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Abstract   
The research aims to prepare exercises using the high-intensity interval training method to 

develop the performance endurance of football players. The research community consists of 

(26) players from Al-Madhatiyah Football Club, and the main research sample of (20) players 

was selected from them. By simple random method (drawing lots), they were divided into 

two (experimental) groups. The first experimental group used exercises using the method of 

"high-intensity interval training".The second experimental group used abdominal exercises 

administered by the coach. Based on the results obtained, the researchers reached several 

conclusions: high-intensity interval training has a positive effect on improving performance 

endurance in football players. Based on the conclusions reached by the researchers, the 

following is recommended: adopting high-intensity interval training exercises in preparing 

development programs for football players. Conducting experimental research to determine 

the effect of "high-intensity interval training" exercises, specifically for football players, on 

developing physical and skill abilities not addressed in the current study. 

Keywords: High-Intensity Interval Training, Performance Endurance, Football. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:Ggui3195@gmail.com


The effect of high-intensity interval training (HIIT) to developing performance...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1423 
 

 الاداء  تحمـــــلوير ـــطت  في  ةالشــــد مرتفـــــع الفتــري  التـــدريب بطريقــة تمرينـــــــاتر ــأث
   القـــدم ةكــــر لاعبي ـــل

عباس خليل عليم.م. ،  محمد عامر عبيسم.م. ،  علاء احمد عبودم.م.   
 العراق. جامعة بابل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

Ggui3195@gmail.com 
28/21/2025تاريخ نشر البحث        26/8/2025تاريخ استلام البحث   

 الملخص

ْْْْالبحثْْْدفْ هْ  اعداد ْْْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْةبطريقْْتمرينـــــــاتْالىْ ْْتْ في الأداءْْْتحمـــــلطوير
،ْْاب(ْلاع26ْمْ)هْ والبالغْعددْْْالقـــدمْْةكــــرْبْْةيتْ معْالبحثْبلاعبيْناديْالمدحتْ مثلْمجتْ ،ْوْالقـــدمْْةكــــرْْْ"للاعبي

اذْْْ(ة)القرعْْْةالبسيطْْةالعشوائيْْة(ْلاعبا،ْبالطريق20مْ)هْ البالغْعددْْْةالبحثْالرئيسيْْةمْعينهْ منْْاختيــــارمْْت وْْ
ْْالتـــدريبْْْ"ةبطريقْْتمرينـــــــاتْخدمْْتْ ستْ الاولىْْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةْين(،ْْتْ جريبيتْ ينْ)تْ مْالىْمجموعهْ قسيمتْ مْْتْ 

ْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْ قبلْْةالمعدْْْتمرينـــــــاتْخدمْْتْ ست ْْْةْالثانيْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعة،ْاما منْْالمدربْْْ"منْ ْ،
ْْمرتفـــــعْْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْ"تمرينـــــــاتْل،ْْتْ اجات نْتْْ اسْْةوصلْالىْعدْت ْْْالباحثونْاْْهْ يْحصلْعليتْ ائجْالتْ خلالْالن

ْْت ْْْةالشــــدْ في إيجابياًْ ْْتْ أثيراًْ ْْْْتحمـــــلطوير لدى الاسْْ"ومنْْ،القـــدمْْةكــــرْْْلاعبيالأداءْ يْْتْ الْْتْ اجات نْتْ خلالْ
فيْإعدادْالبرامجْْْْةالشــــدْْْ"مرتفـــــعْْالفتــريْدربْْتْ الْْتمرينـــــــاتْْْاعتمادْيْْتْ يوصيْبماْيأْْالباحثونْاْْهْ وصلْاليتْ 

ْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْ"ْْتمرينـــــــاتْأثرْْْْةلمعرفْْةجريبيْتْ إجراءْبحوثْْْْقدمْ.الْْةكرْْْللاعبيْْةطويريتْ ال
ْْ.ةالحاليْةاْالدراسهْ ناولت تْ ْ"لمْةاريهْ ومْْةبدنيْتْ طويرْقدراتْ قدمْبشكلْخاصْفيْالْةكرْْللاعبي

ْ
ْ:القـــدم  ةكــــر ، الاداء تحمـــــل، ةالشــــد مرتفـــــع الفتــري  التـــدريب المفت احية: ت  الكلما
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 المقـــدمة: -1
ــش ولمْ"،ْْةأمْجماعيْْةألعابْفرديْْتْ نــواءًْأكاــابْســعْالألعــوراًْكبيراًْفيْجميــطْتْ يْْــالْالرياضــدْالمجه 
مْأيجادْت هْ ومحاولْْذاْالمجالْهْ القائمينْفيْْْْاهتمامنماْمنْخلالْْاوْْْالصدفة،طورْمحضْْتْ ذاْالهْ يْْتْ يأ

