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( عمى HIITيهجف البحث إلى التعخف عمى "تأثيخ التجريبات الستقصعة عالية الذجة )

سشه" وقج استخجم الباحث السشهج  49إلى  47كخة القجم مغ بعس الستغيخات الفديػلػجية لشاشئي 
( لاعبًا 58بعيشة بمغت )، التجخيبي لسجسػعة تجخيبية واحجة باستخجام الكياسيغ القبمي والبعجي

ناشئًا مدجميغ في الاتحاد السرخي لكخة القجم، حيث تع تقديسهع إلى مجسػعة تجخيبية أساسية 
( لاعبيغ لمعيشة الاستصلاعية ، حيث أشارت أهع الشتائج إلي 8)( لاعبًا، بالإضافة إلى 52تزع )

وجػد  فخوق ذات دلاله إحرائية بيغ متػسط الكياسيغ القمبي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية 
لرالح الكياس البعجي قيج البحث ، ويػصي الباحث ضخورة إدراج التجريبات الستقصعة عالية 

كخة القجم نطخًا لسشاسبتها لصبيعة الأداء التشافدي والاستفادة ( في بخامج إعجاد ناشئي HIITالذجة )
مغ هحا الأسمػب في الخياضات الجساعية التي تعتسج عمى فتخات متشاوبة مغ العسل والخاحة 
والاهتسام بتأهيل السجربيغ حػل الأساليب الحجيثة في التجريب الستقصع عالي الذجة لزسان 

 داء الخياضي الاستخجام الأمثل له في تصػيخ الأ
 

 ناشئي كخة القجم -الستغيخات الفديػلػجية  -التجريبات الستقصعة عالية الذجة  :الكممات المفتاحية
  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهد

 (انسادس)

 انعدد

( 2 ) 

 انشهر

 (َىَُى)

 انسُت

(2222) 

 انصفحت

- 25 - 

 

The Effect Of High-Intensity Interval Training (Hiit) On 

Some Physiological Variables Of Young Football Players 

Aged 14 To 16 Years 
Dr. Ahmed Shaarawy Mohamed 

Professor In The Department Of Sports Health Sciences 

Vice Dean For Graduate Studies, Faculty Of Physical Education, 

Damietta University 

Dr. Hossam Asaad Amin Mohamed 

Assistant Professor In The Department Of Sports Health Sciences Faculty 

Of Physical Education, Damietta University 

Dr. Mohamed Abdel Hai El-Husseini Abu El-Dahab 

Assistant Professor In The Department Of Curricula And Teaching 

Methods Faculty Of Physical Education, Damietta University 

Nabil Attia Abdelgawad Ahmed Researcher/ 

Master's Researcher, Faculty Of Physical Education, Department Of 

Sports Health Sciences, Damietta University. 

 

Abstract 

 

This study aims to examine the effect of High-Intensity Interval 

Training (HIIT) on certain physiological variables of young football 

players aged 14 to 16 years. The researcher employed the experimental 

method with a one-group pre-test and post-test design, involving a sample 

of 25 youth players registered with the Egyptian Football Association. 

The sample was divided into a main experimental group of 20 players and 

an exploratory sample of 5 players. The key findings indicated 

statistically significant differences between the pre-test and post-test 

results in favor of the post-test measurements. Based on these findings, 

the researcher recommends incorporating HIIT into youth football 

training programs due to its suitability for competitive performance. 

Additionally, this training method is beneficial for team sports that 

involve alternating periods of work and rest. The study also emphasizes 

the importance of educating coaches on modern HIIT training methods to 

ensure its optimal application in enhancing sports performance. 

