددح ث

ططدددددب  شددددد    لددددد  ثطي دددددب    (VO2max)  ددددد  ح     دددددبح   ددددد  اسدددددتفام ا   سددددد    ا   ددددد ىبلطا لددددد   كفدددددب ت  
 ط ددددد  أ  ت ددددد     حا دددددذ الع دددددا    ا ك  طددددد ت   دددددث شدددددىف  "  طيدددددذ التغ ددددد ا   ددددد  اسدددددت اا ال  ى ه دددددح ا    الكشدددددب  

 (Perry, Heigenhauser, & Bonen, 2008, p. 7)  ."(HIITتطب    )طس  ل  ث  ه ه التغ  ا  
 ل ددددددد   هددددددد ا الكددددددد   طددددددد  التدددددددح  ا  طيدددددددذ طسدددددددت   ثدددددددبذ طددددددد  الإكتدددددددب  الىدددددددحك   ال ددددددد   لددددددد لم لددددددد    ت ددددددد  

تعدددددح   لدددددم الددددد  اسدددددت حاط   ددددد  ال ددددد    ال ددددد ا  ا طك ددددد   سددددد طب  ددددد  ثيددددد  ال  ب ددددد  التكب سددددد     ددددد   ل ددددد  اسدددددت حاط  
 ا دددددح طددددد   دددددك ث العسددددد     الطشددددد ي   ددددد  ال ددددد    لفدددددب طفطدددددب   دددددعى    ب ددددد  ت ددددد    ال ددددد ا  ال ب ددددد   الددددد    عدددددح

تدددتط   ى  دددد  ال دددك ث ال  دددب  ىفددددب لددد لم  ددددب  ا ددد اح تيددددم ال ددد ا   طتددددب     ىتك  ددد هب  ددد   بلدددد  ت ي  فدددب ىتيددددم الطفدددب  التدددد   
العسدددددد      ال هك دددددد    طتددددددب    ىت بطددددددذ طدددددد  الكدددددد ا   الىحك دددددد   الطفب  دددددد   ا  ىط ا دددددد ب   ب دددددد   تددددددح  ىبتف  شددددددب    ددددددحا

ىآثتىددددددب  أ  ىددددددب   ا كدددددد ا   ب دددددد  ا سبسدددددد    هدددددد   دددددد ا  ال ددددددبث     ال دددددد ا  الا" ا  التعددددددب    دددددد  ا  دددددد  اللدددددد  ث 
    سدددددت  ذ ثيددددد  غ  هدددددب تك  ددددد  طفبطفدددددب ىأكفدددددب ط ددددد  أ  ت ددددد   ىطفبطفدددددب  ددددد ا  أ ددددد   ى  ب ددددد  أ دددددذ   ددددد   ددددد   أ  ال دددددبث 

ىإط بكدددددبتف  العبل ددددد   دددددحا   ددددد  تك  ددددد  ا ثطدددددبذ ال تبل ددددد  ال   ئددددد   " ددددد ا   ب ددددد  طددددد  ال ددددد ا  الطسدددددي   الكلبط ددددد   تط ددددد   
 ا  ال ددددبىن ال ددددحائ    ددددح أهددددحاث العددددح  ال    دددد   دددد  العطدددد   ىفددددحث   ىددددبم   بحاتدددد     اتدددد   ا   بحهددددب السدددد      لتدددد     

 ددددددذ أكسددددددا اللدددددد  ث لعطددددددذ ال دددددد ا  ال ئ سدددددد    دددددد  الط ددددددحا   لت   دددددد  أهددددددحا فب العسدددددد      دددددد  الكفب دددددد  ىددددددأ ى  ك ددددددب   أ
 تتط دددددد  ال دددددد ا  ال ب دددددد  ثبطدددددد  ىأكفددددددب كدددددد   طدددددد  أكدددددد ا  ال تددددددبذ لدددددد     (11   دددددد    2011)ث  دددددد     سددددددبئ  طط كدددددد ".

