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The effect of specialized training using the HIIT method on some 

physical and physiological abilities of young football players in Wasit 
Abstract: 

The importance of studying the effect of high-intensity interval training (HIIT) on 

the physical and physiological abilities of football players is highlighted, as it can 

provide a scientific basis for developing modern training programs and 

improving individual and team performance. The research aimed to identify the 

effect of HIIT exercises on some physical and physiological abilities of young 

football players. The researcher adopted the experimental method as the most 

suitable for the nature of the study, using a single experimental group design with 

pre- and post-tests. The research population consisted of young players from 

clubs in Al-Hay district participating in the governorate league for the 2024-2025 

season. The research sample was selected using simple random sampling and 

consisted of players from Al-Hay club. The researcher concluded the following: 

High-intensity interval training (HIIT) contributed positively to the development 

of most physical abilities in football players, especially explosive power, speed-

strength, and strength endurance, after a period of eight weeks of application. The 

use of HIIT training led to an improvement in some important physiological 

variables, particularly VO₂max and power. Anaerobic activity, while heart rate 

did not show any significant differences between the pre- and post-tests. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: specialized training ,HIIT, physical abilities , football. 

 2025 آب 30تاريخ استلام البحث : 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       

58 

كرة ب لاعبين الذبابوالفديهلهجية لفي بعض القدرات البدنية  (HIIT) تدريبات تخررية بأسمهبتأثير 
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 مدتخمص البحث:

القرد   كررة للاعبي والفديؽلؽجية البدنية القدرات في HIITتدريبات تخررية بأسمؽب  أثر دراسة أىسية تبرز
 الفررررد  الأداء وتحدررريؼ الحديثرررة التدريبيرررة البررررا   لتطرررؽير العمسررري الأسررراس يرررؽفر أن يسكرررؼ حيررر  الذرررباب 

 القردرات بعر  والجساعي  ىدف البح  الى التعررف عمرى أثرر التسريشرات بأسرمؽب عرالي الذردة الستقطر  فري
 لطبيعررة الأندرر  بؽصررفو التجريبرري السررشي  الباحرر  اعتسرردالقررد  الذررباب   كرررة للاعبرري والفدرريؽلؽجية البدنيررة
والبعرررد  تسثررر   القبمررري بالاختبررراريؼ السررررحؽب الؽاحررردة التجريبيرررة السجسؽعرررة تررررسيػ اسرررتخد  وقرررد الدراسرررة 

 أّ را (2025 -2024) لسؽسرػ  حافعرة واسر  دور   فري السذرارةة الحري قزراء أندية بذباب  جتس  البح 
واسرتشت  الباحر   (الحري) نراد  بلاعبي تسثمت إذ, البديطة العذؽائية بالطريقة الباحثان إختارىا البح  عيشة

 البدنيرررة القررردرات تطرررؽير فررري إيجرررابي بذرررك   (HIIT) ت التررردريبات التخرررررية بأسرررمؽبأسررريس رررا يمررري: 
( 8)  دة بعد القؽة وتحس  بالدرعة  السسيزة والقؽة الانفجارية  القؽة ولاسيسا القد   كرة لاعبي السدتيدفة لدى

 السيسررررة  الفدرررريؽلؽجية الستغيرررررات بعرررر  تحدرررريؼ إلررررى HIIT ترررردريبات اسررررتخدا  أدىق  التطبيرررر  ررررؼ أسررررابي 
  عررد  يُعيررر لررػ حرريؼ فرري اللاىؽائيررة  والقرردرة( VO₂max) الأوةدررجيؼ لاسررتيلا  الأقرررى الحررد وبخاصررة
 .والبعد  القبمي الكياسيؼ بيؼ واضحة  عشؽية فروقًا القم  ضربات
 
 
 

 ةرة القد   القدرات البدنية   HIITالتدريبات التخررية,   الكمسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأهسيته: 1-1