 

Key Words: High-Intensity Interval Training (HIIT) - Physiological 

Variables - Young Football Players 
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 سنة 41إلى  41كرة القدم من 

 ا.د. احمد شعراوي محمد احمد
استاذ بقدع عمػم الرحة الخياضية وكيل الكمية لذئػن الجراسات العميا والبحػث بكمية التخبية 

 الخياضية جامعة دمياط
 امين محمدا.م.د. حدام اسعد 

 أستاذ مداعج بقدع عمػم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة دمياط
 ا.م.د. محمد عبد الحي الحديني أبو الدهب

 أستاذ مداعج بقدع السشاهج وشخق التجريذ بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياط
 الباحث / نبيل عطيه عبد الجواد احمد

 جامعة دمياط  الخياضية قدع عمػم الرحة الخياضية باحث ماجدتيخ بكمية التخبية
 انثذث:يمذيح 

يعج الشذاط البجني السشتطع والتساريغ الخياضية مغ الإجخاءات الهامة لتحديغ المياقة القمبية 
التشفدية والحفاظ عمى الرحة شػال الحياة، هشاك دليل قػي عمى أن التسخيغ هػ استخاتيجية 

شبية عمى الأقل، بسا في ذلظ أمخاض القمب والأوعية الجمػية والدكتة حالة  58وقائية فعالة ضج
 (44::9) 5الجماغية وارتفاع ضغط الجم وسخشان القػلػن والثجي والدكخي مغ نػع 

( يشخفس الشذاط Dumith et el)دوميث واخخون جراسة بػاسصة لووفقاً لسخاجعة مشهجية 
خاهقة بالشطخ الي العبء الستدايج للأمخاض % في الستػسط خلال سشػات الس98البجني بشدبة 

مب والأوعية الجمػية لجي السدمشة، فسغ الزخوري تشفيح استخاتيجيات لتحديغ صحة الق
 (8:9;9)الذباب 

جسيع  ان يؤديكسا تػصي الجلائل الإرشادية الجولية الحالية لمشذاط البجني بزخورة 
دقيقة عمى الأقل مغ الشذاط البجني  92عام  49-8الأشفال والذباب الحيغ تتخاوح أعسارهع بيغ 

السعتجل إلى القػي كل يػم، وقج أقخت بأن الأنذصة عالية الذجة تػفخ السديج مغ الفػائج 
 (8:6:45) الرحية

الي يعج ( انه في عرخنا الح:524حيث يذيخ )عبج العديد الشسخ، ونخيسان الخصيب ،
عبيغ أنفدهع لتحقي  هجف معيغ مغ خلال التجريب، والسجال الخئيدي لهحا التجريب هػ زيادة لاال

عب وتصػيخ الدسات الشفدية القػية والإيجابية لجيه ويقػم السجرب بكيادة لاقجرات ومهارات ال
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ات الفديػلػجية عبيغ، ويكتش  هح  العسمية العجيج مغ الستغيخ لاوتشطيع وتخصيط التجريب وتعميع ال
والشفدية والاجتساعية، والػضائ  الفديػلػجية والشفدية لجي الإندان مرسسة لتشفيح السهام التي 

 ( 62:4تتصمب جهجا فائقاً  )

( أن التجريبات الستقصعة عالية الذجة Gibala et all,2019) جيبالا واخخون  حيث يحكخ
فتخات مغ التجريبات ذات الذجة السشخفزة أو تتع في فتخات متعاقبة قريخة عالية الذجة يتخممها 
كسا يسكغ قياس الذجة بعجة شخق، مشها معجل ،الخاحة الكاممة لمتعافي خلال وحجة تجريب معيشة

 ( >:4;4ضخبات القمب، والحج الأقرى لاستهلاك الأكدجيغ  )

وأسهل وقج يجج الذباب ان نػبات قريخة مغ التساريغ عالية الكثافة أكثخ شبيعية وجاذبية 
 (2:7;45)بها تقميجيا يفي الالتدام بها مغ التساريغ السدتسخة السعتجلة الذجة السػص

ان مدتػي الأداء يتأثخ بسجسػعة مغ العػامل  )4>>4كسال دروير وآخخون  (يذيخ
بسا تتزسشه مغ عػامل فديػلػجية ومػرفػلػجية، إلا ان العػامل الفديػلػجية تأتي  الفديػلػجية