والطرائقْْ والوسائلْ معْقواعدْْت ْْْعلميةعلىْأسسْْْْةالمبنيْْةالحديثْْةيالتـــدريبالاساليبْ ْْالتـــدريبناسبْ
وقوانينْ المسْْهْ الرياضيْ أفضلْ إلىْ المْْتْ وياتْ للوصولْ الاداءْ ل"ْْ"اريْهْ فيْ النْتْ والبدنيْ ائجْْتْ حقيقْ

ْْ.ةالمميزْ
منْالالعابْْْْةعدْواحدْتْ يْْتْ الْْالقـــدمْْةكــــرْْْةبـــــطورْلعتْ ذاْالهْ بْْتْ يْحظيتْ الْْةومنْبينْالألعابْالرياضي

فيْالأداءْْْالاستمرارعلىْْْْاللاعبيــــنْْةقدرْْْةدْالبدنيْوالذيْيؤديْالىْزيادْهْ ميزْبالجت تْ يْْتْ الْْةالجماعيْ
ْْْْوىْعال،تْ بمس فيْْْةالحديثْْتْ طلباتْ ،ْأذْأنٌْالمةعاليْْْةاريهْ ومْْةبدنيْْتْ ميزونْبقدرات يْْْاكانوْلاسيماْاذا
ْْْْةالكبيرْْْةالحاجْْتْ خلقْْالقـــدمْْةكــــرْْْةلعب أعداد ْْْْاللاعبيــــنالىْ وأنٌ عالياًْ بدنياًْ ْالإنجازْْْتْ غيراتْ أعداداْ

الحديث بت رْْت ْْْةالكرويْ الفعالياتْ بطْ مسْْْةْوالدفاعيْْةجوميهْ الْْتْ سريعْ القوْتْ معْ منْ عالْ عنْْةوىْ فضلًاْ ْ،
مستْ ارْ المتْ فاعْ الأداءْ ْْهْ وىْ من الرغمْ وعلىْ للاعبين،ْ عليهْ للجْْللاعبْْْتحمـــــلاريْ فأنْ العاليْ ْْهْ دْ

مْالعواملْهْ أحدىْأْْْهْ الاداءْبوصفْْتحمـــــلْةميهْ رْاْهْ ظتْ ناْْهْ ،ْوْةْالمباراْْْةرتْْ طوالْفْْةبدنيْةفاظْْبكفاءتْ الاح
ْْةْالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْةعدْطريقت وْْْْ،ةْخلالْشوطيْالمباراْْْاللاعبيــــنوىْأداءْْتْ فيْمسةْْالمؤثرْ

اْْهْ بأنٌْْْةالطريقْْهْ ذْهْ ميزْْت تْ ،ْوْتحمـــــلوىْعناصرْالتْ بمسْْْالارتقاءدفْإلىْْت هْ يْْتْ الْْةاحدىْالطرقْالرئيسي
منْت ْْْةْعملي ومسْتْ بادلْ والراحتْ ظمْ الحملْ بينْ الكاملْْةمرْ يْْةغيرْ الذيْ امكاناتْ وبالشكلْ معْ ْْتْ ناسبْ
ْكيفْالفسيولوجيْ.تْ والْةالطاقْةحسنْالسريعْبأنظمْتْ ،ْبماْيضمنْالاللاعبيــــنْتْ وقدرا

ْلاعبيْكــــرةالأداءْلدىْْْْتحمـــــلْْةنميت لْْْةيالتـــدريبالبحثْفيْالسعيْلإيجادْأفضلْالطرقْْْْةميهْ كمنْاْت وْْ
ْْتحمـــــلطويرْْتْ فيْْْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْةبطريقْْتمرينـــــــاتْْْاستخـــدامْْالباحثونْْْارتأىْْالقـــدم،
ْالقـــدمْ.ْةكــــرْْللاعبيالاداءْ

ْْالأداءْْتحمـــــلوىْْتْ مسْْانخفاضْمثلْالمحورْلأولْفيْْتْ ملْعلىْمحورينْأساسين،ْيْتْ شْتْ البحثْْْْةإنْمشكلوْ
المعوقاْْالاعبيــــن إحدىْ يعدْ منتْ الْْتْ والذيْ يعانيْ ْْهْ يْ لاعبي ْْْْالقـــدم،ْْةكــــرْاْ لاحظ ناكْْهْ ْْالباحثونْفقدْ
مسْْانخفاضْ فيْ المباراْتْ واضحْ منْ الأخيرْ الثلثْ فيْ سيماْ الأداء،ْ مسةْوىْ ضعفْ بسببْ ْْتْ ،ْ ْتحمـــــلوى

