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( فً تطىٌش القىة الووٍزة بالسشعت للزساعٍن ودقت التصىٌب (HIITتأثٍش تذسٌباث 

 كشة السلت هتقذهٍنالبعٍذ للاعبً 

 عذ٠ش محمد ع١ٍّبْ  

 و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ /اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ/اٌؼشاق

sdeer1977@uomustansiriyah.edu.iq 

 29/11/2025 ربس٠خ الاعزلاَ :

  1/2026/ 10     ربس٠خ اٌمجٛي:

  1/4/2026        :ربس٠خ إٌشش
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  هلخص البحث

( فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ٌٍغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ِٚٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ٌلاػجٟ ٠HIITٙذف اٌجؾش اٌٝ ِؼشفخ رأص١ش رذس٠جبد )     

وشح اٌغٍخ ِزمذ١ِٓ ،ؽ١ش اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ ٌّشىٍخ اٌجؾش اٌزٟ ٌٛؽع ػٍٝ ِغزّؼٙب إٌغت اٌّزذ١ٔخ فٟ 

اػ١ٓ ِٚٓ ٕ٘ب ثشصد ا١ّ٘خ اٌجؾش اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ؽ١ش ػضٜ اٌجبؽش اٌٝ ػؼف اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌؼؼلاد اٌزس

ثبعزخذاَ اعب١ٌت ِشبثٙخ ٌظشٚف ؽبٌخ اٌٍؼت، رىٛٔذ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ ٔبدٞ اٌششؽخ ثىشح اٌغٍخ اٌّشبسن فٟ دٚسٞ 

( ،ِٕٚٙب (SPSS( ،اعزخذَ اٌجبؽش اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ )اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ( 2025-2024اٌّؾزشف١ٓ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )

( ٌٗ اٌزأص١ش اٌفؼبي ا٠غبث١ب ػٍٝ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ (HIITرذس٠جبد ثأعٍٛة  اعزٕزظ اٌجبؽش اْ

ٚاٌؾظٛي ػٍٝ ٔغجخ رطٛس ع١ذح ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ  ،ِّب ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد ػلالخ ؽشد٠خ ث١ّٕٙبثىشح اٌغٍخ 

 بٌخ ٌزط٠ٛش اٌغبٔت اٌجذٟٔ ٚ اٌّٙبسٞ ثىشح اٌغٍخ .( فؼHIITثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٚػ١ٍٗ رؼذ رّش٠ٕبد )

 .ِٙبسح اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ، ،HIITرذس٠ت   :الكلواث الوفتاحٍت

The effect of HIIT training on developing speed-strength 

arms and long-range shooting accuracy in advanced 

basketball players 

Sadeer Mohammed Sulaiman 

Abstract                                                                                                                                          

      This research aims to identify the effect of HIIT training on developing the speed-strength 

of the arms and the long-range shooting skill in advanced basketball players. The researcher 

used the experimental method as it is suitable for the research problem. The research sample 
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consisted of players from the Police Club basketball team participating in the professional 

league for the 2024-2025 sports season. The researcher used statistical methods (SPSS). The 

researcher concluded that HIIT training has a positive and effective impact on the speed-

strength of the arms and the accuracy of long-range shooting in basketball, and that the 

experimental group achieved a good rate of improvement compared to the control group. 

Therefore, HIIT training is effective for developing the physical and technical aspects of 

basketball                                                                                                                    

 Keywords: HIIT training, speed-strength, long-range shooting skill    

 : الوقذهت واهوٍت:اولا 

رؼذ وشح اٌغٍخ ِٓ الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ رزغُ ثبٌذ٠ٕب١ِى١خ اٌؼب١ٌخ ٚاٌزغ١ش اٌغش٠غ فٟ ؽج١ؼخ اٌغٙذ اٌّجزٚي، ؽ١ش رزطٍت          

إٌغبػ . ٚفٟ ِغزٜٛ الأداء اٌّزمذَ، ٠ظجؼ اٌفبسق ث١ٓ اٌّؼمذح ٚاٌّٙبساد اٌّزٕٛػخِٓ اٌلاػج١ٓ اٌغّغ ث١ٓ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ 

رأرٟ فٟ ِمذِخ ٘زٖ اٌظفبد  ٚالإٔغبص اٌؼبٌٟ ِشً٘ٛٔب ثبِزلان اٌلاػت ٌظفبد ثذ١ٔخ خبطخ رزىبًِ ِغ إرمبٔٗ ٌٍّٙبساد الأعبع١خ.