 ددددددددبىن  ددددددددبس  ددددددد  ال  ددددددد  العسددددددد        ط ددددددد       ددددددد   كددددددد ا   بطدددددددذ ىددددددد     دددددددط   طت ددددددددب ى   ثطبحهدددددددب  ط ف طفدددددددب 
  أ   ددددددشب م هدددددد ا الكددددد   طددددد  ال تدددددبذ  دددددط  الطع  ددددد  الشدددددبطي  ىبلتعدددددب   طدددددن  سدددددت ات     العطي دددددب  ال ب ددددد   ددددد ا  ط دددددد

 (13       2011)ث     ىب   ا سي        دب طع    ا سي   الطشت   . 
 ددددددذ أ  كل  ددددددب  ال دددددد ا  ال ب دددددد  الت     دددددد   التكل ط دددددد  ىبلط  كدددددد  ىط دددددددب      أكفددددددب ت  ددددددن  دددددد   بلددددددا الت    

 ا  تددددد اا  طددددد  ىعدددددحهب الإط بك دددددب   ال دددددح   الىشددددد    هددددد  ال دددددبح   ثيددددد  التك  ددددد .  دددددح ت ددددد   العطي دددددب  ال ب ددددد  ىسددددد    
 دددددد  طلف هددددددب أ  لفددددددب  ددددددبىن التفددددددد    ددددددد  تك  دددددد هب ..    أ    بسدددددد  الت  دددددد    دددددد  الإ ددددددب  ا سددددددت ات    العددددددب  ليح لدددددد  

  ث  ددددددحتفب     هددددددب  كددددددد   فب طب أ  ط    فددددددب  عيطدددددد   ط بسددددددد  ىبلطعي طددددددب  الح   دددددد   تدددددد     الإط بك ددددددب  هدددددد  أ ددددددبل
  دددددحا أ  ال  ددددد ذ ثددددد     ددددد  ال ددددد ا  ال ب دددددد  لوهدددددحاث الإسدددددت ات     الط سددددد ط  ليح لددددد  هددددد  ىع دددددح  التدددددد     حائطددددددب 
 تددددددت      فدددددب لددددد  ث ط ي ددددد   ح ل ددددد  س بسددددد    بكددددد  أ  ثددددددس     لدددددد ا   ددددددا ال  ددددددبل  الطيدددددبى   ثيددددد  الفدددددحث  ددددد  لدددددذ 

 .ه ا ا سي ا

https://www.babonej.com/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%83-%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%AA%D9%83%D8%B3%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-342037.html
https://www.babonej.com/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%83-%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%AA%D9%83%D8%B3%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-342037.html
https://www.babonej.com/6-%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%D8%A9-%D9%85%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D9%83-%D8%AA%D9%82%D9%88%D9%8A-%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%AA%D9%83%D8%B3%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-342037.html
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ا  الطفددددددب  التدددددد  ت يددددددث ىفددددددب ال دددددد ا  ال ب دددددد  ت تددددددب  الدددددد   ددددددح ا   ب دددددد   ط ا دددددد ب      دددددد   ىحك دددددد    ل   دددددد      
ثبل دددد   ا    دددددبء   تبل ددددد  طت حطددددد  ط ددددد  ى  ىدددددأثي  الطعك  دددددب   الع  ددددح  العسددددد     ال ا ددددد     دددددا  ثددددد  تددددد ا   الع  دددددح  

 ال ىدددد ا  الطت ا طدددد  التدددد  ت  دددد  سددددي   ب   ط ا ددددث  ال دددديى   ىحا دددد     ددددح ىع  ددددح  ال  دددد    طدددد  كب  دددد   الت بل ددددح  ال دددد  
الط سسددددد  العسدددددد      ددددد  ال  ددددددب  العبطددددد    طدددددد  كب  ددددد  أ دددددد      دددددح ىفددددددب ت ح دددددح  ا دددددد  ليعدددددح   ليتفح ددددددحا  التددددد   ددددددح 

 تتع ا لفب ح ل  طب        استعحاح ال    لط ا فتفب. 