 أثر الرياضي السجا  في لمتقد  وةان والتقشية  العمسية السجالات كافة في  محؽظًا تطؽرًا العالػ شيد
  ررؼ اليررؽ  القررد  كرررة باتررت وقررد. لمرياضررييؼ البردني الأداء كفرراءة ورفرر  الترردري  أسررالي  تحدرريؼ فرري برارز
 ولأىسيتيررا عاليررة  و شافدررة إثررارة  ررؼ بررو تتسيررز لسررا العررالػ  حررؽ  وانتذررارًا شررعبية الرياضررية الألعرراب أكثررر
 .للاعبيؼ والفديؽلؽجية البدنية القدرات تشسية في الكبيرة

 عاليررة شردة عمررى تعتسرد التري الحديثررة التردري  بأسرالي  الكبيررر الاىتسرا  ظيرر الأخيرررة  الدرشؽات فري
 الأداء تحدريؼ فري فعاليترو أثبرت الذ   (HIIT) الستقط  الذدة عالي التدري  أبرزىا و ؼ قرير  ووقت
 .لمتدري  التقميدية بالبرا    قارنة الرئة -والقم  العزمي التحس  عمى القدرة وزيادة البدني

 خرلا  الأداء  درتؽى  تحردد التري العؽا   أىػ  ؼ القد  كرة للاعبي والفديؽلؽجية البدنية القدرات تعد
 بررريؼ بدررررعة التعرررافي عمرررى والقررردرة الدررررعة  القرررؽة  التحسررر   عمرررى القررردرة وتذرررس  والتررردريبات  السباريرررات
  عرررد  اللاعبررريؼ أداء فررري تررر ثر التررري السيسرررة الفدررريؽلؽجية الجؽانررر  و رررؼ. المعررر   رررؼ السكثفرررة الفتررررات
 (VO₂max) للأكدرجيؼ اسرتيلا  وأقررى الؽعرائي -القمبري الجياز كفاءة يعكس الذ  القم  ضربات
 إذ. السباريرات خرلا  التعر  وتحسر  السدرتسر الجيرد أداء عمرى الجدرػ قردرة عمرى رئيدريًا   شرًا يعد الذ 
 وتحقيرق العرا  الأداء  درتؽى  رفر  فري  باشرر بذرك  يدريػ أن الفدريؽلؽجية الس شرات ىذه لتحديؼ يسكؼ
 .التدريبية والسؽاسػ السباريات خلا  الشتائ  أفز 

 القرردرات ( عمررىHIITتررأثير الترردريبات التخررررية بأسررمؽب ) دراسررة أىسيررة تبرررز ذلررغ  عمررى وبشرراءً 
 البررا   لتطرؽير العمسري الأسراس يرؽفر أن يسكرؼ حير  القرد  الذرباب   كررة للاعبري والفديؽلؽجية البدنية
 .والجساعي الفرد  الأداء وتحديؼ الحديثة التدريبية

 ث:مذكمة البح 1-2
الأخيرررة تطررؽرًا ةبيرررًا  حيرر  أصرربحت ىشررا  برررا   شرريدت أسررالي  الترردري  الرياضرري فرري الدررشؽات 

حديثة تعتسرد عمرى شردة عاليرة وفتررات ز شيرة قرريرة لتحقيرق أقررى اسرتفادة  رؼ وقرت التردري  وتحدريؼ 
 .الأداء البدني والفديؽلؽجي للاعبيؼ

العسميرة  ر  بعر  الفررر الرياضرية وقرراءة الدراسرات الدرابقة   سراوخبرتي يؼو ؼ خلا   تابعة البراحث
أن العديد  ؼ السدربيؼ لا يزالؽن يعتسدون عمى التدريبات التقميدية  والتي قد لا تؽاك  التطرؽرات  احعلا

العمسية الحديثة في  جا  التدري  الرياضي. وغالبًا  ا ت د  ىذه الطرر التقميدية إلرى بر ء فري تحدريؼ 
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تحقيرق الاسرتفادة السثمرى  رؼ  القدرة عمى التحس   ضعف التعافي بيؼ الفتررات السكثفرة  رؼ المعر   وعرد 
 .الؽقت التدريبي

فعاليتيرا فري تحدريؼ القردرات البدنيررة  (HIIT) التخرررية بأسرمؽب تردريبات الفري السقابر   أثبترت 
  بسررا فرري ذلررغ القررؽة  الدرررعة  التحسرر  العزررمي   عررد  ضررربات القمرر   الذررباب والفدرريؽلؽجية للاعبرريؼ

