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The Effect of High-Intensity Interval Training (HIIT) on Cardiovascular 

and Respiratory Efficiency in Football Players 

Abstract 

This study aims to investigate the effect of High-Intensity Interval Training 

(HIIT) on cardiovascular and respiratory efficiency in football players from the 

College of Education team – Shaqlawa. The researchers employed the 

experimental method due to its suitability for the nature of the study. The 

experiment was conducted on a sample of 20 players from the college team for 

the academic year (2024–2025), who were deliberately selected and randomly 

assigned into two groups: an experimental group and a control group, with 10 

players in each. Homogeneity was achieved in the variables of age, height, 

weight, and training age. In addition, equivalence was ensured between the 

two groups in the pre-test values of the following variables: maximal oxygen 

consumption (VO₂max), post-exercise heart rate, and 1-mile run time. The 

researchers used the following statistical tools: arithmetic mean, standard 

deviation, skewness coefficient, paired samples t-test, and independent samples 

t-test. The findings revealed that the experimental group, which performed the 

HIIT program, showed significant improvements in all variables: VO₂max, 

post-exercise heart rate, and 1-mile run time. Furthermore, the experimental 

group outperformed the control group in these variables, confirming the 

effectiveness of high-intensity interval training in enhancing cardiovascular 

and respiratory efficiency among football players. 
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 الكفاءة القمبية والتشفدية لجى لاعبي كخة القجم(عمى HIITتأثيخ التسارين الستهاتخة عالية الذجة ) 
 (2)م.د ياسخ معيهف ذنهن                        (1)الجين شخيف دم.م شاخهان نها

/ إقميم كخدستان أربيل  –/ جامعة صلاح الجين شقلاوة  –التخبية كمية  –التخبية الخياضية م دق
 (1,1)العخاق

shakhawan.shareef@su.edu.krd           yaseir.danoon@su.edu.krd 
 ممخص البحث 

لمى الكفاءة القمبية HIITثيخ العسخيشات السعؾا خة لالية الذجة ألعرخف لمى  ييجف البحث الى الا
وقج اسعخجم الباحثان السشيج العجخيبي شقلاوة، -للالبي كخة القجم لسشعخب كمية العخبية  والعشفدية لجى

 2024)  لسلاءمعو وطبيرة البحث، و ؼ  شفيح العجخبة لمى ليشة مؽ لالبي مشعخب الكمية لمرام الجراسي
الرذؾائية الى  خعيارىؼ بالظخيقة الرسجية وقدسؾا بالظخيقةا( لاعبا ،  ؼ 20لبالغ لجدىؼ )أو  ( 2025 –

غيخات مع( لالب لكل مجسؾلة، و ؼ  حقيق العجانذ في 10مجسؾلعيؽ ) جخيبية وضابظة( وبؾاقع )
)الرسخ، الظؾل، الكعمة،  ( فزلا لؽ إجخاء العكافؤ بيؽ مجسؾلعي البحث  في السعغيخات )الحج الأقرى 

ميل(، ، واسعخجم الباحثان  1(،الشبض برج الجيج ، زمؽ ركض VO2maxلاسعيلاك للأوكدجيؽ )
ت( (لمريشات السخ بظة، اخعبار )ت()الؾسط ألحدابي، الأنحخاف السعياري، مرامل الالعؾاء ، اخعبار 

حققت العسخيشات السعؾا خة لالية الذجة  لمريشات السدعقمة كؾسائل  احرائية، و ؾصل الباحثؾن إلى انو 
HIIT ا السجسؾلة العجخيبية  قجما في جسيع السعغيخات )الحج الأقرى لاسعيلاك للأوكدجيؽ العي نفح ي

(VO2max الشبض برج الجيج ، زمؽ ركض،)ميل(، كسا حققت السجسؾلة العجخيبية العي اسعخجمت  1
 حدششا أفزل مؽ السجسؾلة الزابظة في معغيخات )الحج الأقرى  HIITالعسخيشات السعؾا خة لالية الذجة 

 ميل(. 1(،الشبض برج الجيج ، زمؽ ركض VO2maxسعيلاك للأوكدجيؽ )لا
 
 
 
 

 
 كخة القج, الكفاءة القمبية , التسارين الستهاتخة الكمسات السفعاحية : 

mailto:shakhawan.shareef@su.edu.krd
mailto:shakhawan.shareef@su.edu.krd
mailto:yaseir.danoon@su.edu.krd
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 :التعخيف بالبحث -1
 السقجمة واهسية البحث  1-1

القؾة، و كامل الجيج البجني شيجت رياضة كخة القجم  ظؾرًا كبيخًا في الرقؾد الأخيخة مؽ حيث الدخلة،     
الجانب  بل ان مع الجؾانب الفشية والعكعيكية. ولؼ يرج الأداء في ىحه المعبة يرعسج لمى السيارات فقط،

 فؾق داخل السدعظيل الأخزخ. ومؽ بيؽ أىؼ القجرات الفديؾلؾجية العي  حجد  البجني لاملًا حاسسًا
بؾصفيا مؤشخًا حيؾيًا لمى قجرة  فاءة القمبية التشفديةالكمدعؾى الأداء و داىؼ في اسعسخاريعو،  بخز 

 .اللالب في  دويج لزلا و بالأوكدجيؽ و حسل الجيج السعكخر لمى مجار شؾطي السباراة 
وُ رج ىحه الكفاءة نعاجًا لعكامل لسل الجيازيؽ القمبي والعشفدي، حيث ُ سكّؽ اللالب مؽ أداء مجيؾدات 

، كسا  ديؼ في  دخيع لسميات الاسعذفاء بيؽ الفعخات السكثفة أثشاء لالية الذجة مع  قميل ندب العرب
المرب. ومؽ ىشا عيخت الحاجة إلى العساد أساليب  جريبية حجيثة  كؾن أكثخ فالمية في  حديؽ ىحا 