اٌجذ١ٔخ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ، ٟٚ٘ اٌمذسح ػٍٝ ر١ٌٛذ ألظٝ لٛح ػؼ١ٍخ ثألظٝ عشػخ ِّىٕخ. اْ ٘زٖ اٌظفخ ٟ٘ 

ٙبساد ؽبعّخ ِضً اٌزّش٠شاد اٌغش٠ؼخ ٚاٌّغبػذح، ٚاٌّزبثؼخ ثٕٛػ١ٙب، ٚثشىً خبص اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ؽغش اٌضا٠ٚخ فٟ رٕف١ز ِ

 ٓ ِغبفخ ثؼ١ذح ٠زطٍت لٛح)اٌش١ِبد اٌضلاص١خ(، اٌزٞ أطجؼ اٌؼبًِ الأُ٘ فٟ ؽغُ ٔزبئظ اٌّجبس٠بد اٌّؼبطشح. إْ إؽلاق اٌىشح ِ

 ثبٌّذٜ إٌّبعت، ِغ اٌؾفبظ ػٍٝ اٌزى١ٕه اٌذل١ك. ٍخىزف١ٓ ٌؼّبْ ٚطٛي اٌىشح إٌٝ اٌغفٟ ػؼلاد اٌزساػ١ٓ ٚاٌ

عٙبد اٌجذٟٔ اٌّزشاوُ إلا أْ اٌزؾذٞ الأوجش اٌزٞ ٠ٛاعٗ اٌلاػت اٌّزمذَ ٘ٛ اٌؾفبظ ػٍٝ دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ رؾذ ظشٚف الإ

فبلأّٔبؽ اٌزم١ٍذ٠خ  .ػٍّب ٕ٘بن ػلالخ ؽشد٠خ ث١ٓ دلخ اٌزظ٠ٛت ٚاٌزؾًّ اٌخبص اٌّجبساح، خبطخ فٟ اٌشثغ الأخ١ش خلاي فزشاد

ٌٍزذس٠ت لذ لا رؾبوٟ ثظٛسح فؼبٌخ اٌزٕبٚة ث١ٓ فزشاد اٌغٙذ اٌمظٛٞ ٚاٌشاؽبد اٌمظ١شح اٌزٟ ر١ّض ؽج١ؼخ اٌٍؼت فٟ وشح 

( وأؽذ إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ أصجزذ HIITفٟ ٘زا اٌغ١بق، ثشصد رذس٠جبد اٌزّبس٠ٓ اٌّزمطؼخ ػب١ٌخ اٌىضبفخ )ٚ اٌغٍخ.

فٟ فزشح ص١ِٕخ لظ١شح. ٠ٚؼزّذ ٘زا  ٚص٠بدح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ضٕبئ١خ فٟ رط٠ٛش اٌزؾًّ اٌخبص، ٚاٌمذساد اٌلا٘ٛائ١خ،فبػ١ٍخ اعز

الأعٍٛة ػٍٝ فزشاد ػًّ ِىضف ر١ٍٙب فزشاد ساؽخ لظ١شح غ١ش وبٍِخ، ِّب ٠ؾبوٟ ثشىً دل١ك ِزطٍجبد ؽبلخ اٌٍؼت، ٠ٚغؼً 

( ػٍٝ رغ١ٕذ الا١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ HIITؽ١ش رؼًّ رذس٠جبد ) اٌغغُ ٠زى١ف ػٍٝ أداء اٌّٙبساد رؾذ ِغز٠ٛبد ػب١ٌخ ِٓ الإعٙبد

ٌزا ٠ٙذف  .عش٠ؼخ الأمجبع ٟٚ٘ اٌّغؤٚي الاٚي ػٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ ثبلإػبفخ اٌٝ رؾغ١ٓ اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ اٌج١ؼبء

، اٌّظُّ خظ١ظًب ٌؾشوبد اٌزساػ١ٓ ٚاٌّؾبو١خ HIIT٘زا اٌجؾش إٌٝ رمظٟ ٚرؾذ٠ذ رأص١ش رطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثأعٍٛة 

١ز١ٓ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌّزمذ١ِٓ: اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٚ ٌّٙبساد وشح اٌغٍخ، ػٍٝ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ طفز١ٓ أعبع

دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ، ٚرٌه ٌزمذ٠ُ د١ًٌ ػٍّٟ ٌٍّذسث١ٓ ؽٛي ِذٜ وفبءح ٘زا الأعٍٛة اٌؾذ٠ش فٟ الاسرمبء ثبٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ 

 ٚاٌّٙبسٞ اٌّزخظض.