ا ددددددح  دددددىب  ال دددددد   الع ا دددددد  الىبسددددددذ  طعب كتدددددد   ه ددددد  ط ددددددحا  التددددددح  ا  اثتىددددددب      طددددد   دددددداذ  ىدددددد    ثطددددددذ الىددددددب ي   
ل دددددل هكدددددبم ثدددددح  ى ددددد    ح اسدددددب  تكب لددددد  الي ب ددددد  الىحك دددددد   الط حاك ددددد   ددددداذ الدددددح  ا  العسددددد      الدددددح ا  ال سدددددط  

 التددددددح  ىب  ال ب دددددد   دددددد  ال بكددددددا العسدددددد     ل كفددددددب لدددددد  ت دددددد   ب  دددددد      ددددددح ل ددددددل ا  التددددددح  ا الىددددددحك  الطسددددددت ح   دددددد  
 ا  الطكفدددب  الطعتطددددح  لدددد لم  لدددد   دددت  اكت ب هددددب ىبلشدددد ذ العيطدددد  السددددي    ا ت دددبل   ثشدددد ائ   ط دددبح   التددددح  ا هدددد  تددددح  ا

 ططب     عيفب طكفب  الطيي     ت ح ح طست   الي ب   الىحك   لح  أ  اح ال  ا  ال ب   الع ا   .
 التددددح  ا   دددد     ا  ددددبح طددددكفا تددددح  ى  ط تدددد    عتطددددح ثيدددد  التددددح  ا الىددددحك  العيطدددد  ب  طدددد  هكددددب  دددد   الىب يدددد

  ددددن   الغدددد ا طدددد  هدددد ه الح اسدددد  ب  دددد .ال ب دددد ال دددد ا  التعىدددد   ال ددددبس ال  دددد ء طدددد  ا ددددذ اثددددحاح ك ىدددد  طدددد  ط ددددبتي  
ط دددددد حا  طددددددكفا تددددددح  ى  ط تدددددد     دددددد  أسددددددي ا التددددددح  ا الط يددددددث لددددددح  أ دددددد اح ث كدددددد  الى دددددد  ط ددددددبتي  ال دددددد ا  ال ب دددددد  

ت ددددد    ىعدددددا ال دددددح ا  ال    ددددد   الىحك ددددد  الع ا  ددددد      دددددا ثددددد  التعددددد ث ثيددددد  تدددددأي   أسدددددي ا التدددددح  ا الط يدددددث  ددددد  
  ال ل     لح  أ  اح ث ك  الى   ط بتي  ال  ا  ال ب   الع ا   ..

ط  دددد     (Fakher & Abbas , 2020)ح س العح ددددح طدددد  الىددددب ي    دددد  هدددد ا الط  دددد   ا  ح س  
ا  الطدددددكفا الطتىدددددن ىأسددددي ا التدددددح  ا الط يددددث  دددددب  لددددد   ثىددددد   ددددد    ددددبئ    الفددددد   الكتددددبئا  12التددددح  ا الط يدددددث ثيدددد  

   ددددح تكب لدددد   (Ali & Wameed , 2020)ا يدددد  الإ  ددددبى   دددد  ت دددد     ددددح ا  الت طددددذ ال ددددبس. اطددددب ح اسدددد   
   ت  كدددددد  ث كدددددد  أسددددددي ا التددددددح  ا الط يددددددث ىح عدددددد  ال طددددددذ  دددددد  ىعددددددا ال ددددددح ا  الىحك دددددد   ى دددددد   ال ددددددح  ال دددددد   ددددددب  

 ثىددددب  الفدددد   الكتددددبئا ت دددد   الط ط ثدددد  التدددد  اسددددت حط  التددددح  ا الط يددددث  16الى دددد  طدددد   ثىدددد   دددد    ددددح   ثددددححه  
     ح ا  ال    الطط    ىبلس ث   ت طذ ا حاء  الس ث  ا كت بل  .

يط ددددبتي    دددد   ددددكث العطي ددددب  تددددبي   التددددح  ىب  ثيدددد  الي ب دددد  الىحك دددد  ل (Goran & Others, 2012) طددددب ح س 
  طدددددددب  ا دددددد اء ط ب كدددددد  طددددددن الطدددددددكفا  62 دددددد حا   اسددددددتط   التددددددح  ىب  لطددددددح   25ال ب دددددد    ت  كدددددد  ث كدددددد  الى دددددد  طددددددد  

التددددح  ى  ال ح ددددح طددددن الطددددكفا الطتىددددن   الفدددد   ت دددد   الطددددكفا التددددح  ى  ال ح ددددح ىكسددددا ثي دددد  طدددد  الت دددد    دددد  ثكب دددد  
 الي ب   الىحك  .