 .الجانب الحيؾي 
 High-Intensity Interval Training) التسارين الستهاتخة عالية الذجةفي ىحا الإطار، بخز أسمؾب 

- HIIT)  كأحج الشساذج العجريبية الفرّالة العي  جسع بيؽ فعخات قريخة مؽ الجيج السخ فع وفعخات راحة
قريخة، ما يؤدي إلى  حفيد الجياز القمبي العشفدي بذكل يفؾق الأنساط العقميجية. وقج أكجت دراسات 

 بظة بالكفاءة القمبية والعشفدية، لجيجة فرالية ىحا الشؾع مؽ العجريب في  حديؽ السؤشخات الفديؾلؾجية السخ 
 ُ سثل أحج الحمؾل الفرالة لعحديؽ HIIT إلى أن  ساريؽ( Buchheit & Laursen 2013)أشار إذ 

(VO₂max) كسا أعيخت دراسة (Helgerud et al. 2007)  أن العجريب لالي الذجة يؤدي إلى  حدؽ
 أن (Wisløff et al. 2009 جة. بيشسا بيّؽفي الكفاءة القمبية يفؾق ما  حققو العساريؽ السعؾسظة الذ

(HIIT  ،2012)وأوضح يُشعج  أثيخات فديؾلؾجية معفؾقة لمى وعائف القمب مقارنة بالعجريب السدعسخ 
Gabala et al) ىحا الشؾع مؽ العساريؽ يُحجث  كيفات ممحؾعة في الشغام القمبي العشفدي خلال  أن

 .فعخات زمشية قريخة
في  ظؾيخ الكفاءة القمبية  HIIT ىحا البحث في  دميط الزؾء لمى  أثيخ  ساريؽولميو،  بخز أىسية 

مع معظمبات الأداء السعقظع والانفجاري  معؾافقاوالعشفدية لجى لالبي كخة القجم، كؾنو يقجم نسؾذجًا  جريبيًا 
مجال الإلجاد ليحه المعبة، ويؾفخ دلائل لمسية يسكؽ أن  ديؼ في إثخاء السحعؾى العجريبي والبحثي في 

 .البجني الحجيث
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 مذكمة البحث  1-1
رغؼ العقجم الكبيخ في مجال الإلجاد البجني وعيؾر الرجيج مؽ الأساليب العجريبية الحجيثة، إلا أن الرجيج 
مؽ البخامج العجريبية العقميجية ما  دال ُ دعخجم دون الاسعفادة الكاممة مؽ الأساليب السبشية لمى الأدلة 

وخرؾصًا  مػ العي  دعيجف  ظؾيخ الكفاءة القمبية العشفدية لجى لالبي كخة القجم. وُ رج ىحه الرمسية، 
الكفاءة مؽ السؤشخات الحيؾية العي  حجد قجرة اللالب لمى أداء الجيج الرالي السعكخر خلال السباريات، 

مب نسظًا معقظرًا وشجة إلا أن  ظؾيخىا غالبًا ما يُؾاجو بأساليب لا  عشاسب مع طبيرة المعبة العي  عظ
 .معفاو ة

مؽ فرالية فديؾلؾجية مثبعة في  حديؽ  (HIIT) وفي ضؾء ما يُغيخه أسمؾب العساريؽ السعؾا خة لالية الذجة
مؤشخات القمب والعشفذ،  غيخ الحاجة إلى دراسة أثخ ىحا الشؾع مؽ العساريؽ بذكل دقيق ومُؾجو نحؾ 

فبالخغؼ مؽ وجؾد دراسات أجشبية  جلؼ فرالية ىحا الأسمؾب، إلا أن البيئة العجريبية للالبي كخة القجم. 
الحاجة ما  دال قائسة لعجخيبو في بيئة لخبية ولمى فئة لالبيؽ  شافدية، لكياس مجى  أثيخه الؾاقري لمى 

 ةمؤشخات الكفاءة القمبية العشفدية ومقارنعو بالأساليب العقميجي
 :الآ يومؽ ىشا  عحجد مذكمة البحث في الدؤال 

 ؟لمى الكفاءة القمبية والعشفدية لجى لالبي كخة القجم (HIIT) ما  أثيخ العساريؽ السعؾا خة لالية الذجة
 اهجاف البحث  1-3

 :مؽ خلال ىحا البحث إلى  حقيق الأىجاف الآ ية انيدرى الباحث
الفخوق في نعائج الاخعباريؽ القبمي والبرجي لمكفاءة القمبية العشفدية لجى  دلالة العرخف لمى .1

 .لالبي السجسؾلة العجخيبية
في نعائج الاخعباريؽ القبمي والبرجي لمكفاءة القمبية العشفدية لجى دلالة العرخف لمى الفخوق  .2

 .لالبي السجسؾلة الزابظة
جي بيؽ لالبي السجسؾلعيؽ العجخيبية الفخوق في نعائج الاخعبار البر دلالة العرخف لمى .3

 .والزابظة في مؤشخات الكفاءة القمبية العشفدية
 فخوض البحث  1-4

 :ما يأتي انيفتخض الباحث
 ؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نعائج الاخعباريؽ القبمي والبرجي في مؤشخات الكفاءة القمبية  .1

 .الاخعبار البرجيوالعشفدية لجى أفخاد السجسؾلة العجخيبية ولرالح 
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 ؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ نعائج الاخعباريؽ القبمي والبرجي في مؤشخات الكفاءة القمبية  .2
 .والعشفدية لجى أفخاد السجسؾلة الزابظة ولرالح الاخعبار البرجي

  ؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في نعائج الاخعبار البرجي في مؤشخات الكفاءة القمبية والعشفدية .3
 .السجسؾلة العجخيبية سرمحةبيؽ السجسؾلعيؽ العجخيبية والزابظة ول