 هشكلت البحث:

فٟ  اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذفٟ ع١ّغ اٌّٙبساد ٚخبطخ دلخ  خ اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ٠ؾزبط لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌٝ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚخبط

ٌّٚب ٠زّزغ ثٗ اٌجبؽش ِٓ خجشح فٟ ِغبي وشح اٌغٍخ  ، الاٚلبد الاخ١شح اٌزٞ ٠ىْٛ ؽغش الاعبط فٟ ؽغُ ٔز١غخ اٌّجبساح

ٚعٛد ػؼف   لاؽع اٌجبؽش( ٌٍفشق statisticsِزبثؼزٗ  ٌّجبس٠بد دٚسٞ اٌّؾزشف١ٓ ٚثؼذ الاؽلاع ػٍٝ اعزّبساد الاؽظبء )ٚ

اْ ٔغجخ ٔغبػ اٌزظ٠ٛت اٌضلاصٟ ٌلاػج١ٓ فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ػجش لظٛسُ٘ ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ ػٍّب 
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اٌجذ١ٔخ ظفخ ِٚٓ اعً رط٠ٛش ٘زٖ اٌدٚي اٌغٛاس  ٚ٘زٖ إٌغجخ ِزذ١ٔخ ِمبسٔخ ثلاػجٟ دٚسٌٞلاػجٟ دٚسٞ اٌّؾزشف١ٓ ( 19%)

ػٍٝ اٌّذسث١ٓ اْ ٠غزخذِٛا  ػًّ ػٍٝ دساعخ ٘زٖ اٌّشىٍخ ،٠غت ٌٚشفغ ٔغجخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذاٌّٙبسٞ  ثبلأداءراد اٌؼلالخ 

ً  الاعب١ٌت ٚاؽذصٙب  افؼً ً  ١ٌىْٛ اٌفش٠ك ِز١ّض ثذ١ٔب  ٌٍٛطٛي اٌٝ افؼً الأغبص ِؾ١ٍب ٚػب١ٌّب. ِٚٙبس٠ب

 أهذاف البحث:

 اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش. ٌزط٠ٛش HIITاػذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ثأعٍٛة  -

 فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش. HIITاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اعٍٛة  -

 :ض البحثفش

راد دلاٌخ اؽظبئ١خ فٟ اخزجبساد اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزظ٠ٛت ثىشح اٌغٍخ  ٠HITTٛعذ رأص١ش ٌلأعٍٛة اٌزذس٠ت  -

  ِزمذ١ِٓ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش.

 هدالث البحث:

 ( لاػت.14لاػجٛ ٔبدٞ اٌششؽخ اٌش٠بػٟ ثىشح اٌغٍخ ِزمذ١ِٓ ٚػذدُ٘ ) اٌّغبي اٌجششٞ : -

 13/11/2024ٌٚغب٠خ  5/9/2024اٌّغبي اٌضِبٟٔ: ِٓ   -

 اٌش٠بػ١خلبػخ اٌشؼت  اٌّغبي اٌّىبٟٔ : -

  :تحذٌذ الوصطلحاث

٘ٛ ّٔؾ رذس٠جٟ ٠غّغ ث١ٓ فزشاد لظ١شح ِٚىضفخ اٌزٟ رطٍت الظٝ عٙذ ٚرزخٍٍٙب فزشاد لظ١شح عذا  ( (HIITرذس٠ت -

 ِٓ اٌشاؽخ الا٠غبث١خ 

ا :)  :  واخشاءاته الوٍذانٍت( هنهح البحثثانٍا

اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ رٚ اٌّغّٛػز١ٓ )اٌزغش٠ج١ز١ٓ( وْٛ ؽج١ؼخ اٌّشىٍخ ٟ٘ اٌزٟ رؾذد ِٕٙظ اٌجؾش اٌّغزخذَ 

  (8991)هاشن ، ٌٍؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ دل١مخ.

 هدتوع البحث وعٍنته :

لاػت ( 14)( ٚوبْ ػذدُ٘ 2025-2024ّغزّغ اٌجؾش ػٍٝ ِزمذِٟ ٔبدٞ اٌششؽخ ثىشح اٌغٍخ ٌٍّٛعُ اٌش٠بػٟ )ٌٚلغ الاخز١بس 

ِغّٛػز١ٓ رغش٠ج١خ ٚػبثطخ ٌىً ِغّٛػخ  ػٍٝاعزجؼذ ُِٕٙ صلاس لاػج١ٓ ِؾزشف١ٓ ٚلاػت اخش ٌلإطبثخ ٚرُ رمغ١ُ اٌلاػج١ٓ 

  ٚرٛصػٛا ؽغت ش١ٌّٛخ اٌّشاوض ٌطش٠مخ اٌٍؼت.%( رُ اخز١بسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ 71.4) ثٛالغ ( لاػج5ٓ١)

 التدانس والتكافؤ:

، ٚاٌزٟ رُ اعشاء اٌزغبٔظ ٚاٌزىبفؤ ث١ٓ ِغّٛػزٟ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٚفك ِزغ١شاد اٌزٟ رُ اػزّبد٘ب فٟ اٌجؾش    

لاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٛػؼ ا( 1٠) فبد اٌجذ١ٔخ ثىشح اٌغٍخ .ٚاٌغذٚيِٛاطفبد اٌؼّش ٚ اٌٛصْ ٚاٌطٛي ٚثؼغ اٌظشٍّذ 

 ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٌٍّزغ١شاد فٟ اٌزغبٔظ ٚاٌزىبفؤ. 