ْْ لدى بدورْْْاللاعبيــــنالأداءْ يؤديْ حالْْهْ الذيْ والْْةإلىْ قلتْ الضعفْ وإلىْ المبكر،ْ ْْتْ الْْةعبْ ْْوانخفاضْركيز
ــاري،ْالبــدني،)وىْالأداءْبشكلْعامْمنْحيثْالأداءْتْ مس ْوالخططي،ْوالنفسي(.ْوالمه 
ْْتحمـــــلوىْْتْ منْدونْالرفعْالعاليْلمسْْللاعبينْْالقـــدمْْةكــــرْوىْْتْ بمسْْْالارتقاءلاْيمكنْْْْهْ قدمْأنتْ ضحْمماْْتْ وي

ْالحديثةْ.ْالقـــدمْةكــــرْللاعبيْْةالبدنيْةومْاللياقهْ لمفْةالأساسيْةالأداءْالذيْيعدْالركيزْ
وىْْتْ اْفيْرفعْمسهْ مادْتْ يْيمكنْاعْتْ الْْةيالتـــدريبجسدْفيْإيجادْأفضلْالطرقْْتْ فيْْةأمّاْالمحورْالثانيْللمشكل

ْْةْيالتـــدريبحولْأفضلْالطرقْْْْتْ باينتْ خصصينْقدْْتْ وآراءْالعلماءْوالمْْتْ الأداءْولاسيماْوأنْالمعلوماْْتحمـــــل
ا،يْيمكنْتْ ال ْللاعبينْ.الاداءْْتحمـــــلوىْْتْ قاءْبمسْتْ للارْْاستخـــدامه 
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 :الى دف البحثه  وي
1-ْْ ْْْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْبطريقةْْتمرينـــــــاتإعداد ْْتْ في ْْْْتحمـــــلطوير ْةكــــرْْْللاعبيالاداء

ْ.ْْالقـــدم
 البحث: إجراءات -2
ْبجريبيْْتْ جْالهْ المنْْالباحثونْخدمْْتْ أسْْالبحث:ج  ه  من  2-1 ت صميمْأسلوبْالمجموعت ينْالمت كافئت ينْذات 

ْالبحث.ْةمشكلوْْةطبيعلملائمتهْلْالاخت بارينْالقبــــــليْوالبعـــــديْ
  :ت ه  مع البحث وعينت  مج  2-2

ْاختيــــارمّْْتْ (ْلاعباًْ،ْو26ْمْ)هْ ،ْوالبالغْعددْْْالقـــدمْْةكــــرْبْةيتْ ناديْالمدحْْبلاعبيمعْالبحثْْتْ حديدْمجتْ مّْتْ 
عينهْ من الرئيسْْةمْ عددْْْةْالبحثْ )هْ البالغْ بالطريق20مْ لاعباًْ ْْة)القرعْْْةالبسيطْْةْالعشوائيْْة(ْ إذ مْْتْ (ْ

مجموعْهْ قسيمْتْ  إلىْ )تْ مْ بالطريقتْ جريبيْتْ ينْ ْْْْةالعشوائيْْْةين(ْ ْْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةأيضاً، خدمْْتْ ستْ الأولى
وْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْةبطريقْْتمرينـــــــات ْْتْ ست ْْْةْالثانيْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعة،ْ ْْتمرينـــــــاتْخدم

ْ.ةْطلاعيتْ الاسْةجربتْ الْةمْلعينْهْ خراجتْ مْاسْتْ (ْلاعبين6ْْمنْقبلْالمدرب،ْالباقيْ)ْةالمعدْ
 بالبحث: ة خدم ت  المس ت  بارات  الاخ 2-3
 الاداء  تحمـــــلبار ت  اخ2-3-1
 الملعب(ْْةهْ ينْمنْاليسارْواليمينْلجتْ ديفْ)مرْت هْ يْبالت هْ وينْْةعرجْمعْالكرْت مْ ركضْبار: ت  اسم الاخ -
 الأداءْ.ْتحمـــــلقياسْْبار:ت  دف من الاخه  ال -
 :  ةعملت  المس ت  الادوا -
ْـ  ْتْ وقيت ْْةساعْ-
 (ْ.10)عددْشواخصْْ-
ْـ  شريطْقياسْْ-
 (.1ْ)ْةصافرْْ-
 (5)عددْقدمْْْةكرْْ-
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  الأداء:وصف  -
ْْةْوجدْعدْتْ طيلْْتْ نضعْصفينْمنْالشواخصْعلىْالصفْفيْشكلْالمسْْالقـــدمْْةكــــرْْْةصفْساحْتْ علىْمنْ