 مجالات البحث  1-4
 2025-2024لالبي فخيق كخة القجم كمية العخبية / شقلاوة لمرام الجراسي السجال البذخي:  1-4-1
 11/3/2025ولغاية  2/1/2025السجال الدماني:  1-4-1
 .الخياضيممرب نادي شقلاوة السجال السكاني:  1-4-3
 مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية :   -1
 مشهج البحث :  1-1

 ا بع الباحثان السشيج العجخيبي بعرسيؼ السجسؾلعيؽ العجخيبية والزابظة ذات الاخعبار القبمي والبرجي.
  عيشة البحث  1-1

( العةي 2025 -2024)لمرةام الجراسةي  شةقلاوة-لالبي مشعخب كميةة العخبيةة مؽ  ث الخئيدةبحال ليشة تد  جّ  حُ      
( لالةةب مةةشيؼ يسثمةةؾن ليشةةة البحةةث ا، وقةةج قدةةست الريشةةة لمةةى مجسةةؾلعيؽ 20( لالةةب، و ةةؼ اخعيةةار )24لةةجدىا )

( لالب لكل مجسؾلةة ،  10 جخيبيو وضابظو مؽ خلال ا باع طخيقة الاخعيار الرذؾائي باسعخجام القخلة بؾاقع ) 
 ( يبيؽ ذلػ .1( والججول )4بيؽ ذوو اصابة والبالغ ولجدىؼ )و ؼ اسعبراد حخاس السخمى واللال

 ( عيشة البحث واللاعبين السدتبعجين وندبهم السئهية1الججول )
 النسبة المئوٌة العدد المتغٌرات

 %011 42 عٌنة البحث الرئٌسٌة

 %38,88 41 عٌنة البحث التجرٌبٌة

 %06,61 2 اللاعبٌن المستبعدٌن

 
 حميل السحعؾى، السقابمة )اسعخجم الباحثان ادوات البحث الا ية  السعمهمات والبيانات:وسائل جسع  2-3

 الذخرية، الاخعبارات والكياسات(.
 تحجيج الستغيخات الفدمجية: 1-3-1

 ؼ  حميل محعؾى السرادر والجراسات الرمسية في كخة قجم لاجل  حجيج اىؼ السعغيخات الفدمجية واخعبارا يا والعي 
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 .1اء السقابلات الذخرية مع الدادة ذوي الخبخة والعخرصلؽ اجخ  ا ان  حقق اىجاف البحث، فزلاً مؽ شاني
 القياسات والاختبارات السدتخجمة 1-3-1
 القياسات الجدسية 1-3-1-1
 ؼ اسعخجام حائط مثبت لميو شخيط قياس لكياس طؾل الجدؼ, ولشج :  قياس طهل الجدم 1-3-1-1-1

الكياس يقف اللالب حافي القجميؽ وعيخه ملاصق لمحائط لمى أن  سذ الججار نياية القجميؽ والؾركان ولؾحا 
  الكعفيؽ, والشغخ معجو للامام ويقاس طؾل الجدؼ مؽ الأرض ولألمى نقظة في الجسجسة .

: لكياس الكعمة يقف اللالب لمى السيدان وىؾ مخ جي الدخوال فقط, ويعؼ  الجدمقياس كتمة  1-3-1-1-1
 قياس وزن جدسو لأقخب مائة غخام .

 قياس الشبض بعج الجهج: 1-3-1-3
ثانية ثؼ  15مؽ خلال وضع الأصابع لمى الذخيان الكربخي أو الدبا ي، واحعداب لجد الزخبات خلال 

 (2011،، أحسج، ولبج القادر، لسادلقيل) .الجقيقةشبزات في لمحرؾل لمى لجد ال 4ضخب الشا ج في 

 (: VO₂max)الأوكدجين  كقياس الحج الأقرى لاستهلا  1-3-1-4

 (VO₂max) ميل لعقجيخ الحج الأقرى لاسعيلاك الأوكدجيؽ 1 ؼ اسعخجام اخعبار الخكض لسدافة "
، والعي  أخح في Kline et al. (1987) بظخيقة غيخ مباشخة، العسادًا لمى السرادلة العي طُؾرت مؽ قبل

 ".الالعبار زمؽ الجخي، الشبض برج الجيج، الرسخ، الؾزن، والجشذ

 :طخيقة القياس

م(، ويُظمب مؽ اللالب إ سام السدافة بأقرى جيج 1609 ؼ اسعخجام اخعبار الجخي لسدافة ميل واحج )
 .مسكؽ، ثؼ يُقاس مرجل ضخبات القمب برج الانعياء مباشخة

 :جسع البيانات العالية لكل لالب يعؼ
 زمؽ الجخي بالجقائق 
 )لجد ضخبات القمب برج الجيج )نبض/دقيقة 

                                                           
 / جايعت انًوصم ساحت وييداٌ / كهيت انتربيت انبدنيت وعهوو انرياضت –/ تدريب رياضي         ا. د اياد محمد عبد الله

 كرة قدو / كهيت انتربيت انبدنيت وعهوو انرياضت/ جايعت انًوصم –يحًود حًدوٌ انحياني / تدريب رياضي  ا. د

 كرة قدو / كهيت انتربيت انبدنيت وعهوو انرياضت / جايعت تكريت –ا. د عبد انًنعى احًد انجنابي / قياس وتقويى 

 اثقال / كهيت انتربيت انبدنيت وعهوو انرياضت / جايعت انًوصم –تقويى ا. و. د عًر سًير ذنوٌ       / قياس و
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 )الرسخ )بالدشؾات 
 )الؾزن )كغؼ 

 :باسعخجام السرادلة العالية VO₂maxثؼ يعؼ حداب 
VO₂max=132.853−(0.0769× الهزن) −(العسخ×0.3877) +(الجشذ×6.315) −(3.2649× الجخي  زمن  (الشبض×0.1565)−(