العػامل لمتأثيخ عمى مدتػي الأداء البجني وبالتالي السهارى والخصصي، حيث في مقجمة تمظ 
يختبط ذلظ ارتباشا وثيقا بالأحسال التجريبية، وعسميات التكيف السختمفة لأجهدة الجدع وقجرتها 

لاعب عمى إصجار الإشارات العربية السشاسبة لشػع لعمى مقاومة التعب، بالإضافة الي قجرة ا
مي السصمػب للأداء سػاء البجني والسهارى والخصصى  ونطخا لمصفخة الهائمة التي الانكباض العز

حجثت في شبيعة الأداء ما يتصمب ذلظ مغ زيادة هائمة في الاحسال التجريبية سػاء مغ حيث 
الذجة او الحجع، كان لداما عمي السجرب ان يمع بالتأثيخات الفديػلػجية الشاتجة عغ الاحسال 

لاعبيه حتى يتسكغ مغ تقشيغ تمظ الاحسال ليزسغ التأثيخات الإيجابية لها عمى التجريبية عمى 
لاعبيه، وذلظ لمػصػل الي اعمي السدتػيات الخياضية  وتتع عسمية التكيف الفديػلػجي واستجابة 
الأجهدة لأداء الحسل البجني عغ شخي  أجهدة الجدع التي مشها الجهاز الهخمػني والجهاز 

لجهاز العربي يتسيد عغ الجهاز الهخمػني بدخعة استجابة لأي اضصخاب في العربي، الا ان ا
الاستقخار التجاندي لخلايا الجدع كشتيجة لمتغيخات في البيئة الخارجية او التغيخات الانفعالية 

 ( 78:5السفاجئة  )

أن متػسط الحج  ) Christo Papadopoulos et all,2012 (كخيدتػ واخخون  ويذيخ
خلال الدمغ  الكـــمي لمسباراة يرل لسا  يتخاوح بيغ   ( max vo2)هلاك الأكدجيغالأقرى لاست

( ممي كجع في الجقيقة  مغ  اجسالي اقري معجل لاستهلاك الأكدجيغ 2::8:)
 (542:8).للاعبيغ
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الكدشجر  ان Christo Papadopoulos et all,2012) (كخيدتػ واخخون  ويحكخ
شاك علاقة قػية يسكغ ملاحطتها بيغ أقرى هيقتخحػن ان  Alexander et all)  (واخخون 

خلال  (VO2MAX)والحج الأقرى لاستهلاك الاكدجيغ  (HR)معجل لزخبات القمب 
  كسا لاحطػا اثشاء Treadmill testingالتجريبات الستقصعة الذجة عمى اختبار الديخ الستحخك 

قرى معجل لزخبات غ اجسالي أ% م2>:2;السباريات ان معجل ضخبات القمب مغ 
  (524:46)القمب

 انثذث: يشكهح 
مغ خلال عسل الباحث كسجرب كخة قجم بقصاع الشاشئيغ بسخكد شباب واستاد دمياط 

عبيغ السذاركيغ في بصػلات الشاشئيغ التي تشطسها مشصقة دمياط لكخة القجم لاالججيجة وجج ان ال
( والتي تقام عمي  Egyptian Football Associationالتابعة للاتحاد السرخي لكخة القجم )

لاعب داخل السمعب ،وتدتسخ السباراة  44عبيغ لاالسقاييذ القانػنية لسمعب كخة القجم حيث عجد ال
( 8دقيقة ) 48دقيقة ويتخممهع فتخة راحة لسجة  78مشهسا  دقيقة مقدسة عمي شػشيغ كل 2>لسجة 

تطهخ عميهع اعخاض التعب في نهاية الذػشيغ وخاصة  في نهاية الذػط الثاني، الأمخ يؤدي 
الي عجم قجرتهع عمي تشفيح السهام الفشية والخصصية السػكمة اليهع داخل السمعب، وذلظ  نتيجة 