(٠ج١ٓ ل١ّخ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّؾزغجخ ٌّزغ١شاد )اٌؼّش ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ 1اٌغذٚي سلُ )

 ٌّغّٛػزٟ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ

 ل١ّخ )د( اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌّزغ١شاد

 اٌّؾزغجخ

 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

 ِؼبًِ الاخزلاف ع ط   ِؼبًِ الاخزلاف ع ط  

 ِؼٕٛٞغ١ش  0.222 8.71 2.02 29.2 7.93 1.61 28.63 اٌؼّش/اٌغٕخ

 ِؼٕٛٞغ١ش  0.058 2.04 3.33 189 2.45 3.93 193 اٌطٛي/ عُ

 ِؼٕٛٞغ١ش  0.208 1.85 3.11 89 3.92 2.94 91 اٌٛصْ/ وغُ



DoI:10.62540/mjss.2026.2.8.15                                                                     2026( 2( اٌؼذد )8اٌّغٍذ )  
 

366 
 

ار وبٔذ ل١ّخ اْ اٌفشٚق غ١ش ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ افشاد ِغّٛػزٟ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد اٌؼّش ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ  ٛػؼ( 1٠سلُ )اٌغذٚي 

 ِّب ٠ذي ػٍٝ رغبٔظ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ.)د( اٌّؾزغجخ اطغش ِٓ ل١ّزٙب اٌغذ١ٌٚخ 

 : الدواث والخهزة الوستخذهت فً البحث

  لبٟٔٛٔ ٍِؼت وشح عٍخ 

  6ػذد  (7ل١بط )وشاد عٍخ 

  ْعٙبص ٌم١بط اٌٛص 

  عٙبص ٌم١بط اٌطٛي 

  ػ١خ دل١مخ ٌؾغبة اٌضِٓعبػخ س٠ب 

  )صمً )دِجٍض  

 .طبفشح 

 الوٍذانٍت : الخشاءاث 

  الختباساث الوستخذهت فً البحث 

 (ٚع١ٗ ِؾغٛة،1993،56صب( ) 10صٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ الأجطبػ) :ختباساسن ال -

 : ل١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ. الغشض هن الختباس

 : طبفشح ،عبػخ رٛل١ذ ادواث الختباس

: ِٓ ٚػغ الاعزٕبد الاِبِٟ ػٍٝ الاسع ،٠ىْٛ عغُ اٌّخزجش ثٛػغ ِغزم١ُ ٚػٕذ عّبع طبفشح اٌجذء  وصف اداء الختباس

 د ِّىٓ .٠مَٛ ثضٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ وبِلا ػٍٝ اْ ٠ىشس ٘زا الاداء ٌّذح ػشش صٛأٟ لأوضش ػذ

 صب(10: ػذد اٌزىشاساد اٌظؾ١ؾخ خلاي ِذح ) دسخت الوختبشتسدٍل 

صب( )محمد طجؾٟ 10ػذد خلاي ِذح ): صٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ٚػغ اٌزؼٍك ػٍٝ اٌؼمٍخ ، رىشاس الظٝ  اسن الختباس -

 (١ٔ176،1987ٓ،بؽغ

 :ل١بط اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌؼؼلاد اٌزساػ١ٓ. الغشض هن الختباس

 : ػمٍخ ،عبػخ رٛل١ذ ،طبفشح الختباسادواث 

: ِٓ ٚػغ اٌزؼٍك ػٍٝ اٌؼمٍخ ، ٚػٕذ عّبع طبفشح اٌجذء ٠مَٛ ثضٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ وبِلا اٌٝ اْ ٠ظً اٌٝ  وصف اداء الختباس

 اٌزلٓ )اػٍٝ ِٓ ِغزٜٛ اٌؼبسػخ (ػٍٝ اْ ٠ىشس ٘زا الاداء ٌّذح ػشش صٛأٟ لأوضش ػذد ِّىٓ .