التددددددح  ىب  الىحك دددددد   ال    دددددد   تط  كددددددب  ال طدددددد   دددددداذ  تدددددد   التددددددح  ا  (Pihlainen, 2015 ) ح س 
ا سبسدددد   دددد  ال دددد    ايىتدددد  الح اسدددد  ا  ا   ددددب  ال ى دددد   طدددد  التددددح  ا  التددددح  ىب  العبل دددد  ال يب دددد      ع دددد  ال بثددددح  

ء ىدددددد اطا تح  ى ددددددد  ط تي ددددددد    ددددددد اح ال ددددددد ا  ا طيددددددذ ليتدددددددح  ىب  الطسدددددددت ىي   ل دددددددك ث ال دددددد     حثددددددد  الح اسددددددد  الددددددد  ىكدددددددب
 الطسي    اذ  ت   التح  ا ا سبس.

 
 والأدوات:الطريقة 

الطددددددكفا الت   ىدددددد  ىت ددددددط   الط ط ثدددددد  ال ا ددددددح   ا  ا  تىددددددب    ال ىيدددددد   الىعددددددح  لطائطتدددددد   ب  سددددددت ح  الىب يدددددد
  أ ثدددددحاح الىدددددحك  ال دددددبسح     ال ددددد ا  ال ب ددددد الى ددددد  ثيددددد  ط دددددبتي  ا  دددددذ أشدددددتطذ ط تطدددددن   ى عددددد  طشددددد ي  الى ددددد .

ى ا دددددن  ثطدددددح تددددد  أ ت دددددب  ث كددددد  الى ددددد  ىشددددد ذ   ( ط دددددبتا  40الىدددددبل  ثدددددححه  ) طح سددددد  ال ددددد ا  ال ب ددددد   الط بطددددد   ددددد  
  ا  تددددد  اسدددددتىعبح الط دددددبتي   الددددد   لدددددح ف    دددددبح   ددددد  الددددد     الددددد    اثطدددددب ه   ددددد   الط يددددد ا  ىددددد لم شددددد ي  ( ط دددددبتا  32)

   ذ.%( ط  ط تطن ا80كسى  الع ك  ) 
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 ا تىب ا  الى  :
 (56       2013)ال      . ال يا الع  ا  ط  اليىب  ا تىب  .1
 (156       1979) س     ا طح  . ا تىب  ا ستكبح ا طبط  .2
 (191       1981)ال بلا   السبط ائ    الس ا ثي  الع ي   ت  ك بح ال فح .3
 (57       2013)ال       يبك   60ال ي س ط  ال   ح  .4
 (208       1993)ثى ح    غ  ىبل ح   ط      ال أس:" (3ط  ال   ث  ط       ى   ) ا تىب  .5
 (147       2012) س      س     " Illinois Agility Testا تىب  )ال ك  ( لي شب     .6
 (150       2012) س      س     طت (ط  الىحا   العبل  35ا تىب    ا ) .7
 (312       1989)   ى    لاس ذ:)ال   ث( يك  ال     الط  ك  ا تىب  .8
 (123       1989)   ى    .الت ا   ا تىب  اليىب  ثي   ح   ا ح  لآ  ذ  ت   .9

   دددددد  السددددددبث   الط ددددددبحث  دددددد   السددددددى 22/5/2021تدددددد    دددددد اء ا  تىددددددب ا  ال ىي دددددد  ليط ط ثدددددد  الت   ى دددددد  ىتددددددأ      
 .(  ىب ب  7)

تدددددح  ىب   ب ددددد  تتكبسدددددا طدددددن ث كددددد  الى ددددد   هدددددحث الح اسددددد  طت دددددطكب   تط  كدددددب  ل  دددددن ىعدددددا  ب أثدددددح الىب يددددد
ثيدددد    ددددن طعك  ددددب  الط ددددبتي    هك ددددب   ث ي ددددب     تعطددددذ هدددد ه التددددح  ىب  ال ددددح ا  الىحك دددد   ال ل   دددد   ال  ب دددد  ال تبل دددد  ليع كدددد 