التردريبات ترؽفر وسريمة عمسيرة و شيجيرة لتعزيرز الأداء ىرذه  .(VO₂max) وأقررى اسرتيلا  للأكدرجيؼ
 .وتحقيق أقرى استفادة  ؼ التدريبات   قارنة بالأسالي  التقميدية

 تررردريبات تخررررريةدراسرررة ىرررذه السذررركمة  رررؼ خرررلا  إعرررداد  انوبشررراءً عمرررى  رررا سررربق  ارترررأى الباحثررر
  بيردف الذرباب لاعبري ةررة القرد لتحديد تأثيره عمى بع  القدرات البدنية والفديؽلؽجية ل HIITبأسمؽب 

 تقديػ تؽصيات عمسية قابمة لمتطبيق لتحديؼ الأداء الفرد  والجساعي.

 هدفا البحث: 1-3
 للاعبي ةرة القد  الذباب. (HIIT)بأسمؽب  تدريبات تخررية اعداد -1
 الذباب للاعبيؼ والفديؽلؽجية البدنية القدرات بع  في( HIIT) بأسمؽب تخررية تدريبات تأثير -2

 واس  في القد  بكرة
 فرضية البحث: 1-4

تررأثير إيجرابي فرري نترائ  الاختبررارات البعديرة عشيررا فري نتررائ  ( HIIT) بأسرمؽب التخررررية لتردريبات -1
 .واس  في القد  بكرة الذباب للاعبيؼ والفديؽلؽجية البدنية الاختبارات القبمية لمقدرات

وجرررؽد أفزرررمية لمسجسؽعرررة التجريبيرررة عشيرررا فررري السجسؽعرررة الزرررابطة فررري نترررائ  الاختبرررارات البعديرررة  -2
 لستغيرات البح  . 

 مجالات البحث: 5
 لاعبؽ ناد  الحي الذباب بكرة القد .السجال البذري:  1-5-1
 1/12/2025ولغاية   1/6/2025السدة  ؼ  السجال الزمشي:  1-5-2
 . مع  ناد  الحي الاولسبيالسجال السكاني:  1-5-3
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 تحديد السرطمحات:  1-6

 بذردة بدنيرة تسريشرات أداء عمرى يعتسرد تدريبي أسمؽب يعرفو الباحثان اجرائيا بأنو: ىؽ :(HIIT) تدريبات
 راحررة فتررات يتخمميررا قرريرة فتررات عمررى تُشفرذ البدنيرة  القرردرة أقررى  رؼ%( 95–85) برريؼ تترراوح عاليرة
 . حدود تدريبي ز ؼ خلا  والفديؽلؽجية البدنية الكفاءة تطؽير بيدف قريرة 

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: -3
 مشهج البحث: 2-1

 السجسؽعررة ترررسيػ اسررتخد  وقررد الدراسررة  لطبيعررة الأندرر  بؽصررفو التجريبرري السررشي  الباحثرران اعتسررد
 أثررر قيرراس إ كانيررة  ررؼ الترررسيػ ىررذا يررؽفره لسررا والبعررد   القبمرري بالاختبرراريؼ السرررحؽب الؽاحرردة التجريبيررة
 .السدروسة العيشة عمى دقيق بذك  السدتق  الستغير

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
 -2024) لسؽسررػ  حافعررة واسرر  دور   فرري السذررارةة الحرري قزرراء أنديررة بذررباب تسثرر   جتسرر  البحرر 