 صب(10: ػذد اٌزىشاساد اٌظؾ١ؾخ خلاي ِذح ) التسدٍل

 (1987: اخزجبس اٌزٙذ٠ف اٌجؼ١ذ )ل١ظ ٔبعٟ، ثغط٠ٛغٟ اؽّذ،اسن الختباس -

 : ل١بط دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ثىشح اٌغٍخالغشض هن الختباس

اٌغٍخ ٚػٕذ اٌٛطٛي  ثبرغبٖ: ٠ؤدٞ اٌلاػت ِٙبسح اٌطجطجخ ِٓ ِٕزظف اٌٍّؼت ثؼذ عّبع طبفشح اٌجذا٠خ وصف اداء الختباس

 ثبرغب٘ٙباٌٝ لٛط اٌضلاس ٔمبؽ ٠ظٛة 

 ششوط الختباس :

 ( ِؾبٚلاد٠10ّٕؼ اٌّخزجش ) -

 لا رؾزغت اٌّؾبٌٚخ اٌزٟ ٠شرىت ثٙب اٌّخزجش خطأ لبٟٔٛٔ. -

 دسعخ( ػٓ وً ِؾبٌٚخ ٔبعؾخ  1اٌزغغ١ً : ٠ّٕؼ اٌّخزجش ) -
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ٚل١ّخ )د( اٌّؾزغجخ ٌّزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ  الاخزلاف٠ج١ٓ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِؼبًِ  (2عذٚي )

 )الاخزجبس اٌمجٍٟ( ٚاٌّٙبس٠خ ٌّغّٛػزٟ اٌجؾش

 ل١ّخ )د( اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌّزغ١شاد

 اٌّؾزغجخ

 ِغزٜٛ اٌذلاٌخ 

 ِؼبًِ الاخزلاف ع ط   ِؼبًِ الاخزلاف ع ط  

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.63 8.17 2.2 6.3 6.83 2.48 6.7 الاعزٕبد الاِبِٟ

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.54 2.04 0.51 4.6 2.45 0.56 5.2 اٌؼمٍخ

 غ١ش ِؼٕٛٞ 0.431 6.69 0.79 4.8 5.88 0.83 5.4 اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ

  الولى التدشبت الستطلاعٍت: 

اٌىٙشثبء اٌش٠بػٟ ٔبدٞ ِٓ لاػج١ٓ ( 3ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ) 5/9/2024ثزبس٠خ اعشٜ اٌجبؽش اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ 

 ٚلذ اخز١شٚا ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ٚوبْ اٌٙذف ِٓ ٘زٖ اٌزغشثخ:

 . اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الاعٙضح ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ 

 .اٌزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٕظ١ّ١خ ٚاٌٛلذ اٌّغزغشق 

  اٌزؼشف ػٍٝ ِذٜ ِلائّخ ٚ اعزغبثخ اٌلاػج١ٓ ِغ الاخزجبساد 

 :التدشبت الستطلاعٍت الثانٍت 

 ٚؽذح رذس٠ج١خ ِؼذح ِٓ لجً اٌجبؽش ٚرٌه ٌٍزؼشف ػٍٝ : 12/9/2024ثزبس٠خ  اٌضب١ٔخ اعشٜ اٌجبؽش اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ

 ( ِٓذٜ ِلائّخ اعٍٛة رّبس٠HIIT)  ٌؼ١ٕخ اٌجؾش 

  ِبٟ٘ اٌّشبوً اٌزٟ رٛاعٗ اٌجبؽش ػٕذ اداء اٌزغشثخ اٌشئ١غخ 

 (ِٓذٜ رفبػً اٌؼ١ٕخ ػٍٝ ٘زٖ اٌزّبس٠HIIT) 

 ٌّغزغشق ٌٍزّبس٠ٓ اٌٛلذ ا 

ٌزشًّ اٌغبٔت اٌجذٟٔ ثأعٍٛة  ثّب ٠زٕبعت ِغ لذساد اٌلاػج١ٓ رّبس٠ٓ رُ رظ١ّّٙب ِٓ ِغّٛػخ رىْٛ إٌّٙظ :الونهح التذسٌبً

(HIIT ) ٠ٙذف اٌٝ رط٠ٛش اٌمٛح ثشىً ػبَ ٚاٌمٛح %( 95ٚ-85ار ثٍغذ اٌشذح ) ػٍٝ اعبط ػٍّٟ ثبٌزذس٠ت اٌفزشٞ ِشرفغ اٌشذح

 ّغّٛعثِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ فٟ اٌمغُ اٌشئ١غٟ ( HIIT)ػٍّب أٗ رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  ثشىً خبص. ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ

 .ٌّذح شٙش٠ٓ)اٌغجذ ، الاص١ٕٓ، الاسثؼبء( ؽذاد رذس٠ج١خ اعجٛػ١خ ثٛالغ صلاس ٚٚؽذح رذس٠ج١خ ( 24)

 اٌّئ٠ٛخ ِٚؼذي إٌجغ ث١ٓ اٌزىشاساد ٚاٌّغّٛػبد.ِلاؽظخ : رُ رؾذ٠ذ اٌشذح ٚفزشاد اٌشاؽخ ِٓ خلاي اعزخذاَ لبْٔٛ إٌغجخ 