 .ة(ْمْالمحدد5ْْ)ْةلمسافْةحرْْةبطريقْةللأعلىْويخمدْالكرْْهْ بقدمْةالكرْْاللاعبْويرفعْْةمعينْتْ مسافا
بالكر15ْ)ْْةْالثانيْْةالمساف يجريْ مْ بتْ ويجْْة(ْ الشواخصْ لمسافتْ ازْ عبور20ْْ)ْْةعرج)زكزاك(ْ وبعدْ مْ ْ)

هْ بالقسمْالداخليْمنْالقدمْوبوجْْةالشاخصْالاخيرْيحولْالكرْ ْْةْصفْالساحْتْ لمنْْْةيالــــــوسطْْْةاْالىْالدائرْه 
ْْةْالثانيْْةوإذاْلمْينجحْفيْالكرْْْةثانيْْةمرْْْةحويلْالكرْتْ وجبْْتْ فيْْالــــــوسطْْْةالىْدائرْْْةالكرْْْهْ وجيتْ طعْْتْ وإذاْلمْيس

ْبار.تْ الاخْْةفيجبْأعادْ
اصاب ْْْْةللدائرْْْةالكرْْْةبعدْ بالكرْْْاللاعبْيبدأ أليْْةبالجريْ الدائرْهْ ويركضْ وسطْ منْ الشواخصْْْهْ جاتْ باْْةاْ

ْبينْالشواخص.ْةعرجت مْْْةاْبدحرجهْ ازْتْ بصفْواحدْيجْْةالمنظمْةالسبع
الىْالمرمىْ،ْبعدْذلكْيركضْْْْاللاعبْدفْْهْ اليمينْوقبلْخطْالجزاءْيْْةْ‘هْ ازْالشاخصْالأخيرْمنْجتْ يج

الزاويْْةالموجودْْْةالىْالكرْْْةمباشرْ منْْْةفيْ منْ ويدحرجتْ اليمنىْ الجزاءْ بالعودْهْ صفْ شاخصْْْْةاْ أقربْ الىْ
الجزاءْويدحرجْْْْةالاخرى،ْاليسرىْلمنطقْْةذاْالشاخصْثمْالىْالزاويهْ لْْهْ يازْتْ دفْبالقدمْاليسرىْبعدْاجهْ وي

بالطريقهْ ْْةالموجودْْْةالكرْ ويهْ نفسْْةناكْ بالقدمْاليمنىهْ اْ الكرْْْالتهديفْْهْ ذْهْ وبعدْْْْدفْ الأخيرةْْْْةيركضْالىْ
اءْْت هْ لانْْْةعدْاشارْتْ منْفمْالمرمىْْْْةدفْالىْالمرمىْوعندْعبورْالكرْهْ الجزاءْويْْةضربْْةفيْنقطْْةالموجودْ

ْ.تْ وقيتْ الْْةبساعْتْ يقاسْالوقْةْ‘اللحظْهْ ذْهْ بارْوفيْتْ الاخ
 سجيل: ت  ال ةطريق -
 المرمىْ.ْالقـــدمْةكــــرْىْعبورْتْ البدءْوحْة(ْلحظةيحسبْالزمنْ)الثانيْْ-
ْْ.الاختبارينلكلآْْْتْ عاقبْعلىْالصفْالاولْوالثانيْويحسبْالوقتْ بارْبالتْ ينفذْالاخْْ-
 .ْْةواحدْْةمحاولْْلاعـــبْعطىْلكلْت ْْ-
 :ةطلاعيت  الاس ةربـــجت  ال 2-4
ــاتْ ال ــْ الْتْ والصـــعوباْتْ عـــرفْعلـــىْالمعوقـ ــتْ نفيـــذْالتْ اْعنـــدْهْ ورْهْ مـــلْضـــتْ يْمـــنْالمحتـ ،ْعمـــدْةالرئيســـيْةجربـ

يْتـْ الْتْ والايجابيـاْتْ دريباْعمليـاْللوقـوفْعلـىْالسـلبياتـْ عـدْْتْ يْْتـْ الْْةطلاعيتْ اسـْْةجربـتْ الىْأجراءْْْْالباحثونْ
ْا.هْ فاديت لْْتْ باراتْ فيْاثناءْأجراءْالاخْهْ قابلتْ 

ذاْالبحـثْأجـرىْهـْ فـيْْتْ عملتْ يْاسـتـْ الْتْ بـاراتْ الاخْتْ عـنْمفـرداْةودقيقـْْةواضـحْْةاءْصـورْـومنْأجلْاعطـ
(6ْمنْ)ْةمكونْةوالمصادفْيومْالثلاثاءْعلىْعين5/12/2023ْْاريخْْت بْْْةطلاعيتْ الاسْةجربتْ الْْالباحثونْ