 لكرر  لآعبرراً ( 24) وبسعررد  انديررة( 3) عمررى  ررؽزعيؼ لآعبرراً ( 70) عررددىػ البررال ( 19-17) بأعسررار( 2025
 الزيتؽن(. الحي  الذييد ) ىي الاندية وىذه ناد  
 البررال ( الحرري) نرراد  بلاعبرري تسثمررت إذ, البدرريطة العذررؽائية بالطريقررة الباحرر  إختارىررا البحرر  عيشررة أّ ررا
 لأغرررا  لاعبرريؼ( 6)و  رررابيؼ ولاعبرريؼ السر ررى حارسرري بإسررتبعاد الباحرر  قررا  ثررػ لاعبررا ( 22) عررددىػ
 البحررر   جسؽعرررة  ثمرررؽا لاعبرررا( 12) البحررر  عيشرررة لأفرررراد الشيرررائي العررردد فأصرررب  الاسرررتطلاعيتيؼ التجرررربتيؼ
 .الكمي البح   جتس   ؼ%( 17.1) العيشة ندبة بمغت إذ  , التجريبية
 بإسرتخدا  الطبيعري لمتؽزير  اختبار الباح  أجرى  البح   عيشة أفراد بيؼ الشتائ  تؽزي  اعتدا   ؼ لمتأكد
 العسرر الز شري  العسرر الكتمرة  الطؽ  ) الاداء عمى ت ثر قد التي الستغيرات جسي  لزب  الالتؽاء  عا  
 الترؽالي  عمرى( 0.665)  (0.505)  (0.658-)  (0,537-) الاترؽاء  عا ر  قيػ بمغت اذ  (التدريبي
 البحر  عيشرة بيانرات تؽزير  ان عمرى يرد  ىرذا فإن( 1)± بيؼ  حرؽرة كانت الالتؽاء قيػ جسي  ان وبسا
 .الطبيعي التؽزي   ؼ يقترب
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 وسائل جسع السعمهمات والاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث: 2-3
 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1
 السلاحعة العمسية. -
 الاختبارات والكياس. -
 السرادر العربية والأجشبية. -
 شبكة الانترنت. -
 :الاجهزة السدتخدمة في البحث 2-3-2
  الكترونية صيشية الرش .ساعة تؽقيت 
 . يزان لكياس الكتمة صيشي الرش  
  حاسبة(Laptop)  نؽع(Dell) ( 1عدد) 
 . جياز لكياس  عد  ضربات القم 
الادوات السدتخدمة في البحث: 2-3-3  

 .شري  قياس 
 ( 2كرات سؽيدرية عدد.) 
 ( 2كرات قد  عدد.) 
 ( 30اقساع عدد.) 
 ( لك 2( ةغػ عدد )2 1كرات طبية بأوزان ) .نؽع 
 ( 2صافرة عدد.) 
 ( 8احز ة  طاطية عدد.) 
 اجراءات البحث السيدانية: 2-4
 تحديد متغيرات البحث واختباراتها: 2-4-1

 وبعد الاطلاع عمى السرادر تػ تحديد  تغيرات البح  واختباراتيا وىي: ان ؼ خلا  خبرة الباحث
الحووود اى رووو  تحسووول القوووهة لمووورجمينل )القوووهة الانفجاريوووة لمووورجمينل القوووهة السسيوووزة بالدووورعة لمووورجمينل 
 لاستهلاك الاوكدجينل معدل ضربات القمبل القدرة اللاههائية(

 اما الاختبارات فهي:
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 ((Morford, 2008, p. 46أولا: اختبار القهة الانفجارية لمرجمين: 
 (267  ص 1996البيغ   )خاطر وثانيا: اختبار القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين: 
 .(74  ص 2008فرج  (ثالثا: اختبار تحسل القهة لعزلات الرجمين: 

 (30  ص2004)عمي  رابعا : اختبار الحد اى ر  لاستهلاك الاوكدجين: 
 خامدا: معدل ضربات القمب:
 (316  ص2006)سعيد  سادسا: القدرة اللاههائية: 

 التجربتان الاستطلاعيتان: 2-4-2
 التجربة الاستطلاعية الاول :  2-4-2-1

(  ررؼ اللاعبرريؼ الذررباب 6عمررى ) 3/6/2025قررا  الباحرر  بررإجراء ىررذه التجربررة يررؽ  الثلاثرراء السؽافررق       
السشتسيؼ إلى نراد  الحري الرياضري جراء ذلرغ فري إطرار التحزريرات السيدانيرة التري تيردف إلرى اختبرار  ردى 