 :الختباساث البعذٌت 

ٚرُ اعشاء الاخزجبساد  ضبٌضخ ػظشا فٟ لبػخ اٌشؼت اٌش٠بػ١خاٌغبػخ اٌ 13/11/2024اعشٜ اٌجبؽش اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ثزبس٠خ  

 .ٚثٕفظ اٌغ١بق اٌّغزخذَ ثبلاخزجبساد اٌمج١ٍخ اٌؼبثطخ( ثّغبػذح اٌفش٠ك اٌّغبػذٌّٙبس٠خ ٌٍّغّٛػز١ٓ )اٌزغش٠ج١خ ٚاٌجذ١ٔخ ٚا

 : الوستخذهتالحصائٍت  السالٍب

اعزخذَ اٌجبؽش اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ اٌّلائّخ ٌٍجؾش ٚاٌزٟ رؾمك ا٘ذافٗ ٚفشٚػٗ ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ 

(SPSS.) 

 

  النتائح وهناقشتها(:عشض ثالثا: )

 ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خػشع ٚرؾ١ًٍ ٔزبئظ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ 

٠ج١ٓ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚل١ّخ )د( ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  (3عذٚي سلُ )

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ



DoI:10.62540/mjss.2026.2.8.15                                                                     2026( 2( اٌؼذد )8اٌّغٍذ )  
 

361 
 

ٌٍّغّٛػخ  الاخزجبس اٌمجٍٟ الاخزجبساد

 اٌزغش٠ج١خ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ

 ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 ِغزٜٛ دلاٌخ )د( اٌّؾزغجخل١ّخ 

 ع ط   ع ط  

 ِؼٕٛٞ 3.43 2.93 7.6 2.48 6.7 اخزجبس الاعزٕبد الاِبِٟ

 ِؼٕٛٞ 2.95 0.73 6.1 0.56 5.2 اخزجبس اٌؼمٍخ

 ِؼٕٛٞ 3.66 0.99 7.23 0.83 5.4 اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت

 

                البذنٍت بٍن الختباسٌن القبلً والبعذي للقذساث البذنٍت والوهاسٌت للودوىعت الضابطتعشض وتحلٍل نتائح الصفاث 

ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّؾزغجخ ٠ج١ٓ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚل١ّخ )د(  (4عذٚي سلُ )

 ٚاٌّٙبس٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ

ٌٍّغّٛػخ  الاخزجبس اٌمجٍٟ الاخزجبساد

 اٌؼبثطخ

 الاخزجبس اٌجؼذٞ

 ٌٍّغّٛػخ اٌؼبثطخ

 ل١ّخ )د( اٌّؾزغجخ

 ع ط   ع ط  

 1.65 2.6 7 2.2 6.3 اخزجبسالاعزٕبد الاِبِٟ

 1.54 0.75 5.3 0.51 4.6 اخزجبس اٌؼمٍخ

 0.9 0.87 5.9 0.79 4.8 اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت

ٌٍمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ  د( ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌجؼذ١٠ٓٚالأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ٚل١ّخ )٠ج١ٓ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  (5عذٚي سلُ )

 اٌؼبثطخاٌزغش٠ج١خ ٌٍّٚغّٛػخ 

الاخزجبس اٌجؼذٞ  الاخزجبساد

 ٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خٌ

الاخزجبس اٌجؼذٞ 

 ٍّغّٛػخ اٌؼبثطخٌ

 ل١ّخ )د( اٌّؾزغجخ

 ع ط   ع ط  

 5.53 2.6 7 2.93 7.6 اخزجبسالاعزٕبد الاِبِٟ

 2.69 0.75 5.3 0.73 6.1 اخزجبس اٌؼمٍخ

 2.4 0.87 5.9 0.99 7.23 اخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت

 

 هناقشت النتائح:

ٚاٌؼبثطخ ٠ٚشعغ رٌه اٌٝ اٌزغش٠ج١خ  رج١ٓ ٚعٛد رطٛس ؽبطً ٌٍّغّٛػز١ٓ( 3،4،5فٟ اٌغذاٚي )ِٓ خلاي ِلاؽظزٕب ٌٍٕزبئظ 

أْ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٠ؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ "( 1986اٌزضاَ اٌلاػج١ٓ ثبٌزّش٠ٓ ٚأزظبُِٙ ثٗ ٚ٘زا ِب ٠ؤوذٖ محمد ؽغٓ ػلاٚٞ )

فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌؼ١ٕخ  اٌٍّؾٛظ ٘ٛالاثشص ٌٚٚىٓ اٌزطٛس  "اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ ػٍٝ ؽذ عٛاء

ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ  ٍزطٛس اٌؾبطًٌ ا٠ؼب ٠ؼضٚ اٌجبؽشٚ،  ٌٕزبئظ اٌظب٘شح لاخزجبساد اٌجؾشِٓ خلاي ا اٌجؾش

ِب  ٚ٘زاٌٙب ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚؽش٠مخ اداء اٌزّبس٠ٓ ( اٌّز١ّض ثشذرٗ اٌؼب١ٌخ ثضِٓ لظ١ش HIITلاخز١بس اعٍٛة )ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ 

ػٍٝ رط٠ٛش اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ثبٌّغبس اٌؾشوٟ رؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش طفخ اٌمٛح اْ اعزخذاَ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رؼًّ "( 1996)لبعُ  ٠ؤوذٖ

ِٚٙبسح ادد اٌٝ رطٛس ٘زٖ اٌمذسح  " ٚاْ ٘زٖ اٌزّبس٠ٓا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚخبطخ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رزشبثٗ ِغ اٌؾشوبد اٌشئ١غ١خ

( ٠1998ؤوذٖ اٌّخزبس ) اٌجؼ١ذ ٚ٘زا ِب ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش ٌٍزطٛس ا٠ؼب اٌٝ اٌزّبس٠ٓ اٌّؤصشح ػٍٝ ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ،اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ

ػت ارمبْ اٌلااْ اخز١بس اٌزّش٠ٕبد إٌّبعجخ رّىٓ اٌّذسة ِٓ رط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚفٟ ٔفظ اٌٛلذ رؼًّ ػٍٝ "فٟ لٌٛٗ 

 ثبٌغشػخ ٚ اٌّٛعٛد ث١ٓ اٌمٛح ا١ٌّّضحسرجبؽ لاافٟ دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ رشعغ اٌٝ  خاٌؾبطٍ اِب ص٠بدح إٌغجخ "ٌٍّٙبساد الاعبع١خ

 .ِغ الارمبْ فأٔٗ ٠ؤدٞ اٌٝ ٘زا اٌزطٛس اٌؾبطًاٌجؼ١ذ ٍزظ٠ٛت اٌّٙبسٞ ٌاٌؾشوٟ الاداء 
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 :والتىصٍاث الستنتاخاثسابعا : 

 :الاعزٕزبعبد 

 ( رأص١شا ا٠غبث١ب ٚثشىً فؼبي فٟ رط٠ٛش اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٌٍزساػ١ٓ.HIITاظٙشد رّش٠ٕبد ) -

 ثشىً فؼبي فٟ رط٠ٛش دلخ اٌزظ٠ٛت اٌجؼ١ذ ثىشح اٌغٍخ.( رغبُ٘ HIIT) اظٙشد رّش٠ٕبد -

 :اٌزٛط١بد 

 اٌش٠بػٟ اٌغٍٛٞ ٚخبطخ فٟ اٌغبٔت اٌجذٟٔ ػّٓ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌزط٠ٛش ( HIIT)٠ٛطٟ اٌجبؽش ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد  -

 اٌزظ٠ٛت  ( فٟ فزشح الاػذاد اٌخبص ٚإٌّبفغبد ٌّب ٌٗ ِٓ ا١ّ٘خ فٟ رؾغ٠HIITٓٛطٟ اٌجبؽش ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد ) -

 ( ػٍٝ ِخزٍف اٌّٙبساد ِٕٚٙب اٌذفبػ١خ٠HIITٛطٟ اٌجبؽش ثبعزخذاَ رّبس٠ٓ ) -

 

 الوصادس:

 ،اٌمب٘شح ،داس اٌفىش اٌؼشثٟ  اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟاثٛ اٌؼلا ػجذ اٌفزبػ ؛ -1

 ،عبِؼخ د٠بٌٝ ،اٌّطجؼخ اٌّشوض٠خ. ارغب٘بد ِغزمج١ٍخ فٟ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟا٠بد ؽ١ّذ سش١ذ ؛ -2

 ،ِظش ،ِطجؼخ اٌّؼبسف،ِىزجخ اٌفؼٍٟ. ٚاعظ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟلٛاػذ ثغط٠ٛغٟ؛  -3

،اؽشٚؽخ رأص١ش رذس٠جبد ثأعٍٛة اٌٍؼت فٟ رط٠ٛش الاداء اٌٙغِٟٛ اٌخبص ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌغٍخعغبد ؽغ١ٓ ٔبطش؛ -4

 دوزٛساٖ،ثغذاد،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ.

،سعبٌخ اٌٙغِٟٛ(ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌّزمذ١ِٓ-١ٓ اخزجبس رؾًّ الاداء اٌّٙبسٞ )اٌذفبػٟثٕبء ٚرمٕعذ٠ش محمد ع١ٍّبْ ؛ -5

 ِبعغز١ش،ثغذاد،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ.