( :)تحسل الأداء، وبالبحث السخجعي عمى الجراسات انخفاض التحسل الجوري التشفدي لجيهع و 
التي تشاولت تصبي  التجريب الستقصع عالي الذج  في البيئة السرخية   (44) (42) (>) (;)

والجراسات العخبية وجج الباحث نجرة في استخجام تمظ الصخيقة في تشسية الستغيخات الفديػلػجية 
مسا دفع الباحث للاهتسام بأجخاء هح  الجراسة والبجنية لمخياضيغ وخاصة ناشئي كخة القجم 

 الفديػلػجيةعمى بعس الستغيخات  HIIT كسحاولة مشه لسعخفة تأثيخ التجريب الستقصع عالي الذجة
سشة  49-47لسا لمسخحمة مغ أهسية حيث تعتبخ مخحمة  سشه، 49 -47مغ  لشاشئي كخة القجم

أن يداعج في تصػيخ  (HIIT)تجريب حاسسة للاعبيغ الشاشئيغ في كخة القجم، حيث يسكغ ل
تداهع هح  التساريغ أيزًا في تعديد  ، كسامختم  القجرات البجنية مثل التحسل، القػة، والدخعة

 .التخكيد الحهشي والتفاعل الدخيع، مسا يحدغ مغ الأداء الكمي للاعب في السباريات

  انثذث:هذف 
 49الي  47لشاشئي كخة القجم مغ تحديغ بعس الستغيخات الفديػلػجية  يهجف البحث الي:

 -الذجة مغ خلال: التجريبات الستقصعة عالية  سشه باستخجام
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تحدـــيغ وضــع بخنـــامج باســتخجام التـــجريبات الستقصعـــة عاليــة الذـــجة لشاشـــئي كــخة القـــجم و   4
)الدـــعة الحيػيـــة، الحـــج الاقرـــى لاســـتهلاك  بعـــس الستغيـــخات الفدـــيػلػجية قيـــج البحـــث

الانكباضــي والانبدــاشي، معــجل التــشفذ ومعــجل الشــبس وقــت الاكدــجيغ، ضــغط الــجم 
 الخاحة في الجقيقة(

 فزوض انثذث:
تػجــج فــخوق ذات دلالــة احرــائية بــيغ متػســصات الكياســات القبميــة والبعجيــة فــي بعــس   4

الستغيــخات الفدــيػلػجية، )الدــعة الحيػيــة، الحــج الاقرــى لاســتهلاك الاكدــجيغ، ضــغط 
عــجل التــشفذ ومعــجل الشــبس وقــت الخاحــة فــي الجقيقــة( الــجم الانكباضــي والانبدــاشي، م

 لرالح الكياس البعجي 

  الدصطهذاخ الدستخذيح في انثذث:
 انتذريثاخ الدتمطعح عانيح انشذج: 

( هي استخاتيجية تجريب تعتسج عمى التشاوب بيغ HIITالتجريبات الستقصعة عالية الذجة ) 
ثانية(، تخفع معجل نبس القمب  2>-52فتخات قريخة مغ الجهج البجني الذجيج )تتخاوح غالبًا بيغ 

 92-42% مغ الحج الأقرى، وفتخات راحة أو جهج مشخفس تدتسخ عادة بيغ 8>-2;إلى 
بذكل فعّال  ويتع تعجيل الأزمشة والذجة ثانية  يدسح هحا الاسمػب بخفع مدتػى التحسل والمياقة 

مشاسبًا لمخياضات ذات الشذاط الستقصع، مثل كخة القجم،  HIITوفقًا لأهجاف التجريب، مسا يجعل 
 لتساثمه مع التحخكات عالية الذجة والستكخرة السصمػبة في السباريات   

 انساتمح:  انذراساخ
"  بعشــػان:م( بجراسـة ;524) Fergal Gracea et allقـام فيخجـل جــخيذ وآخـخون   4