 ؼ  لاء رة العرروف التشعيسيرة والفشيرة قبر  الذرروع فري التجربرة الرئيدرة  فاعمية الإجراءات البحثية  والتأكد 
وقرد سررعى الباحر   ررؼ خلاليرا إلررى تقردير الؽقررت الفعمري الررلاز  لأداء الاختبرار  والتأكررد  رؼ جاىزيررة الأدوات 
شفيرذ  والأجيزة السدتخد ة  فزلًا عؼ تقيريػ أداء الفريرق السدراعد وتؽزير  السيرا  عمرييػ بسرا يزرسؼ ةفراءة الت

كسا ىدفت التجربة إلى التحقق  ؼ  دى  لاء ة الاختبار لطبيعة عيشة البح   والكذرف عرؼ أ  صرعؽبات 
 أو  عؽقات  حتسمة قد تعير أثشاء التطبيق السيداني  تسييداً لسعالجتيا قب  تشفيذ التجربة الأساسية.

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-4-2-2
اجررررررى الباحررررر  التجربرررررة الاسرررررتطلاعية الثانيرررررة عمرررررى  جسؽعرررررة البحررررر  يرررررؽ  الخسررررريس السؽافرررررق        
( التررررري HIITعرررررالي الذررررردة الستقطررررر  )   اذ قرررررا  برررررإجراء وحررررردة تدريبيرررررة لمتسريشرررررات باسرررررمؽب5/6/2025

 استخد ت في التجربة الرئيدة وىدفت الى  عرفة الآتي:
  سدتؽى عيشة البح .التأكد  ؼ  لائسة التدريبات السؽضؽعة ل 
 .لتحقق  ؼ  دى صلاحية الؽسائ  والأدوات السدتخد ة في تشفيذ الؽحدات التدريبية 

 .تحديد الحد الأقرى لذدة الأداء لك  تسريؼ  ؼ التساريؼ السعتسدة في البرنا   التدريبي 
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 الاختبار القبمي: 2-4-3
  تررررػ ضررررب  العررررروف الستعمقررررة (7/6/2025اجررررر  الاختبررررار القبمرررري لعيشررررة البحرررر  يررررؽ  الدرررربت ) 

بالاختبار  ؼ حي  الز ان والسكان والأدوات والؽسائ  السداعدة بسا يزسؼ تحقيق بيئة ناجحة قدر الإ كان 
 وتكرارىا في الاختبار البعد  سعيا لتحقيق نتائ  ذات دقة و ؽضؽعية اعمى.

 التجربة الرئيدة: 2-4-4
( والانتيرررراء  شيررررا فرررري يررررؽ  الجسعررررة السؽافررررق 9/6/2025)تررررػ البرررردء بيررررا فرررري يررررؽ  الاثشرررريؼ السؽافررررق 

(1/8/2025.) 
(  بيردف تطرؽير بعر  HIITاذ قا  الباح  بإعرداد  جسؽعرة  رؼ التسريشرات باسرمؽب عرالي الذردة الستقطر  )

( دقيقرة  رؼ ز رؼ الجرزء الرئيدري لتطبيرق 30القدرات البدنية والفديؽلؽجية واقترر عسر  الباحر  عمرى اخرذ )
 سيزت الؽحدة التدريبية بالآتي:التدريبات وت
 استخد  الباحثة طريقة التدري  الفتر  السرتف  الذدة واستخد  ايزا طريقة التدري  التكرار . -
( اسررابي  لكرر  8( وحرردة تدريبيررة  قدررسة عمررى)24عرردد الؽحرردات التدريبيررة السعرردة  ررؼ قبرر  الباحرر  ) -

 ( وحدات تدريبية.3اسبؽع )
 %.100% ووصمت الى 85شدة الحس  التدريبي بدأت  ؼ  -

 الاختبار البعدي: 2-4-5
(  وقررد حرررص الباحرر  عمررى تررؽفير ظررروف  ذررابية 3/8/2025اجريررت الاختبررار البعررد  الاحررد بترراري  ) 