رأص١ش رذس٠ت اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ اٌغشػخ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّٙبس٠خ ثىشح اٌغٍخ شش٠ف لبدس ؽغ١ٓ؛ -6

 ،اؽشٚؽخ دوزٛساٖ،و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ،عبِؼخ و٠ٛب. ( عٕخ فّب د20ّْٚبس )ثلأػ

 ، ثغذاد، داس اٌىزت ٚاٌٛصبئك.اٌزطج١مبد اٌؼ١ٍّخ ٌىزبثخ اٌشعبئً ٚالاؽبس٠ؼ اٌزشث٠ٛخ ٚإٌفغ١خظبفش ٘بشُ؛  -7

 ثغذاد،ِىزجخ إٌٛس.، ِٙبس٠خ-ؽشو١خ-الاخزجبساد اٌزطج١م١خ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ،ثذ١ٔخػٍٟ عٍّبْ ػجذ اٌطشفٟ؛  -8

 ،اٌمب٘شح داس اٌفىش اٌؼشثٟ.؛ فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟمحمد ؽغٓ ػلاٚٞ،اثٛ اٌؼلا اؽّذ ػجذ اٌفزبػ -9

 .ِظش ،داس اٌفىش اٌؼشثٟ .اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخمحمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ،  -10

 ،ثغذاد ،داس اٌىزت ٚاٌٛصبئك.اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚع١ٗ ِؾغٛة ،  -11
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 (HIITتوشٌناث ) انوىرج الىحذة التذسٌبٍت للتوشٌناث الوعذة هن قبل الباحث باستخذام( 8هلحق )

 خلبػخ اٌشؼت اٌش٠بػ١ اٌّىبْ :                                      )اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ الاٌٚٝ(              الاعجٛع: الاٚي 

 

اٌشذح ػٍٝ  اٌزّبس٠ٓ اٌزبس٠خ

اعبط 

إٌغجخ 

 اٌّئ٠ٛخ

اٌشذح ػٍٝ 

اعبط 

 إٌجغ

ػذد 

اٌزىشاسا

 د 

اٌشاؽخ 

ث١ٓ 

اٌزىشاس

 د

ػذد 

 اٌّغّٛػبد

ؽش٠مخ 

اٌزذس٠ت 

 اٌّغزخذِخ

اٌشاؽخ 

ث١ٓ 

 اٌّغّٛػخ

الاعجٛع 

 الاٚي

)اٌٛؽذح 

اٌزذس٠ج١خ 

 الاٌٚٝ(

سفغ اٌغبل١ٓ 

)اٌشوجز١ٓ( اِبَ 

ػب١ٌب ِغ رؾش٠ه 

اٌزساػ١ٓ اِبِب 

 صب 50ػب١ٌب ٌّذح 

85% 180 

 ع/د

)اٌزذس٠ت  3 صب 60 3

اٌفزشٞ( 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

سفغ صمً 

ثبٌزساػ١ٓ ٌلاِبَ 

ِغ اٌمفض ٌٍغبٔت 

 صب 40ٌّذح 

90% 190 

 ع/د

اٌزذس٠ت  3 صب 75 3

اٌفزشٞ 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

سفغ اٌشوجز١ٓ 

اِبَ ػب١ٌب ِغ 

اٌزساػ١ٓ ٌٍغبٔت 

 صب 50ػب١ٌب ٌّذح 

85% 180 

 ع/د

اٌزذس٠ت  3 صب 60 3

اٌفزشٞ 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

دفغ اٌزساػ١ٓ 

ٌٍغبٔت ثأعزخذاَ 

صمً ِغ اٌمفض 

 50ٌٍغبٔت ٌّذح 

 صب

90% 190 

 ع/د

اٌزذس٠ت  3 صب 75 3

اٌفزشٞ 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

ِٓ ٚػغ 

الاعزٍمبء ػٍٝ 

اٌجطٓ )ػًّ 

اعزٕبد اِبِٟ 

ٌّشح ٚاؽذح( 

ِٚٓ صُ اٌٛلٛف 

ٌّشح  ٚاٌمفض ػب١ٌب

ٚاؽذح 

 40ٌّذح ٠ٚىشس

 صب

85% 180 

 ع/د

اٌزذس٠ت  3 صب 60 3

اٌفزشٞ 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

دفغ اٌزساػ١ٓ 

ٌلاِبَ ثأعزخذاَ 

صمً ِغ اٌمفض 

ٌٍغبرت ِٓ 

 50ٚػغ اٌضجبد

 صب

90% 190 

 ع/د

اٌزذس٠ت  3 صب 75 3

اٌفزشٞ 

 ِشرفغ اٌشذح

 صب180

  

 