ْي:هْ ْةطلاعيتْ الاسْةجربتْ دافْالهْ اْْتْ وكانْةيتْ المدحناديْْلاعبيمنْْلاعبين
ْ
ْ
ْ
ْ
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 البحث:ي ت  كافؤ مجموعت   2-5
قيــدْْتْ غيــراتْ للمْالبعـــــــديةْتْ بــاراتْ ائجْالاختــْ يحــدثْمــنْفــروقْفــيْنْمــنْانْيعــزوْمــاْالبــاحثونْمكنْتْ لكــيْيــ
ْالبــاحثونْيلجــأْْةالشــــــدْْمرتفـــــــعْالفتــــريْْالتـــــدريبْْةبطريقــْتمرينـــــــــاتْجريبــيْللتْ أثيرْالعامــلْالتــْ الــىْْةالدراســ
ْ.ةالمبحوثْتْ غيراتْ للمْةقلتْ المسْتْ (ْللعيناtبارْ)تْ اخْاستخـــدامينْوذلكْبتْ كافؤْالمجموعتْ حققْمنْتْ الىْال

ْيْالبحثْتْ كافؤْمجموعتْ يبينْْ(1جدولْ)
ْالوسائل

ْةْ‘الإحصائيْْْْ

ْتْ غيراتْ الم

ْةوحدْ
ْالقياسْ

ْْالتجــــــريبيةْالمجمـوعة
ْالأولى

ْْالتجــــــريبيةْالمجمـوعة
 (t)ْةقيمْةْالثانيْ

ْةْ‘المحسوب

وىْْتْ مس
ْةالدلال

Sig 
ْةْنوعْالدلال

ْ±ْعْْس ْْ±ْعْْس ْ

ْغيرْمعنوي1.371ْ0.052ْ1.392ْ0.289ْ1.109ْ0.86ْْْْتْ عددْمرا الأداءْْتحمـــــل

ْ
 .الباحثونْْهْ واجتْ يْتْ الْتْ الصعوباْةمعرفْ-
 .تْ باراتْ الاخْهْ غرقتْ ستْ الذيْْْْتْ الوقْةمعرفْ-
 م.هْ أكدْمنْفريقْالعملْالمساعدْلضبطْادوارْتْ الْ-
 مرين.تْ الْهْ غرقتْ أكدْمنْالزمنْالذيْيستْ الْ-
 .ةخدمتْ المسْتْ والادواْةزهْْ الاجْةأكدْمنْصلاحيتْ الْ-
 البحث.ْةلعينْةخدمتْ المسْتْ باراتْ الاخْةمنْمدىْملائمْلتأكدْاْ-
 :القبــــــلية ت  بارات  الاخ 2-6

 )الثلاثــاء( ينْفــيْيــومتْ جــريبيتْ ينْالتْ البحــثْللمجمــوعْةعلــىْعينـْالقبــــــــليةْتْ بــاراتْ بــرجراءْالاخْالبــاحثونْقـامْ
 .ةالدراسْتْ غيراتْ لمْتْ باراتْ ائجْالاختْ خراجْنتْ لاسْ(12/12/2023)الموافقْْ

 : الرئيسية ةجرب ت  ال 2-7
وْتْ  إعدادْ التْ مْ ْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْةبطريقْْتمرينـــــــاتنفيذْ ْْت تْ ، الجانبينْْْْتمرينـــــــاتْالْْه ذْْهْ ضمن

ناسقْْتْ بشكلْمْْةيالتـــدريبْْتْ اْفيْالوحداهْ وزيعتْ مْْتْ ،ْْالقـــدمْْةكــــرْْْةطابقْمعْلعبْتْ فقْويتْ اريْوبماْيهْ البدنيْوالم
مراعا ْْْْتْ مكوناْْةمعْ )التـــدريبالحمل ْ،ْْالشــــدة،يْ وأْْْ(ةالمناسبْْةالراحْْتْ رات فْْْالت كرارات  العمليْهْ أغراضْ ْةْدافْ

ْالتـــدريبية.
ْْ

ْ
ْ
ْ
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ْ
 كالآت ي:  ةالشــــد مرتفـــــع  الفتــري  التـــدريب تمرينـــــــاتالفاصيل ت   ت  وجاء