 :حيث أن
 الدمؽ = بالجقائق -                   لمحكؾر 1الجشذ =  -
 الشبض = لجد الشبزات في الجقيقة برج الجيج  -                   الؾزن = بالكيمؾغخام -

 الاختبارات السدتخجمة 1-3-1-1
 ميل :  1اختبار الخكض لسدافة  -

السيجانية الذائرة والفرالة لعقجيخ الحج الأقرى  يُرج اخعبار الجخي لسدافة ميل واحج مؽ الاخعبارات
 .بظخيقة غيخ مباشخة (VO₂max) لاسعيلاك الأوكدجيؽ

كؼ( بأقرى سخلة مسكشة، مع قياس زمؽ  1.6ويرعسج ىحا الاخعبار لمى أداء الفخد لسدافة ميل واحج )
 .الجخي بالجقائق ومرجل ضخبات القمب برج الجيج مباشخة

 : الغخض من الاختبار
بظخيقة بديظة وآمشة ومشاسبة  (Cardiorespiratory Fitness)  قجيخ كفاءة الجيازيؽ القمبي والعشفدي

 .لمعظبيقات السيجانية، خرؾصًا لجى فئة الذباب والخياضييؽ
 طخيقة التظبيق : 

 ( لمى مزسار أو مدار مدعؾ  معخ 1609يُظمب مؽ السفحؾص الجخي لسدافة ميل ). 
  بالجقائق والثؾانييُدجَّل زمؽ الجخي. 
  يُقاس مرجل ضخبات القمب مباشخة برج انعياء الجخي. 
 دعخجم ىحه الكيؼ في مرادلة  قجيخية لحداب ُ VO₂max. 

، كعمة الجدؼ( والججول  ؼ إجخاء العجانذ في كل مؽ معغيخات )ألرسخ،الظؾل البحث:تجانذ عيشة  4–1
( يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة مرامل الاخعلاف والالعؾاء لمسعغيخات السرعسجة 2)

 في العجانذ 
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 ( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم معامل الاختلاف والالتهاء لمتجانذ1الججول )

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

معامل قٌم  العٌنة

 الاختلاف
 قٌم معامل الالتواء

 + ع س  

 0.349- %4012 3.66 175.4 سم الطول

 10120 %2002 0.83 19.95 سنة العمر

 0.079- %1001 4.96 69.17 كغم الكتلة

( %30لظؾل، الكعمة(  كانت اقل مؽ )ا مرامل الاخعلاف لسعغيخات )الرسخ،( يبيؽ ان قيؼ  2الججول )   
وىحا يجل لمى إن الريشة معجاندة في ىحه السعغيخات كسا إن قيؼ مرامل الالعؾاء  كانت محرؾرة بيؽ 

 -( وىحا يجل لمى إن الريشة معجاندة في ىحه السعغيخات ، إذ أن مرامل الالعؾاء كمسا كان بيؽ )+1 -)+
 ( دل ذلػ لمى العجالية  ؾزيع الريشة بذكل طبيري   1

 البحثتكافؤ مجسهعتي  5–1
 (3) اولالجج في مبيؽ ىؾ وكسا البجنية الرفات في البحث مجسؾلعي بيؽ العكافؤ إجخاء  ؼ      

 لمتكافؤ في الستغيخات الفدمجية Sig( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و قيسة 3الججول )
 ميل بين مجسهعتي البحث 1وزمن ركض 

 المعالم الاحصائٌة      

 

 المتغٌرات

 وحدة القٌاس
) ت (  الضابطة القبلً التجرٌبٌة القبلً

 المحسوبة
Sig 

 ع + س   ع + س  

 0,545 0,617 0,75 8.71 0,65 8,9 دقٌقة زمن الركض

 0,058 2,024- 11,58 166.9 6,5 158,4 نبضة/دقٌقة النبض بعد الجهد

الأوكسجٌن الحد الأقصى لاستهلاك 

(VO2max) 
 0,66 0,447 2,89 71.65 2,26 72,17 مل/كغم/دقٌقة

 

 (sigقيؼ ) ةوبسلاحغ (2,024و 0,447)( السحدؾبة كانت محرؾرة t( أن قيؼ )3يعبيؽ مؽ الججول )
(، ومسا 0.05(، وجسيريا أكبخ مؽ مدعؾى الجلالة )0,545و 0,058) ؽما بيوالعي كانت محرؾرة 

 يذيخ الى لجم وجؾد فخوق ذات دلالة مرشؾية بيؽ مجسؾلعي البحث في السعغيخات كافة. 
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اسعخجم العرسيؼ العجخيبي الحي أطمق لميو اسؼ  رسيؼ السجسؾلة  الترسيم التجخيبي: تم 1-6
 الزابظة الرذؾائية الاخعيار ذات الاخعبار القبمي والبرجي. 

 تحجيج متغيخات البحث  1-7

 سخيشات السعؾا خة لالية  -ويسثل السعغيخ السدعقل في البحث الحالي بة:  -الستغيخ السدتقل:  -
 .HIITالذجة 

 .القمبية العشفدية الكفاءة شاول البحث الحالي  -الستغيخ التابع:  -
 الإجخاءات السيجانية السدتخجمة في البحث: 2-8
 التجارب الاستظلاعية 1-8-1

(  ؼ فييا العساد العساريؽ برج العرخف لمى 2/1/2025العجخبة الاسعظلاعية الأولى كانت بعاريخ ) -    
 حجث.  كيفية  ظبيق العساريؽ والكذف لؽ الأخظاء العي قج  

( بيشت إمكانية العساد الاخعبارات 4/1/2025العجخبة الاسعظلاعية الثانية كانت بعاريخ ) -        
 السخعارة، فزلًا لؽ  رخف فخيق الرسل السدالج ومجى  فيسيؼ لكيفية الرسل وطخيقة العدجيل.