ىدددددحأ    .   ددددد  التدددددح  ا ال  ب ددددد   العسددددد      دددددا  ثددددد   ىددددد   الىب ددددد    كددددد  ثسددددد   ب   ىدددددحك ب  طعتطدددددحا  أ ددددد  أ اء ال ىددددد اء 
(  ددددددد   ا يكددددددد     ت ددددددد   2021/ 19/7) (  ددددددد   السدددددددى   اكتفددددددد   ددددددد  22/5/2021) ب   تدددددددتك  ددددددد  الطدددددددكفا التدددددددح  ى  ىت

  (   ددددددحا   دددددد6-5(   ددددددح   دددددداذ طددددددح  التك  دددددد  تدددددد ح  ى ا ددددددن )44(   ددددددح  تح  ى دددددد   دددددد  الشددددددف  أ  )22الطكفددددددب  طدددددد )
(   دددددحا  تح  ى ددددد    ىدددددحأ طددددد  السدددددى  لغب ددددد  ال طددددد س   ددددد   ال طعددددد   ا ددددد   اسدددددى     ددددد   6ا سدددددى    أسدددددى      دددددذ )

(   ددددددحا  تح  ى دددددد   دددددد  أ سددددددى     ىددددددحأ طدددددد  السددددددى  لغب دددددد  ا  ىعددددددبء  دددددد  ال طدددددد س  ال طعدددددد   ا دددددد  ا  أ   ال  ددددددحا  5)
( لي  ددددددددح  ال ددددددددىب    طت ددددددددطكب 8.30) غب دددددددد ( ل7   تدددددددد ح  ال  ددددددددح  التح  ى دددددددد   دددددددد  السددددددددبث  )  تح  ى دددددددد  تك دددددددد   ددددددددىب ب  

تطب  كدددددب   ب ددددد  ليسددددد ث  ىأك اثفدددددب  ال ددددد   ىبك اثفدددددب  ال شدددددب    الط ب لددددد    سدددددت حا  طىدددددحأ  ن الشدددددح  طدددددن   دددددا ال  ددددد  
 أشددددد ث ثيددددد  ت ى ددددد  الطكفدددددب   الغددددد ا هددددد    دددددن ال دددددح   ال تبل ددددد  لو ددددد اح  طدددددب  طددددد    ىددددد  طددددد   دددددح ا  ىحك ددددد  طتك ثددددد  

تدددددد    دددددد اء ا  تىددددددب ا  الىعح دددددد  ىعددددددح اكتفددددددبء طددددددح  التددددددح  ا  دددددد   دددددد   ا  ىعددددددبء    الىددددددحك .طعيطدددددد  ال ددددددبث    التددددددح  ا 
  التسيسذ ك س  ال   أ     ثي   ا  تىب ا  ال ىي  . –(  ىب ب  7 ىبل    ك س  السبث  )14/7/2021ىتأ   
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 النتائج:
 ى   كتبئا ال س   لا تىب ا  ال ىي    الىعح   لع ك  الى   ى   كتبئا ال س  ال سبى   ا ك  اث الطع ب    (1 ح ذ )ال

 ال سبى   ا ك  اث الطع ب   لا تىب ا  ال ىي    الىعح   لع ك  الى  

 ا  تىب 
 ا  تىب  الىعح  ا  تىب  ال ىي 

   س     س  

 29.196 207.219 36.666 156.344 ال يا الع  ا ط  اليىب 

 5.997 14.094 2.429 7.688 يبك  10ا كى ب  ال غ  ىبل  اث   ط    ن 

 3.574 8.563 3.860 3.063 ث ي   ت  ك ب  ال فح

 7.220 37.938 8.341 24.031 يبك   ثحح 60ال ي س ط  ال   ح 

  3ال    ا ك  ب    لي  اث    ط       ى    ك  
  غ 

659.625 132.461 812.344 108.689 

 0.657 12.204 2.594 15.975 ا ت ب  ال ك   لي شب  

 0.489 5.773 0.905 7.272 طت  ط  ال بئ  35الس ث  ا تىب   

 6.083 17.031 5.661 5.781 الط  ك  يك  ال    ط  ال ي س

 17.391 14.426 8.681 4.943 ا تىب  الت ا   اليىب  ثي   ح   ا ح 

 2.283 19.718 2.287 22.407 طت 2500ال  بء ال تبل     

 47.911 257.525 19.778 233.438 ال  س ب  ك   ا تىب  سب  ك ال ح   

  ى   كتبئا ا تىب  ال      ح لتفب ى   ا  تىب ا  ال ىي    الىعح   لع ك  الى   (2 ح ذ )ال