 الشــــدةْ.ْمرتفـــــعْالفتــريْْالتـــدريبْْةبطريقْتمرينـــــــاتْالأولىْالْالتجــــــريبيةْالمجمـوعةْتْ طبق-1
 المدربْ.منْقبلْْةْالمعدْْْتمرينـــــــاتْالْةالثانيْالتجــــــريبيةْالمجمـوعةْتْ طبق-2
الوحدا-3 )ْْةْيالتـــدريبْْتْ عددْ الوحداْْْوحدة،ْْ(16الكليْ سْتْ الْْةالأسبوعيْْةيالتـــدريبْْتْ وعددْ ضمنْْت تْ يْ
 أسابيعْ.(4ْ)ْةْولمدْْة(ْوحد4ْ)ْْتمرينـــــــاتْال
 فقط(ْ.)القسمْالرئيسيْْة(ْدقيق50)ْةالواحدْْةيالتـــدريبْةفيْالوحدْْتمرينـــــــاتْزمنْال-4
 ْ.صباحاْةالعاشرْْةالساعْالجمعة(ْالخميس،ْالثلاثاء،ْالاحد،)ْتْ خلالْالأسبوعْكانْالتـــدريبْأيامْ-5
ْالأداءْ.ْتحمـــــلطويرْتْ وْهْ ْتمرينـــــــاتْدفْالهْ -6
 البعـــــدية: ت  بارات  الاخ 2-8

مْتـْ صـباحاْوْْةالعاشـرْْةوذلـكْفـيْالسـاعْْ،(11/1/2024)الخمـيسْْفيْيومْْْْالبعـــــديةْْتْ باراتْ مْاجراءْالاختْ 
ْقدرْالإمكانْالقبــــــليةْتْ باراتْ فيْالاخْتْ خدمتْ يْاستْ الْتْ عليماتْ نفسْالظروفْوالشروطْوالْةمراعا

 
 المست خدمة:  ةالوسائل الاحصائي2-9ْ

ْالبحث.ائجْتْ حليلْنتْ فيْْ(v.28) (spss)ةالاحصائيْْةالحقيبْالباحثونْخدمْتْ سوفْيس
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
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ا: ا ه  حليلت  ائج و ت  عرض الن -3  ومناقشت ه 
ي  ت  ا لمجموعت ه  ا ومناقش ه  حليلت  و  البعـــــديو  القبــــــليالأداء في القياس  تحمـــــلائج  ت  عرض ن3-1

 .البحث
 .ي البحثت  لمجموع  البعـــــديو  القبــــــليالاداء في القياس  تحمـــــلائج  ت  عرض ن3-1-1

ْيْالبحثْتْ لمجموعْالبعـــــديوْْالقبــــــليْالأداءْفيْالقياسْْتحمـــــلائجْالت نْْيبينْْ(2جدولْ)
ْتْ المجموعا

ْ

ْتْ غيراتْ الم

ْةوحدْ
ْالقياسْ

ْبعديْقبلي
 (T)ْةقيم

ْةْ‘المحسوب
Sng.ْ

ْةالدلال
ْةْالاحصائي ْعْ±ْس ْْعْ±ْس ْ

ْْتحمـــــل
ْالأداء

 معنويْ 0.032 5.01 2.04 81.43 4.83 87.65ْثاْْالأولى

 معنويْ 0.032 3.86 2.13 84.01 4.91 87.53ْثاْْةْ‘الثانيْ

يْالبحثْتْ لمجموعْْالبعـــــديوْْالقبــــــليبينْالقياسْْةالسرعْتحمـــــلفيْْهْ (ْنجدْأن2ّْدولْ)ـــــــالجومنْخلالْ
ْالت اليْ:رْعلىْالنحوْهْ ظ

ْْوبانحرافْْْ(1.371)ْْالقبــــــليائجْالقياسْْتْ لنْْالحســـابيْْالــــــوسطبلغْْْْالأولـــى:  التجــــــريبية   المجمـوعةوفي  
( ْْْْ(،0.052معياريْ بلغ ْْتْ لنْْالحســـابيْْالــــــوسطْبينماْ القياس 0.961ْْ)ْْالبعـــــديائجْ معياريْْْوبانحراف(

(0.05ْْ)الدلالةْْوىْْتْ وْأكبرْمنْمسهْ (ْو0.000ْ)sngْْ(8.424ْْ)ْْة(ْالمحسوبt)ْْةقيمْْتْ (ْوبلغ0.063)
ْوالبعـــــديْ.ْالقبــــــليعدمْوجودْفرقْمعنويْبينْالقياسينْْْوه ذاْيعني
ْْْْالثـــانية:  التجــــــريبية  المجمـوعة ْْتْ لنْْالحســـابيْْالــــــوسطبلغ ْْائج 1.392ْْ)ْْالقبــــــليالقياس ْْوبانحرافْ(
( 9.028ْْمعياريْ بلغ بينماْ ْْتْ لنْْالحســـابيْْالــــــوسط(ْ القياس 1.121ْْ)ْْالبعـــــديائجْ معياريْْْْوبانحراف(