( وكان اليجف مشيا العرخف لمى زمؽ فعخات الخاحة 5/1/2025العجخبة الاسعظلاعية الثالثة بعاريخ ) -
 البيشية بيؽ العكخارات والسجاميع 

 في البحث السدتخجمة HIITتسخيشات الستهاتخة عالية الذجة ال ترسيم 1-8-1

 HIITعسخيشات السعؾا خة لالية الذجة البرج  حميل محعؾى السرادر والجراسات الرمسية  ؼ  رسيؼ      
 سعشفحىا السجسؾلة العجخيبية في البحث.العي  (1 )السمحق

 القبمي:الاختبار  1-8-3

 .الدالة الثالثة لرخا ( في7/1/2025) ميل بعاريخ 1لاخعبار ركض   ؼ إجخاء الاخعبار القبمي      
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 في البحث السدتخجمة HIITعالية الذجة  التسخيشات الستهاتخةتشفيح  1-8-4
 لمى HIITالعسخيشات السعؾا خة لالية الذجة  شفيح  الاخعبار القبمي  ؼ برج الانعياء مؽ  ظبيق       

ولغاية  (11/1/2025بعاريخ ) ()في حيؽ نفحت السجسؾلة الزابظة مشياج السجرب  السجسؾلة العجخيبية
  وىي: العسخيشاتوقج  ؼ مخالاة الشقاط الا ية لشج  شفيح (، 5/3/2025)
 لأغخاض البحث الرمسي. HIIT ؼ  ظبيق العسخيشات السعؾا خة لالية الذجة  -
 الإحساء يميو الجدؼ، لزلات جسيع  ييئة اجل مؽ الرام بالإحساء العجريبية الؾحجات كافة بجء -

 الخاص.
في  شفيح العساريؽ  2:1بشدبة لسل الى الخحة HIIT ؼ اسعخجام طخيقة العجريب السعؾا خ لالي الذجة  -

 السدعخجمة.
 ( دورات صغخى )أسبؾعية( وبؾاقع دور يؽ معؾسظة.8 ؼ  شفيح العسخيشات خلال ) -
( وحجات  جريبية 3كل دورة معؾسظة  عكؾن مؽ أربع دورات صغخى و عكؾن كل دورة صغخى مؽ ) -

 ت والاثشيؽ والاربراء(." وحجة  جريبية( و ؼ إجخاء الؾحجات العجريبية في الأيام )الدب 24)أي  شفيح " 
 (.1: 3إن  سؾج حخكة الحسل في كل دورة معؾسظة ) -
 لحجؼ لؽ طخيق زيادة العكخارات فقط با العغييخ طخيق لؽ بالحسل العحكؼ إن -
 ؼ  حجيج فعخات الخاحة بيؽ العكخارات والسجاميع بالالعساد لمى الأطخ الشغخية لمعسخيشات السعؾا خة  -

 .HIITلالية الكثافة 
  حجيج لجد العكخارات والسجاميع لمى وفق مدعؾى ليشة البحث ؼ  -
 ؼ  حجيج الدمؽ لمعساريؽ السدعخجمة بالالعساد لمى العجارب الاسعظلاعية ووفقا لسدعؾى ليشة  -

 البحث.
  ؼ انياء الؾحجات العجريبية بعساريؽ العيجئة والاسعخخاء ولحلػ لرؾدة الجدؼ الى الحالة الذبة طبيعية  -
الظخيقة نفديا لاخعبار وب (11/3/2025ر البرجي بعاريخ ) ؼ إجخاء الاخعبا: بار البعجيالاخت 1-8-5

 .القبمي

اسعخخاج الؾسائل الإحرائية مؽ خلال الالعساد لمى الحقيبة الإحرائية  الإحرائية: تمالهسائل  1-9
(SPSS،مرامل الالعؾاء،  لاخعلاف،امرامل  ( وىي:)الؾسط الحدابي، الانحخاف السعياري )اخعبار)ت

  لمريشات السخ بظة، اخعبار )ت( لمريشات السدعقمة، الشدبة السئؾية(.
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 عخض الشتائج ومشاقذتها-3 
 عخض الشتائج 3-1
 القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية البجنية عخض نتائج الرفات  3-1-1

لستغيخات اميل و  1ركض  لدمن Sig)ت( السحدهبة و( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم 4الججول )
 القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبيةالفدمجية 

 المعالم الاحصائٌة        

 المتغٌرات
 وحدة القٌاس

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة
Sig 

 ع س   ع س  

 0,000 34,001 0,65 7,51 0,65 8,9 دقٌقة مٌل 0 الركضزمن 

 0,000 24,98 7,42 148,04 6,5 158,4 /دقٌقةنبضة الجهدبعد النبض 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 (VO2maxالأوكسجٌن )
 0,000 27,001- 2,76 79,12 2,26 72,17 دقٌقة/مل/كغم

 (0.05) ≥ مرشؾي لشج مدعؾى احعسالية *
 ما يأ ي:( يعبيؽ لشا 4مؽ خلال الججول )

العي  السعغيخاتوجؾد فخوق ذات دلالة مرشؾية بيؽ معؾسظات الاخعباريؽ القبمي والبرجي في جسيع  -
 ( 0,05أصغخ مؽ )   Sigإذ كانت قيؼ    العجخيبية، شاوليا البحث لجى السجسؾلة 

 القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة البجنية عخض نتائج الرفات  3-1-1

القبمية  والستغيخات الفدمجية ميل 1ركض  لدمن Sig( الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و 5الججول )
 والبعجية لمسجسهعة الزابظة

 المعالم الاحصائٌة

 وحدة القٌاس متغٌراتال
 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 Sig )ت( المحسوبة
 ع س   ع س  

