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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

HIIT

هأ.م.د / رفطت عبداللطيف مصطغى عياد 
٨٨٨

 أ.م.د / زكريا أنور عبدالعني أبوزيد 
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

    َHIITHigh Intensity 

Interval Training HITT

HITT
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

ةر الُحدذَتستم

 

 Milanovic,et.al

HIIT
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

   

 
Shock Training  

Joseph

uhC  lanDo

َأسدديلٕ ً

مستُْ،
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

HIIT

HIIT

التُازن الذٔىيمٕكٓ .
 

       

سببرو   

الرٔيضدٓفدٓ قبدي  

فدٓ

HIIT

التٓ
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

علددّ َاوعكيسددٍي

الأداءات

 الكثيفة .

 

فتددرات ٔتنددمه
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

    

    

    

    

استمايا 

 

 

  

 Stopwatch 
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

  

البحث:اختبايا 

فيوالتوازن الديناميكي للاهوائيةااختبايا 

في

الاختباي

 

الاختبايالاختباي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

الاخت يرات

لاختبايا 
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

(Test - Re test

 

    

     

     

 

     

     

 

 

اخت دديراتالثدديوٓفددٓ

ذالاخت ير عى
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

   

    

    

 

    

    

البحث:
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

 الإجمالي

 

 س * = زمه الأس ُع الأَل 
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

40

42

44

46

 قوة القبضة يسار قوة القبضة يمين

 قياس بعدي قياس بيني قياس قبلي

50
52
54
56
58

 الوثب العمودي بالرجلين

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

اختبايا  

  

20

30

40

 رمي كرة طبية لأبعد مسافة

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي

3
4
5

م ٢٢العدو 
 في منحني

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

فٓ

HITTبيستخذام

فٓ

الاوددذمي 

19
20
21
22
23
24
25
26
27

ثني الذراعين 
من الانبطاح 

 المائل

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي

63

64

65

66

67

68

69

م ٢٥٢العدو 
بالمواجهة 

 والظهر

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

أسيسددٓ

ٌَددد ي

فٌٓ يمميرسٓفٓ

فدٓالحركدٓالاتجييفٓ

أودد02٠٢ً)

الأداء،

تىمٕتً

فدددٓ

مبه 

محمد“

  

HIIT

 قبدي  
اسددتخذام

لدددً
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

متُسدد ٓ

 

 

هاٖخدرٔإحذِ

،الدذٔىيمٕكٓ
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

 

فٓ

HITTبيستخذام

HITTبيستخذام

(

68

70

72

74

76

78

80

82

 التوازن الديناميكي

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

متُسد ٓ

 

 

 

 

 

اوحصددرت

إحدددذِ
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 

اختبايا  

0

2

4

6

8

10

التحركات الدفاعية للامام  حائط الصد
 والخلف 

التحركات الدفاعية 
 للجانب

التحركات الدفاعية 
 المتنوعة 

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبلي
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

فٓ

HITTبيستخذام

الذفيعٕة التٓ

تميسكً

بيلأداءالأَل

الأخرِ

كمي HIITاستخذام

HIIT  ّالأداءعل

المٍيرْ.

  

 قدي  
استخذامإلّ الذفيعٕة

لددً

متُسدد ٓ

 .لصيلح القٕيس ال عذْ  ال حث
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

التدHIITٓبيستخذام

 الفُسفيتٕة للعٕىة
التدHIITٓبيستخذام

للعٕىة ةاللاكتٕكٕ

التدHIITٓبيستخذام

للعٕىة 

التدHIITٓبيستخذام

الذفيعٕة للعٕىة

بيستخذام

بيسدتخذام

الكثيفة.

بيسددتخذام

الكثيفة.

القُمٕة.

الُٕمٕة.

َتدددرهٕرياسدددتخذام

المختلفة.

الأسددديلٕ 

.HIITالأسلُب

 (((عــــــــالمراج)))
 أولًا : المراجع الطربيظ :

"
"

       HIT   
  ,         
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

 
cross fit , HIIT

gms
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل

       HIT  
   ,  
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 وم وفنون التربيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطل
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