وبلغ0.051) المحسوبt)ْْةقيمْْتْ (ْ 13.501ْْ)ْْة(ْ )sngْْ(000ْو مسهْ (ْ منْ أكبرْ الدلالتْ وْ (0.05ْْ)ْْةوىْ
ْ.ْْالبعـــــديوْْْالقبــــــليذاْيعنيْعدمْوجودْفرقْمعــنويْبينْالقياسيــنْهْ وْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
ْ
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 البحث:ي ت  لمجموع البعـــــديو  القبــــــليفي القياس  الاداء تحمـــــلائــج ت  ن  ةمناقش   3-1-2
ْْ خلال )ْْالاطلاعمنْ الجدولْ 2ْْعلىْ أنّ نلاحظْ ْْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعة(ْ القياسْت ْْْتْ أحرزْالأولى فيْ قدماًْ

ْْْْالبعـــــدي بكرْالأْْتحمـــــلْْْاختبارفي النتْ قدمْفْْةداءْ حصولْْتْ شيرْ المجموعْتْ ائجْالىْ واضحْلكلاْ ينْفيْْتْ طورْ
ْْتمرينـــــــاتْْْةْ‘طورْالىْفاعليتْ ذاْالهْ ْْالباحثونْويعزوْْ،ْْالبعـــــديْبارْْتْ الأداءْولصالحْالاخْْتحمـــــلبارْْتْ ائجْاخت نْ

ْْاللاعبيــــنْْْةقدرْْْةطورْمنْخلالْزيادْتْ ذاْالْهْ اْاثرْواضحْفيْحصولْْهْ يْكانْلتْ الْْةخدمتْ المسْْالفتــريْْْالتـــدريبْ
مقاوم التْ الْْةعلىْ اداءْ اثناءْ المرْتْ والاخْْتمرينـــــــاتْعبْ ْْتْ بارْ بقياس ْْْْتحمـــــلبطْ حيث مارينْْتْ الْْامتازتْالأداءْ

ْْْْ،ةبالشمولي أنّ ْ ْْْْاستخـــدامإذ  والوسائل والأساليبْ أعطىْْْْةلفْتْ والمخْْةنوعتْ المْْةيالتـــدريبالطرائقْ فعالْ وبشكلْ
مْت نْ ْْْْةعددْتْ ومْْةلفتْ مخْْتْ أثيرات وْْْْةنوعتْ ائجْ على انعكسْ الذيْ الأمرْ الصفاتْ مخْْةنميتْ الجوانبْ ْْةْالبدنيْْْتْ لفْ

الْْةبالإضاف اعتْ إلىْ الْْالباحثونْْْهْ مدْتْ ركيزْالذيْ إعطاءْ ْْتْ للْْتمرينـــــــاتْفيْ على مكوناتْ ركيزْ ْتحمـــــلالْْتْ طويرْ
كرارْأداءْت ْْْةيجتْ كنيكْنْتْ طورْالذيْحصلْفيْالتْ الأداء(ْفضلًاْعنْالْْتحمـــــل،ْْةالقوْْْتحمـــــلْ،ْْةالسرعْْتحمـــــلْ)
ْبارْتْ ذاْالاخْهْ ائجْْتْ حسينْنتْ الىْْْْتْ يْأدْتْ والْْةإلىْالرشاقْْةبالإضافْْتْ اراهْ طويرْالمت بْْْالفتــريْْْالتـــدريبْمارينْْتْ ال

 ْ.ْةبالرشاقْتْ اراهْ أداءْالمْتحمـــــلْةصفْْباطتْ ارْْةيجتْ وذلكْنْةالأولىْوالثانيْالتجــــــريبيةينْتْ لدىْأفرادْالمجموع
 
 ي البحث:ت  ا لمجموع ه  حليلت  و  البعـــــديالاداء في القياس  تحمـــــلائج ت  عرض ن 3-1-3

ْيْالبحثْتْ لمجموعْالبعـــــديالاداءْفيْالقياسْْتحمـــــلائجْالتْ يبينْنْْ(3جدولْ)

ْتْ المجموعا
ْةوحدْ

ْالقياسْ
 (T)ْةقيمْةْالثانيْْالتجــــــريبيةْالاولىْْالتجــــــريبية

ْةْ‘المحسوب
sng.ْ

ْةالدلال
ْةْالاحصائي ْعْ±ْس ْْعْ±ْس ْ

 معنويْ 0.014 3.861 0.051 1.121 0.063 0.961ْثاْْالأداءْْتحمـــــل

( الجدولْ أن3منْ نجدْ ْْْْتحمـــــل فيْْهْ (ْ النحو علىْ ْْْْالآت ي:الأداءْ ْْتْ لنْْالحســـابيْْالــــــوسطبلغ ْْالمجمـوعةْائج
ْْْْالتجــــــريبية )0.961)الأولى معياريْ وبانحرافْ ْ)0.063ْْ بلغ حينْ فيْ ْةْللمجموعْْالحســـابيْْالــــــوسط(ْ
ْْ(5.064)ْة(ْالمحسوبt)ْةقيمْتْ (ْوبلغ0.051(ْوبانحرافْمعياريْ)1.121)ْةالثانيْْالتجــــــريبية

sngْْ(000ْو مسهْ (ْ منْ أكبرْ ْْتْ وْ و0.05ْ)ْْالدلالةوى )هْ (ْ معنويْ غيرْ فرقْ وجودْ يعنيْ بينْْْْعشوائي(ذاْ
ْْ.البعـــــديينْفيْالقياسْتْ ائجْالمجموعت نْ