 ث ه ث    ا  تىب ا 
 t  ط  
 الط س ى 

 الطعك   
Sig.  الح ل 

 طعك   0.000 8.373 6.076 50.875 ال يا الع  ا ط  اليىب 

ال غ  ىبل  اث   ط    ن ا كى ب  
 يبك  10

 طعك   0.000 6.624 0.967 6.406

 طعك   0.000 7.701 0.714 5.500 ث ي   ت  ك ب  ال فح

 طعك   0.000 7.907 1.759 13.906 يبك   ثحح 60ال ي س ط  ال   ح 

ال    ا ك  ب    لي  اث    ط       ى   
  غ   3 ك  

 طعك   0.000 9.636 15.849 152.719

 طعك   0.000 8.561 0.441 3.771 ا ت ب  ال ك   لي شب  

 طعك   0.000 9.444 0.159 1.499 طت  ط  ال بئ 35االس ث  ا تىب  

 طعك   0.000 10.998 1.023 11.250 الط  ك  يك  ال    ط  ال ي س

 طعك   0.000 4.689 2.023 9.483 ا تىب  الت ا   اليىب  ثي   ح   ا ح 

 طعك   0.000 4.811 0.559 2.689 طت 2500ال  بء ال تبل   

 طعك   0.017 2.530 9.523 24.088 ال ح   ال  س ب  ك   ا تىب  سب  ك 

 (31(  ح         )0.05ت   طست   ح ل  )
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 :مناقشةال

كي دددددل طعك  ددددد  ال ددددد    ىددددد   ا  تىدددددب  ال ىيددددد   ا  تىدددددب  الىعدددددح  لع كددددد  الى ددددد      عددددد    الكتدددددبئاطددددد   ددددداذ 
الىب ددددد   لدددددم الددددد  الطدددددكفا الطسدددددت ح  ىبلتدددددح  ىب  الط ي ددددد  ا    ددددد  الىب ددددد   ددددداذ طدددددح  التدددددح  ا ثيددددد  اث دددددبء التطدددددب    

بتي     تدددددب    الددددد   دددددح ا  الط ي دددد   الح   ددددد  التددددد   سددددي  تأي  هدددددب ثيددددد  ال ددددح ا  الط تدددددب    ددددد  هدددد ا الى ددددد   ل ددددد   الط دددد
ىحك ددددد   ب ددددد  شددددددبطي   ل ددددد  ا  ت دددددب    دددددد   الددددد  ثكب دددددد  ا   دددددح ا  ا يددددد  طدددددد  غ  هدددددب  لددددد لم ت  دددددد  ثطدددددذ الطددددددكفا 
ىبلتددددح  ىب  الط ي دددد   دددد  ت   دددد  هدددد ه ال ددددح ا  الىحك دددد   ال  ب دددد  ال تبل دددد     تدددد  اثددددحاح هدددد ه التددددح  ىب     ددددب  لاسددددس العيط دددد  

ىبل    دددد  ال دددد        ددددب  ليط ددددبح  العيط دددد   ال ىدددد اء  دددد  هدددد ا الط ددددبذ    تدددد  الت   ددددد   الح   دددد   ت   عفددددب ت   عددددب  ط يددددث
ثيددددد  ىعدددددا ا ددددد اء ال سددددد  السددددد ي   العي دددددب ل ددددد   الط بتدددددذ  ت ددددد م ى يددددد     طدددددذ ا ثىدددددبء ال تبل ددددد  طددددد  ىكح  ددددد   ثتدددددبح 

  ددددن طسددددت   ال ددددح ا   غ  هددددب طدددد  طت يىددددب  الطع  دددد   الت ف دددد  العسدددد     لدددد لم تدددد  اثددددحاح تددددح  ىب  ط ي دددد  تسددددبه   دددد  
الط تدددددب    هددددد  ا ددددد اء السددددد ي    العي دددددب لي سددددد   تددددد  ا ت دددددب  ا تىدددددب   ) ال يدددددا العددددد  ا   الع يددددد ( لى دددددب  طدددددح  ت ددددد   
ا  دددددد اء الط تددددددب   ى ددددددح اتفب الىحك دددددد   ا  اهدددددد  ك ددددددب  الطددددددكفا التددددددح  ى  ت  ددددددن الدددددد   بثي دددددد  ت ى دددددد  التددددددح  ىب  ال ب دددددد  