 0,003 4,117 0,76 8,39 0,75 8,71 دقٌقة مٌل 0الركض زمن 

 0,001 5,011 12,3 164,11 11,58 166,9 دقٌقةنبضة/ بعد الجهدالنبض 

الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن 

(VO2max) 
 0,022 2,769- 2,79 72,55 2,89 71,65 /دقٌقةكغممل/

 (0.05) ≥ مرشؾي لشج مدعؾى احعسالية *

 ما يأ ي:( يعبيؽ لشا 5مؽ خلال الججول )

وجؾد فخوق ذات دلالة مرشؾية بيؽ معؾسظات الاخعباريؽ القبمي والبرجي في جسيع السعغيخات العي  -
 ( 0,05)مؽ أصغخ    Sig شاوليا البحث لجى السجسؾلة الزابظة، إذ كانت قيؼ   
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 البعجية لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة  البجنيةعخض نتائج الرفات  3-1-3

 البعجية ميل والستغيخات الفدمجية 1لدمن ركض  Sigو( الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة 6الججول )
 بين مجسهعتي البحث

 الاحصائٌةالمعالم   

 المتغٌرات
 القٌاسوحدة 

 الاختبار البعديضابطة  الاختبار البعديتجرٌبٌة 
 Sig )ت( المحسوبة

 ع س   ع س  

 0,012 2,797- 0,76 8,39 0,65 7,51 دقٌقة مٌل0الركض زمن 

 0,002 3,538- 12,3 164,11 7,42 148,04 دقٌقةنبضة/ بعد الجهدالنبض 

الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجٌن 

(VO2max) 
 0,000 5,297 2,79 72,55 2,76 79,12 دقٌقة/مل/كغم

 (0.05) ≥ مرشؾي لشج مدعؾى احعسالية *

 ما يأ ي:( يعبيؽ لشا 6الججول )مؽ خلال 
بيؽ مجسؾلعي  السعغيخاتوجؾد فخوق ذات دلالة مرشؾية بيؽ معؾسظات الاخعبار البرجي في جسيع  -

 (.0,05أصغخ مؽ ) Sigإذ كانت قيؼ  العجخيبية،البحث ولسرمحة السجسؾلة 
  الشتائج مشاقذة 4-1

 مؽ كل لجى العشفدية القمبية الكفاءة مؤشخات في واضحًا  حدشًا (6و ) (5)و( 4) الججاول نعائج أعيخت
 العجخيبية السجسؾلة في ممحؾظ بذكل أكبخ كانت العحدؽ درجة أن إلا والزابظة، العجخيبية السجسؾلة

 في ممحؾعًا انخفاضًا العحدؽ ىحا شسل وقج .(HIIT) الذجة لالية السعؾا خة العساريؽ لبخنامج خزرت العي
 لاسعيلاك الأقرى الحج في كبيخ   ار فاع   جانب إلى الجيج، برج الشبض مرجل في و خاجرًا الخكض، زمؽ

  (VO₂max) الأوكدجيؽ
 بيؽ العشاوب لمى يقؾم والحي ،HIIT لمى السرعسج العجريب طبيرة إلى العحديشات ىحه الباحث ويُردو
 بكفاءة والعشفدي القمبي الجيازيؽ  حفيد إلى يؤدي مسا ندبيًا، قريخة راحة وفعخات الذجة لالية جيج فعخات
 .وواضحة سخيرة فديؾلؾجية  كيّفات ويُشعج قريخة، زمشية فعخة خلال لالية

 لمى ذلػ دل قيسعو ار فرت وكمسا العشفدية، القمبية الكفاءة  حجيج في الأىؼ السؤشخ VO₂max ويُرعبخ
 السجسؾلة أعيخت البحث، ىحا وفي. الأوكدجيؽ مع العرامل في والرزلات والخئعيؽ القمب فرالية زيادة

 .Milanović et al) دراسة إليو  ؾصمت ما مع يعفق ما وىؾ ،VO₂max في كبيخًا  حدشًا العجخيبية
% 9.1 بمغت معؾسظة زيادة إلى أدت (HIIT) الذجة لالية السعؾا خة العساريؽ أن أعيخت ( والعي2015
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 الشعائج ىحه  جلؼ كسا. ندبيًا قريخة  جريب فعخات خلال الخياضييؽ وغيخ الخياضييؽ لجى VO₂max في
 فرالية أكثخ يُرج HIIT أن أكجوا حيث السشيجية، مخاجرعيؼ في Weston et al. (2014) إليو  ؾصل ما

 دقيقة/كغؼ/مل 4.5 إلى الديادة  رل وقج ،VO₂max  حديؽ في الذجة معؾسظة السدعسخة العساريؽ مؽ
 .أسبؾلًا 12–6 خلال

  حدّؽ لمى ميسًا مؤشخًا فيُر ج العجخيبية، السجسؾلة أفخاد لجى الجيج برج الشبض مرجل انخفاض أما
 مؽ ويُرج الحا ي، الرربي الجياز كفاءة يركذ ما وىؾ الجيج، أداء برج الدخيع والعرافي القمبية الاسعجابة

 السعؾا خ العجريب ( أنBuchheit & Laursen 2013) دراسة أكجت وقج. القمبية الكفاءة  ظؾر دلائل
 القمب، ضخبات  شغيؼ لؽ السدؤول (Vagal Tone) الحائخ الررب نذاط زيادة في يُداىؼ الذجة لالي

. الاسعذفاء لمى القمب قجرة في واضح و حدّؽ الجيج برج الشبض مرجل في أسخع انخفاض إلى يؤدي مسا
 لجى خاصة الحا ي، الرربي بالجياز السخ بظة العكيفات مؽ يُحدؽ HIIT أن الجراسة أعيخت كسا

 .الخياضييؽ
 السدعغخق  الدمؽ في واضحًا انخفاضًا العجخيبية السجسؾلة أعيخت فقج الخكض، زمؽ بة يعرمق وفيسا