( عمـى تحدـيغ ضـغط الـجم والتسثيـل HIITالذـجة ) عـاليدراسة لتأثيخ التجريب الستقصـع 
الغــحائي واحتيــاشي معــجل ضــخبات القمــب لمخجــال فــي ســغ الذــيخػخة " وهــجفت الجراســة 

( لمخجــال فــي ســغ الذــيخػخة  HIITالذــجة ) عــاليإلــى معخفــة تــأثيخ التــجريب الستقصــع 
( رجـــل وكانـــت أهـــع ۲۲بـــاحثيغ الســـشهج التجخيبـــي وقـــج كانـــت عيشـــة البحـــث )واســـتخجم ال

الشتائج أن التجريبات السدتخجمة أسهست وبذكل واضح في إحجاث تـأثيخات إيجابيـة فـي 
ومعــجل  والانبدــاشي الانكباضــيمدــتػى عيشــة البحــث حيــث تحدــغ مدــتػى ضــغط الــجم 

 (:) البحث القمب السدتهجف لعيشة 
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" دراســة لتــأثيخ  بعشـػان:بجراســة   Todd storino et all (2016)تــػد واخـخون  قـام  5
ـــــجريب الستقصـــــع  ( عمـــــى تحدـــــيغ الحـــــج الأقرـــــى لإســـــتهلاك HIITالذـــــجة ) عـــــاليالت
الذـجة  عـاليوهجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخ التجريب الستقصع  القمبيالأكدجيغ والشاتج 

(HIIT ( لبعس الخجال والديجات في السخحمـة الدـشية مـغ )واسـتخجم  ۲۲-۲۲   )عـام
( رجل وسيجة وكانـت أهـع الشتـائج ۸۳الباحثيغ السشهج التجخيبي وقج كانت عيشة البحث )

أن التجريبات السدتخجمة أسهست وبذكل واضح في إحجاث تأثيخات إيجابية في مدـتػى 
 لاسـتهلاكوالحـج الأقرـى  القمبيوالجفع عيشة البحث حيث تحدغ مدتػى حجع الزخبة 

 (48الأكدجيغ لعيشة البحث  )
بجراسـة بعشـػان : "   Radziminski L et all  (2013) واخـخون  رادزيسيشدـكي  قـام  6

( HIITالذـــجة ) عـــاليمقارنـــة بـــيغ التـــأثيخات الفدـــيػلػجية والسهاريـــة لمتـــجريب الستقصـــع 
جم الذـــباب " وهـــجفت الجراســـة إلـــى كـــخة القـــ ىلا عبـــ( عمـــى SSGوالسباريـــات السرـــغخة )

( عمـى SSG( والسباريـات السرـغخة )HIITالذـجة ) عـاليمعخفة تأثيخ التجريب الستقصع 
كــخة القـجم الذــباب   واســتخجم البــاحثيغ  للاعبــيالسهـارى  ءالأداالمياقـة الهػائيــة ومدــتػى 

ئج أن ( لاعــب كــخة قــجم وكانــت أهــع الشتــا۲۲الســشهج التجخيبــي وقــج كانــت عيشــة البحــث )
التــجريبات السدــتخجمة أســهست وبذــكل واضــح فــي إحــجاث تــأثيخات إيجابيــة فــي مدــتػى 

الأكدــــجيغ والسدــــتػى  لاســــتهلاكعيشــــة البحــــث حيــــث تحدــــغ مدــــتػى الحــــج الأقرــــى 
كخة القـجم الذـباب وكانـت السجسػعـة التـي اسـتخجمت التـجريب الستقصـع  للاعبيالسهارى 
المياقـــة الهػائيـــة عـــغ السجسػعـــة التـــي ( أفزـــل فـــي التحدـــغ فـــي HIITالذـــجة ) عـــالي

 (47) (  SSGاستخجمت السباريات السرغخة )
بجراســة بعشــػان : " دراســة   Todda Astorino et all (2012)تــػد واخــخون  قــام  7