 لمعروف التي ةانت  تؽفرة عشد تشفيذ الاختبار القبمي.
 الهسائل الاحرائية: 2-5

سررر  الحدرررابي  الانحرررراف السعيرررار   ( لمحررررؽ  عمرررى نترررائ  قرررؽانيؼ )الؽ SPSSاسرررتخد  الباحررر  برنرررا   )
 ( لمعيشات السترابطة(.t-testالؽسي    عا   الالتؽاء  اختبار )
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 عرض الشتائج ومشا ذتها:  - 3
 البحث ةفي الاختبارات القبمية والبعدية لسجسهع القدرات البدنية والفديهلهجية عرض نتائج 3-1

 .ومشا ذتها
 (1الجدول )

 نتائج بين الفروق ونتيجة المحسوبة( T) وقيمة والانحرافات المعياريةيبين الأوساط الحسابية 

 البحث. للمجموعة التجريبية والبعدي القبلي الاختبارين

وحدة  الستغيرات
 القياس

 (Tقيسة ) الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدتهى 
 نهع الدلالة الثقة

 ع س   ع س  

القهة الانفجارية 
 دال 0.03 2.60 3.089 36.352 3.21 32.66 سم لمرجمين

القهة السسيزة 
 دال 0.03 2.67 1.789 30.235 1.578 25.567 م بالدرعة لمرجمين

 دال 0.02 3.04 3.587 37.397 4.345 32.650 عدد تحسل القهة لمرجمين

الحد الا ر  
لاستهلاك 
 الاوكدجين

مل/كغم/ 
 دال 0.001 3.23 3.687 69.498 3.943 64.589 دق

 غير دال 0.132 0.870 2.087 74.987 2.346 75.312 عدد معدل ضربات القمب

كغم متر  القدرة اللاههائية
 ثانية

 دال 0.001 2.97 4.678 119.459 5.672 112.987

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخطأ 0.05معشهي عشد مدتهى الدلالة ) -
 مشا ذة الشتائج:
 لررال  البدنيرة القردرات  تغيررات جسير  فري إحررائية دلالرة ذات فررور  وجؽد الجدو  نتائ  أظيرت
( 8) لسردة( HIIT) الذردة  رتفر  الستقطر  التردري  بأسرمؽب التسريشرات برنا   تطبيق بعد البعد  الاختبار
 ويُعرزى . القرؽة وتحسر  بالدررعة  السسيرزة والقرؽة لمررجميؼ  الانفجاريرة القؽة الستغيرات ىذه شسمت إذ أسابي  
 ز شيرة فتررات ضرسؼ وسرريعة قؽيرة حرةرات أداء عمرى تعتسرد التري HIIT تردريبات طبيعرة إلى التحدؼ ىذا
 العاليرررة العتبرررة ذات الحرةيرررة الؽحررردات تشذررري  فررري يدررريػ  سرررا كا مرررة  غيرررر راحرررة فتررررات تتخمميرررا قرررريرة
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 تحدرريؼ إلررى ير د  العررالي لمجيررد السدرتسر التكرررار أن كسرا. والعررربي العزررمي الجيرازيؼ كفرراءة وتحدريؼ
. القرد  كررة في الأداء  تطمبات    يشدجػ  ا وىؽ أطؽ   لفترات عمييا والسحافعة القؽة إنتاج عمى القدرة
 الستقطر  الذردة عرالي التدري  بأنBompa & Buzzichelli (2019 ) إليو أشار  ا الشتائ  ىذه وت ةد
الجساعية   فزلًا عرؼ ذلرغ  بالألعاب الخاصة البدنية والقدرات القؽة تطؽير في الفعالة الأسالي   ؼ يعد

 الحالرة عمى ايجابا ت ثر البدنية ( ان استعسا  التساريؼ2025ان يذير) حسيد حديؼ ومحمد عبد ابؽ الذر:
 والانتقرا   محرؽ  بذرك  الدرفمية للاطرراف العزرمية وقؽترو ورشراقتو و رونترو اللاع  كدرعة لمفرد البدنية
 داخميررة تغيرررات  ررؼ البشرري الجيررد يعكدررو لسررا فدرريؽلؽجية نررؽاحي عمررى يرر ثر كسررا للاعبرريؼ افزرر  بسدررتؽى 
 الدرعة – والقردرة الاوةدرجيؼ لاسرتيلا  الاقررى الحرد ىرؽ اشراراتو واىرػ التشفدري الجياز عمى وبالاخص