HIIT  هدددد ا طددددب    ددددح  دددد   ط ت  ددددب  الى كددددبطا الط تدددد     بثي تدددد   دددد    ت    هددددب دددد  ت   دددد  هددددحث ث كدددد  الى دددد  ثيدددد 
الدددددد   ط دددددد   ى دددددد   طدددددد     تددددددب    تددددددب  الط بتددددددذ  دددددد   الىب دددددد  ا    التددددددأي   ثيدددددد  ت دددددد    ال ددددددح ا  الىحك دددددد   ال ل   دددددد 

  ت   ددددد  الدددددح   ا  ىددددد   ددددديتدددددح  ىب  الط ي ددددد  الطكبسدددددى  ل دددددب    دددددح  هكدددددب  فدددددب الت طدددددذ ال ئددددد   كت  ددددد  ا ثىدددددبء التددددد    طي
)   ت ددددد   لددددددم طددددددن تددددددأي   التطدددددب    الىحك دددددد   طدددددد   ددددداذ الىحك ددددد   ال ل   دددددد  التددددد  ت دددددد    ال ددددددح ا  ثيدددددد    دددددن ال سددددد  

ىدددددددأ  "  ط دددددددن التغ ددددددد ا  ال ل   ددددددد   ال  ط بئ ددددددد   ددددددد  ا  فددددددد    ا ث دددددددبء  (53   ددددددد    1987الطكدددددددح      الشدددددددب    
   "ا   ددددذ   ددددبح   دددد   طددددذ التددددح  ا طدددد     الشددددح   ال  دددد  ت بىيفددددب   ددددبح    دددد لم  طددددذ ال ددددب   ".الكبت دددد  ثدددد  تددددأي   ال 

 (102       1980)ك  ث    س        ال ح   العطي   لو ف   الع     ىطب   ط  كط  ت   هب".
   دددددحا  ددددد  ل ب ددددد  الطع  ددددد  طددددد   ددددداذ ا دددددح  ت ددددد    ا ددددد    ى ددددد طددددد   فددددد  أ ددددد    دددددب  الطدددددكفا التدددددح  ى  

تط ددددددد   ت ددددددد   التدددددددح  ا الىدددددددحك  الطفدددددددب    ال تدددددددبل   ت دددددددع ا ال  ثدددددددب  التح  ى ددددددد  طددددددد   ددددددداذ الشدددددددح   ال  ددددددد     دددددددح 
سددددددد اء  دددددد  تك  ددددددد  ال  دددددددحا  التددددددح  ىب  ىبل سددددددد   ىطددددددب  تكبسدددددددا طدددددددن الت ددددددح ب  التددددددد  ت ا دددددد  ط دددددددبتي  ال ددددددد ا  ال ب دددددد   

التددددددح  ا ال   ددددددث  عكدددددد  ا غددددددحا  ثيدددددد  ا  ا  "التح  ى دددددد  ا طدددددد   دددددداذ تك  دددددد  ا  تىددددددب ا  الىحك دددددد   الطفب  دددددد   ال تبل دددددد  
ال كدددد ح  تدددد      ب دددد  أ ت ب ددددبتف  التدددد    يى كفددددب  سدددد ث  دددد ي   دددد  هدددد   ال كدددد ح  سدددد ث   دددد ح الدددد  طدددد تف  ى دددد    غ دددد  

 طىبشدددد  ".
(Deveise, 2012, p. 107)    ىإشدددد اث ثدددددحح طددددد   الطكتلطددددد    دددد   الىب ددددد  ا  التددددح  ىب  ال  ط ددددد 

ا  ا  ى دددددد    طتح  دددددد   التددددددح  ا ثيدددددد  طسددددددب ب   التدددددد  تدددددد    فددددددب اسددددددت حا    طدددددد      ال ىدددددد  طعيطدددددد  التددددددح  ا الىددددددحك  
الطسددددب ب  ال  دددد     ت دددد    الت طددددذ  دددد   دددد  الطسددددب ب  التأ  ددددح ثيدددد  ت دددد    السدددد ث     ددددا ثدددد طشددددبىف  لا تىددددب    