 لاســتهلاك( عمــى تحدــيغ الحــج الأقرــى HIITالذــجة ) عــاليلتــأثيخ التــجريب الستقصــع 
ية " وهـجفت الجراسـة إلـى معخفـة تـأثيخ الأكدجيغ ووضـائ  الجهـاز الـجورى والقـػة العزـم

( لبعس الخجال والديجات في السخحمة الدـشية مـغ HIITالذجة ) عاليالتجريب الستقصع 
( ۲۲عــام( ، واســتخجم البــاحثيغ الســشهج التجخيبــي وقــج كانــت عيشــة البحــث ) ۲۲-۲۲) 

رجــل وســيجة وكانــت أهــع الشتــائج أن التــجريبات السدــتخجمة أســهست وبذــكل واضــح فــي 
حــجاث تــأثيخات إيجابيــة فــي مدــتػى عيشــة البحــث حيــث تحدــغ مدــتػى الحــج الأقرــى إ

  (49) الأكدجيغ والشبس الأكدجيشي لعيشة البحث   لاستهلاك
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 ينهج انثذث:
سمػب السجسػعة التجخيبية الػاحجة وذلظ ا باستخجامالباحث السشهج التجخيبي  استخجم

 تجخيبي بتصبي  الكياسييغ القبمي والبعجي كترسيع 

 لرتًع انثذث:
يذسل مجتسع البحث لاعبي كخة القجم الشاشئيغ السدجميغ في الاتحاد السرخي لكخة القجم 

 بسخكد شباب واستاد دمياط الججيجة ونادي دمياط الخياضي بسحافطة دمياط  

 عينح انثذث
في تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبيغ كخة القجم الشاشئيغ السدجميغ 

( 58وقج بمغ إجسالي عجد أفخاد عيشة البحث ) سشه 49الي  47القجم مغ الإتحاد السرخي لكخة 
 الاستصلاعية ( لاعبيغ لمعيشة 8( لاعب عيشة البحث الأساسية و )52يسثمػن ) لاعب،

 انعينح: اختيارشزوط 
 السرخي لكخة القجم  بالاتحادمدجمػن  -
 سشة ( 5لا يقل عسخهع التجريبي عغ ) -
 سشة  49 – 47في السخحمة الدشية مغ  -
 في بعس البصػلات السحمية الخسسية  اشتخكػا -

 -انثذث: اعتذانيح تىسيع ليى الدتغيراخ نذي أفزاد عينح 

قام الباحث بإجخاء اعتجالية تػزيع البيانات لجسيع أفخاد عيشة البحث قبل تصبي  البخنامج  
الصػل( والستغيخات  –الػزن  –ساسية )الدغ التجريبي في الستغيخات الآتية: الستغيخات الأ

للاعبيغ كخة القجم الشاشئيغ السدجميغ في الإتحاد السرخي لكخة القجم، لمتأكج مغ أن  الفدبػلػجية
 ( 5()4جسيعهع يقعػن تحت السشحشي الاعتجالي كسا هػ مػضح بالججاول )

 (  اعتدانُت تىزَع قُى انًتغُراث الأساسُت ندي أفراد عُُت انبحث 6جدول )

    =ٌ22  

 يعايم الانتىاء الاَحراف انًعُارٌ انًتىسط وحدة انقُاس الأساسُت انًتغُراث

 25265 25525 6252 سُت انسٍ

 2525 65662 656525 سُتًُتر انطىل

 0565 65266 52555 كجى انىزٌ
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( اعتجالية تػزيع الستغيخات الأساسية " الدغ والصػل والػزن " لجى 4)يتزح مغ ججول 
 اعتجاليةمسا يبيغ  (،6+، 6-أفخاد عيشة البحث حيث أن قيسة معامل الالتػاء تشحرخ بيغ )

 تػزيع قيع الستغيخات الأساسية لعيشة البحث  
 نعُُت انبحث انفسُىنىجُتاعتدانُت تىزَع انبُاَاث نقُى انًتغُراث  (2جدول )

   =ٌ22 

 انىسُط انًتىسط  وحدة انقُاس انًتغُراث و
الاَحراف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