 . اللااوةدجيشية
 الأقررى الحرد  تغيررات فري  عشؽيرة فررور  وجرؽد الجردو  نترائ  ا ا في الستغيرات الفديؽلؽجية بيّشرت

 فرور  تعير لػ حيؼ في البعد   الاختبار لرال  اللاىؽائية والقدرة( VO₂max) الأوةدجيؼ لاستيلا 
 HIIT تردريبات ترأثير إلى VO₂max في التحدؼ ويعزى . القم  ضربات  عد  في إحرائية دلالة ذات
 الجيررد أثشرراء الأوةدررجيؼ اسررتخدا  عمررى الجدررػ قرردرة وتحدرريؼ التشفدرري  القمبرري الجيرراز كفرراءة زيررادة فرري
 الد ؽيرررة الترويرررة وتحدرررؼ القمبيرررة الزرررربة حجرررػ زيرررادة  ثررر  الفدررريؽلؽجية التكيفرررات نتيجرررة العرررالي  البررردني
 الكرريػ تقرارب إلرى يعررؽد فقرد القمر   ضررربات  عرد  فري  عشؽيررة فررور  ظيرؽر عررد  أ را. العا مرة لمعزرلات
 بعؽا رر  التررأثر سررري    شرررًا يُعررد الشررب   عررد  أن إلررى أو الترردريبي  البرنررا   وبعررد قبرر  للاعبرريؼ القمبيررة
.  حرردودة ز شيررة فترررة خررلا  لمتغيررر حداسررية أقرر  يجعمررو  سررا والبيئررة  والراحررة الشفدررية الحالررة  ثرر   تعررددة
 الذردة تردريبات برأنSaid (2006 )وGibala et al. (2012 ) إليرو تؽصر   را  ر  الشترائ  ىرذه وتتفرق
 يرررراحبيا أن دون  واللاىؽائيرررة اليؽائيرررة الؽظيفيرررة الكفررراءة فررري واضرررحًا تحدررريشًا تُحررردث الستقطعرررة العاليرررة
 .الراحة أثشاء القم  ضربات  عد  في  عشؽ   تغير بالزرورة

 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات 4-1
 لردى البدنيرة القردرات  ععرػ تطرؽير فري إيجرابي بذرك  (HIIT) بأسرمؽب التدري  التخررري  أسيػ -

 أسابي ( 8)  دة بعد القؽة وتحس  بالدرعة  السسيزة والقؽة الانفجارية  القؽة ولاسيسا القد   كرة لاعبي
 .التطبيق  ؼ
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 السيسرة  الفدريؽلؽجية الستغيرات بع  تحديؼ إلى HIIT تدريبات تخررية بأسمؽب استخدا  أدى -
 يُعيرر لرػ حريؼ فري اللاىؽائيرة  والقردرة( VO₂max) الأوةدرجيؼ لاسرتيلا  الأقرى الحد وبخاصة
 .والبعد  القبمي الكياسيؼ بيؼ واضحة  عشؽية فروقًا القم  ضربات  عد 

 التهصيات: 4-2
  ؼ لو لسا القد  كرة للاعبي التدريبية البرا   ضسؼ (HIIT)  أسمؽبالتدريبات التخررية ب اعتساد -

 .التشافدي بالأداء السرتبطة والفديؽلؽجية البدنية القدرات تطؽير في فعّا  تأثير
 تأثير لدراسة دقة أكثر فديؽلؽجية قياس وأدوات أطؽ  ز شية  دد باستخدا   دتقبمية دراسات إجراء -

 .الؽظيفية الستغيرات وبكية القم  ضربات  عد  عمى HIIT تدريبات
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 رتف  الذدة في تطؽير التحس  (. استخدا  طريقة التدري  الفتر  2008فرج  أحسد عبدالعزيز. ) -
الخاص وأثرىا في دقة بع  السيارات الأساسية للاعبي ةرة القد  الذباب )رسالة  اجدتير غير 

  شذؽرة(. ةمية التربية الرياضية  جا عة بغداد 