 العطددددذثدددد  ت دددد    ط ب لدددد  ال دددد      ددددب لشدددد ذ  هددددحث اسددددت حاطفب  دددد  الطع  دددد    ا    ال   يدددد     ددددا ثدددد الطت سدددد   
ثيدددد  ت   دددد  اكسدددد ب      الت ف دددد ا  العسدددد     ثيدددد  اث ددددبء ال سدددد   ا ف تدددد        ددددح " ح   ددددح "  ت يددددا طدددد  ال كدددد ح 

ع دددددد   دددددد  الط ددددددحا   هدددددد  ا  طددددددبذ ك سددددددفب طدددددد  الط دددددد  ا ا    طي هددددددب  دددددد  الط ا ددددددث طددددددذ ا ي ددددددبذ ا  ا  طددددددبذ ال ا  
ال  ى ددددد  ال    ددددد      لددددد س طددددد  ال ددددد    تددددد م ىعدددددا ت ف ددددد ا   ددددد  ال يدددددث      دددددا ا     كددددد ا  ئ ددددد   ىدددددحك ب ل طدددددذ 
هددددددد ا الت ف ددددددد ا  التددددددد   ت  دددددددن ا   سدددددددت حط هب ايكدددددددبء ال تدددددددبذ  السددددددد   ىفدددددددب لطسدددددددب ب     يددددددد  الطسددددددد    دددددددبطي    بطدددددددذ 

 (207       1981).  اكا   ف  اتف  ". ت
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 المصادر
(. ح اسدددددد  ت ي ي دددددد  لددددددىعا ال  ددددددبئس ال سدددددد  ل     الطط دددددد   لطتسددددددبى   العشددددددب    دددددد  1993اىددددد  الط ددددددب   ثى ددددددح. )

 ال  ب  . طف     ط   الع ى    ا      ح ت  اه.  ي   الت ى   ال  ب      بطع  

 (. ا  تىب ا  الىحك  . الطكبط .2012 س    ع    س        كى ذ     س  . )

. )( طدددددد   ثىددددددح  1981(. الطىددددددبح  ا سبسدددددد   ل تددددددبذ الطشددددددب   الك ددددددب   دددددد  الطع  دددددد  1981ح   ددددددح .ئدددددد  . دددددد اكا. )
 الط  ح  الطت  ط  ( ىغحلح: طح     الت     ال تبل .

. الى دددددد  : 1سددددددب   ا  تىددددددب ا   دددددد  الت ى دددددد  الىحك دددددد   ثيدددددد   ال  ب دددددد    (. ط سدددددد ث  ال  ب1989  سددددددب   دددددد  ى . )
 ط بىن التعي   العبل .

 (. طىبح  ثي  التح  ا ال  ب   . ىغحاح : :حا  الطع   .1980ثىح ثي  ك  ث     بس   س   س  . )

طفب  ددددددد .  -    ددددددد  –(. الآ تىدددددددب ا  الت ى   ددددددد   ددددددد  الت ى ددددددد  ال  ب ددددددد  ىحك   2013ثيددددددد  سددددددديطب  ثىدددددددح ال   ددددددد . )
 ىغحاح : ط تا الك  .

(. ؛ التدددددددددح  ا ال  ب ددددددددد   ا   دددددددددب  ال  بسددددددددد  .  بطعدددددددددد  1987 بسددددددددد   سددددددددد  الطكدددددددددح       ط طددددددددد ح الشدددددددددب  . )
 الط  ذ: ط ىع  ال بطع .

(. التدددددددح  ا الع دددددددي  ا    تددددددد ك . ىغدددددددحاح: ط ىعددددددد  الددددددد    1979 بسددددددد   سددددددد   سددددددد      ىس   سددددددد  ا طدددددددح. )
 الع ى .

(. طىدددددددبح  ا   دددددددبء  الآ تىدددددددب ا  الىحك ددددددد   ال  ب ددددددد . الط  دددددددذ: 1981سدددددددبط ائ . )كددددددد ا  ال بلدددددددا    ط طددددددد ح ال
 ط سس  حا  ال تا لي ىبث   الكش .

 (. اس ائ ذ  العطي ب  ال ب  . ال به  .2011 بس  ا طح أ طح ث   . )
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