 قجرة أي اللاىؾائية، و اثيخ الرعبة اليؾائي العحسل في  حدّؽ أنو لمى يُفدخ ما السيل، اخعبار لإكسال
 أن (Gibala et al. 2012)دراسة  بيشت وقج. بالعرب الذرؾر قبل الجيج مؾاصمة لمى اللالب

 فعخة برج% 15 إلى  رل بشدبة اليؾائية الأنذظة في الإنجاز زمؽ  حديؽ إلى أدت HIIT بخو ؾكؾلات
 .السجى قريخة بخامج في حعى البجني الأداء  حديؽ في فالميعيا إلى يُذيخ مسا العجريب، مؽ قريخة
 يركذ الخكض( زمؽ الشبض، ،VO₂max) الثلاثة السعغيخات ىحه في العحدؽ  دامؽ الباحثان ويُؤكج

 العي السعؾا خة العساريؽ بعأثيخ إلا  فديخه يسكؽ ولا والعشفدي، القمبي الجيازيؽ كفاءة في الحكيقي العظؾر
 فراليعيا الظخيقة ىحه أثبعت إذ. السخكد الفديؾلؾجي والزغط الدمشي، العشغيؼ الرالية، الذجة لمى  رعسج

 .الأندجة في الأوكدجيؽ اسعخجام كفاءة ورفع اليؾائية، القجرة  ظؾيخ في
 كبيخة  حديشات يُشعج الذجة لالي السعؾا خ العجريب أن (Helgerud et al. 2007)دراسة  أكجت ما وىحا
 إلى HIIT أدى حيث الذجة، مرعجل السدعسخ بالعجريب مقارنة الانكباضية، القمب وكفاءة VO₂max في

 .اليؾائي الأداء ويُحدّؽ الاسعذفاء لسمية يُدخّع مسا الراممة، الرزلات في الأوكدجيشية القجرة  حديؽ
 في محجود بانخفاض  سثّل البحث، معغيخات في طفيفًا  حدشًا الزابظة السجسؾلة أعيخت السقابل، وفي
 إلى العحدؽ ىحا ويُردى  .VO₂max في بديظة زيادة جانب إلى الجيج، برج الشبض ومرجل الخكض زمؽ
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 ذا كؾنو مؽ بالخغؼ والحي العظبيق، فعخة خلال السجسؾلة لو خزرت الحي العقميجي العجريب اسعسخارية
 خاصة مريشة، بجرجة الرامة المياقة  حديؽ في ساىؼ أنو إلا ،HIIT بعساريؽ مقارنة الذجة مشخفض طابع
 المياقة السعؾسط السدعؾى  ذوي  اللالبيؽ لجى
 قيسة حيث مؽ سؾاء العجخيبية، السجسؾلة أعيخ و الحي العحدؽ مدعؾى  إلى يخ ق   لؼ العحدؽ ىحا أن إلا

 مؽ الخغؼ لمى العقميجية، العجريبية البخامج أن إلى الشعائج ىحه و ذيخ. الإحرائية دلالعيا أو الفخوق 
 لعحفيد السظمؾب الفديؾلؾجي والعشؾع الكثافة إلى  فعقخ أنيا إلا البجني، الأساس  حديؽ في فائج يا

 لالية السعؾا خة العساريؽ أن ( إلىWeston et al. 2014أشار ) وقج. برسق والعشفدية القمبية العكيّفات
 وقت في واضحة فديؾلؾجية  حديشات إحجاث لمى قجر يا في السعؾسظة العساريؽ لمى  عفؾق  الذجة

 .القمبي الشبض ومرجل VO₂max صريج لمى خاصة قريخ،
 في لامة،  جريبية قالجة أو كخمفية يخجم أن يسكؽ العقميجي العجريب أن فكخة الجراسة ىحه نعائج وُ ردز

 بذكل العشفدية القمبية الكفاءة  حديؽ ىؾ اليجف يكؾن  لشجما فالمية أكثخ خيارًا HIIT بخامج ُ رج حيؽ
 .القجم كخة مثل السعكخر الجيج ذات الجساعية الألراب في مظمؾب ىؾ كسا وممسؾس، سخيع

 الاستشتاجات والتهصيات   -4
 الاستشتاجات  4-1
فراليعو بذكل واضح في  حديؽ مؤشخات  (HIIT) أثبت بخنامج العساريؽ السعؾا خة لالية الذجة .1

لجى لالبي كخة القجم الذباب ( الخكض، الشبض برج الجيج، زمؽ VO₂max)العشفدية الكفاءة القمبية 
 .مقارنةً بالبخنامج العقميجي

لجى السجسؾلة العجخيبية يذيخ إلى حجوث  كيّفات فديؾلؾجية إيجابية في  VO₂max العحدؽ في .2
 .الجيازيؽ القمبي والعشفدي نعيجة طبيرة العجريب السعقظع لالي الذجة

انخفاض مرجل الشبض برج الجيج لجى لالبي السجسؾلة العجخيبية يجل لمى  ظؾر في قجرة القمب  .3
يعية برج الجيج البجني، وىؾ ما يركذ  حدشًا في كفاءة الجياز لمى الاسعذفاء واسعرادة الحالة الظب

 .الرربي الحا ي

العحدؽ في زمؽ الخكض لمسدافة السحجدة يركذ زيادة في القجرة اليؾائية والرعبة اللاىؾائية، ويؤكج  .4
 .لعظؾيخ العحسل في وقت زمشي قريخ HIIT قابمية
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، إلا أن نعائجيا لؼ  كؽ بسدعؾى دلالة لمى الخغؼ مؽ العحدؽ الظفيف لجى السجسؾلة الزابظة .5
السجسؾلة العجخيبية، مسا يؾضح أن العساريؽ العقميجية  فعقخ إلى الذجة والعشغيؼ الدمشي اللازم 

 .لإحجاث  كيّف لسيق

 التهصيات 4-1

كجدء أساسي مؽ  جريب لالبي كخة القجم، خاصة في فعخات الإلجاد الرام،  HIIT العساد بخامج  .1
 . أثيخ مباشخ في  ظؾيخ الكفاءة القمبية العشفديةلسا ليا مؽ 