ْ
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ْ
ْ
ْ



The effect of high-intensity interval training (HIIT) to developing performance...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1431 
 

 البحث:ي ت  لمجموع البعـــــديفي القياس  (الاداء )تحمـــــلائج ت  ن  ـةمناقش  3-1-4
( الجدولْ خلالْ ي3منْ ْْتْ (ْ ْْتْ ضح ْْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةفوق على فيْْْْةالثانيْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةالأولىْ

ْْةْبمصاحبْْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْتمرينـــــــاتْْْاستخـــداموأنّْْْْالاداء،ْْتحمـــــلوىْْتْ بقياسْمسْْةالمعنيْْتْ باراتْ ائجْالاخت نْ
ْْْْالصــــوديومْْتْ بيكربونا لْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةمع كانْ وْتْ الْْةأفضليْْهْ الأولىْ نموْ فيْ مستْ أثيرْ وىْْتْ طورْ
ْالبحث.ْةالاداءْعندْعينْتحمـــــل

ينْْتْ جريبيتْ ينْالتْ الأداء(ْبينْالمجموعْْتحمـــــلغيرْ)تْ فيْمْْةْ‘(ْوجودْفروقْمعنوي3ائجْالجدولْ)تْ بينْنْتْ حيثْْ
الأداءْلدىْْْتحمـــــلطورْفيْْتْ الأولىْمماْيدلْعلىْحدوثْْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةولصالحْْْْةالأولىْوالثاني

ْْ بمسْْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعةأفراد ْْتْ الأولىْ ما يفوقْ للمجموعتْ وىْ ْْةالثانيْْةْحققْ ويعزو ْْةْأفضليْْالباحثونْ،ْ
ْْتْ ال إلى ْْتْ الْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْتمرينـــــــاتْْْاستخـــدامطورْ بالدرجت هْ ي ْْْْةدفْ إلى طويرْْتْ الأولىْ

وافرْتْ طلبْفيْأثناءْالأداءْْت يْْْهْ لكونْْةْالخاصْفيْأثناءْالمباراْْْتحمـــــلالشكلْالأقربْللْْهْ الأداءْبوصفْْتحمـــــل
طويرْْتْ الخاصْوبْْتحمـــــلالأداءْالشكلْالمثاليْالأقربْللْْتحمـــــلأداءْالأمرْالذيْيجعلْمنْْْْتحمـــــلعنصرْْ

شبعْالدمْْت ْْْةْمعدلْالقلبْونسبْْةْ‘رْجلياًْمنْخلالْزيادْهْ والذيْظْْةواللأوكسجينيْْْةْالأوكسجينيْْةالقدرْْْتحمـــــل
ْْةْالاوكسجينيْْةالقدرْْةاليْزيادْتْ نفسيْوبالْتْ ازينْالدوريْوالهْ الجْةكفاءْةالأمرْالذيْيؤشرْإلىْزيادْْبالأوكسجين

ْ.الأولىْالتجــــــريبيةْالمجمـوعةلدىْأفرادْ
ْ
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 :والتوصيات ت  اجات  نت  الاس -4
ْْت ْْْةْالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْتمرينـــــــاتْلْ-1 في ايجابياًْ ْْتْ أثيراًْ ْْْْتحمـــــلطوير لاعبين لدىْ ْةكــــرْالاداءْ

ْةْكــــرْالاداءْللاعبينْْْْتحمـــــلْغيرْْتْ أثيرْفيْمتْ الْْةافضليْْةالشــــدْْْمرتفـــــعْْالفتــريْْْالتـــدريبْْْتمرينـــــــاتل-2.ْْْالقـــدم
ْالقـــدمْ

ْْالمجمـوعة)ْْالمدربْفحسبمنْقبلْْْْةالمعدْْْالتـــدريبْْْتمرينـــــــاتأثيرْالت بْْْةالاولى(ْموازنْْالتجــــــريبيةْْالمجمـوعة)
ْالثانية(.ْالتجــــــريبية

ْ
 ادرـــالمص

ْْْ.1979ْالمعارف،دارْْالقاه رة،،6ْطْ،الرياضيْالتـــدريبْعلمْْْعلاوي:محمدْحسنْْْ-
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