والشبض وزمؽ الخكض كأدوات  قييؼ دورية خلال السؾسؼ لسعابرة  ظؾر  VO₂max دمج اخعبارات .2
 .لياقة اللالبيؽ اليؾائية

بذكل معجرج ومخاقب لزسان اسعجابة آمشة وفرالة، خاصة لشج  ظبيقو لمى  HIIT اسعخجام .3
 .غيخ السجربة بذكل كاف   الفئات الرسخية الذابة أو

لمى مؤشخات فديؾلؾجية أخخى )مثل العسثيل الغحائي،  HIIT إجخاء دراسات مدعقبمية ُ رشى بعأثيخ .4
 .ضغط الجم، مرجل الاسعذفاء(، أو لمى فئات لسخية وجشدية مخعمفة

عساريؽ  ؾعية السجربيؽ والكؾادر الفشية بأىسية  شؾيع البخامج العجريبية وإدخال أنساط حجيثة كال .5
 .السعؾا خة لعجشب الخ ابة و حقيق نعائج أسخع
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 (1ملحق )

مع شخح مخعرخ لظخيقة الأداء ونسؾذج مؽ الؾحجة العجريبية للأسبؾع الأول الحي  HIITيبيؽ العساريؽ السعؾا خة لالية الذجة 
 و السجسؾلة العجخيبيةعطبق

 السدتخجمة من قبل السجسهعة التجخيبية HIITالتسخيشات لستهاتخة عالية الذجة
1- Burpees – تسخين البخبيد 

 .يبجأ اللالب مؽ وضع الؾقؾف -
 .اليجيؽ لمى الأرضيشدل إلى وضعية القخفراء بؾضع  -
 .يسج الخجميؽ لمخمف بدخلة ليرل إلى وضعية  سخيؽ الزغط -
 .يؤدي ضغظة )اخعياري( -
 .يريج الخجميؽ إلى الأمام إلى وضع القخفراء -
 .يشيض سخيرًا ويقفد للألمى مع رفع الحراليؽ -

1- Jump Squats – القخفراء بالقفد 
 .يقف اللالب وقجماه بسدعؾى لخض الكعفيؽ -
 .إلى وضعية القخفراء )الخكبعان مثشيعان والغيخ مدعكيؼ(يشدل ببطء  -
 .يجفع نفدو لألمى بقؾة ويقفد في اليؾاء -
 .ييبط بخفق مخة أخخى لمى وضع القخفراء ويكخر القفد -

3- Mountain Climbers – متدمقي الجبل 
 .يبجأ اللالب في وضعية  سخيؽ الزغط، واليجان  حت الكعفيؽ مباشخة -
 .نحؾ الرجر بدخلة يخفع الخكبة اليسشى -
 .يريج القجم اليسشى إلى الخمف ويخفع الخكبة اليدخى للأمام بشفذ الظخيقة -
 .يؾاصل العبجيل بيؽ القجميؽ بأقرى سخلة، كأنو يعدمق -

4- Jump Lunges – الظعشات الستبادلة بالقفد 
 .يقف اللالب في وضع الؾقؾف -
 .والخكبة الخمفية  قعخب مؽ الأرضيخظؾ خظؾة كبيخة للأمام بقجم واحجة في وضعية الظرشة،  -
 .يقفد في اليؾاء ويبجّل القجميؽ أثشاء القفد -
 .ييبط بالداق السراكدة في الأمام ويكخر -

5- High Knees – رفع الخكبتين عاليًا 
 .يقف اللالب مدعكيسًا ويجاه إلى جانبو أو مخفؾلعان لسدعؾى الخرخ -
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 .يبجأ بالجخي في السكان بدخلة -
 .بالععابع نحؾ الرجر بأقرى ار فاع مسكؽيخفع كل ركبة  -
 .يحافع لمى حخكة اليجيؽ معشاغسة مع حخكة القجميؽ -

6- Skater Jumps – قفدات التدلج الجانبي 
 .يقف اللالب لمى رجل واحجة مع ثشي خفيف لمخكبة -
 .يقفد بذكل جانبي إلى الخجل الأخخى مع  أرجح الحراليؽ لسؾازنة الحخكة -
 .الأخخى بثبات، ثؼ يريج القفد لمجية السراكدةييبط لمى الخجل  -
 .يكخر القفد مؽ جانب إلى آخخ بانديابية -

 

 المستخدمة فً البحث HIITالتمرٌنات المتواترة عالٌة الشدة انموذج للأسبوع الأول من 

 

( 2*5الحجؼ لجد العكخارات اذ  ؼ زيادة لجد العكخارات في الأسبؾع الثاني لعكؾن )  ؼ الررؾد بحسل العجريب مؽ خلال 
( لمعسخيؽ الثاني وفي الأسبؾع 2*5( لمعسخيؽ الأول و )2*6( لمعسخيؽ الثاني وفي الأسبؾع الثالث )2*4لمعسخيؽ الأول و)

( لمعسخيؽ الأول و 2*6مذ فقج  ؼ اسعخجام )الخابع  ؼ اسعخجام نفذ الحسل العجريبي للأسبؾع الأول ، اما الأسبؾع الخا
( لمعسخيؽ الثاني ليكؾن 2*6( لمعسخيؽ الأول و )2*7( لمعسخيؽ الثاني وفي الأسبؾليؽ الدادس والدابع  ؼ اسعخجام )2*5)

( لمعسخيؽ الثاني2*5( لمعسخيؽ الأول و )2*6ىشالػ  كيف و ثبيت ، في حيؽ كان الأسبؾع الثامؽ برجد  كخارات )  
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1 
Burpees 30 4 3 15 4 930 15.5 
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Squats 

30 3 3 15 3 720 12 
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