 6522 25226 6526 6526 نتر انسعت انحُىَت  65

انحد الاقصً لاستهلاك   25

 الاكسجٍُ
 6525 25606 6255 6255 يههتر/كجى /ق

62256 يى/زئبقٍ ضغط اندو الاَقباضٍ  65

6 
622566 25255 25226 

 25555 25605 56552 56556 يى/زئبقٍ ضغط اندو الاَبساطٍ  65

 25555 25662 66556 6655 عدد يعدل انتُفس فٍ اندقُقت  25

 25600 2526 5655 52 ٌ/ق يعدل انُبض فٍ اندقُقت  05

لعيشة البحث حيث أن قيسة  الفديػلػجية( اعتجالية تػزيع الستغيخات 5يتزح مغ ججول )
 الفديػلػجيةمسا يبيغ اعتجالية تػزيع قيع الستغيخات  (،6+، 6-معامل الالتػاء تشحرخ بيغ )

 لعيشة البحث

 أدواخ ووسائم جمع انثياناخ
 الدسخ الدزجعي: -1

  (44) (42) (>) (;( ):) قام الباحث بالاشلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة 
بالتجريبات الستقصعة عالية الذجة وكحلظ الاترال بذبكة السعمػمات الالكتخونية الجولية والسػاقع 
الستخررة وكحا الجراسات الدابقة العخبية والأجشبية السختبصة بسجال البحث للاستفادة مشها في 

 إجخاء الجراسة

 وفخوضها وضع الإشار الشطخي السحق  لهجف البحث وصياغة السذكمة وأهجافها  -
 الخاصة باللاعبيغ الشاشئيغ في كخة القجم   الفديػلػجيةتحجيج الكياسات  -

 تحجيج محتػى البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريبات الستقصعة عالية الذجة  -

 استطلاع رأي الخبراء: استًاراخ -2

يغ الشاشئيغ باللاعب الفديػلػجيةاستسارة استصلاع رأى الخبخاء حػل تحجيج الستغيخات  -
 في كخة القجم السشاسبة لكياسها 
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قيج  الفديػلػجيةاستسارة استصلاع رأى الخبخاء لتحجيج الكياسات السلائسة لمستغيخات  -
 البحث 

استسارة استصلاع رأى الخبخاء حػل تحجيج متغيخات حسل البخنامج التجريبي السقتخح  -
 باستخجام التجريب الستقصع عالي الذجة وتحجيج أندب التجريبات  

 استًاراخ تسجيم تياناخ: -3
 العسخ الدمشى( -الػزن -استسارة لجسع البيانات الخاصة بعيشة البحث )الصػل -
 قيج البحث   الفديػلػجيةاصة بالستغيخات استسارة لجسع البيانات الخ -

 :انفسيىنىجيحانمياساخ  -4
( :)قام الباحث بعسل تحميل محتػى لمجراسات والسخاجع العمسية السختبصة بسػضػع البحث  

والكياسات التي تكيذ هح   الفديػلػجيةوشخق قياسها وأهع الستغيخات  (44) (42) (>) (;)
  الستغيخات

   Pony Spirometerجهاس انثىني سثيروييتر  تاستخذاو (:انسعح الحيىيح )يهيهتر/ق 

مغ خلال حداب مدافة  (:ممى ليتخ/ كجع /قالاكدجيغ )الحج الاقرى لاستهلاك  -
 للاستهلاكالسعجلة الحج الأقرى  فيثع التعػيس  دقيقة،45جخي اختبار الجخى 

  ;;5 44-السدافة بالكيمػ × 64 55الاكدجيغ = 

 "Precision Sensor جهاز باستخجام (:)ممسػل/زئب  الانكباضيضغط الجم  -

BRAUN BP 2510–BP 

 "Precision Sensor جهاز باستخجام (:)ممسػل/زئب  الانبداشيضغط الجم  -

BRAUN BP 2510–BP 

 (POLAR)ساعات بػلخ  باستخجام (:الجقيقة )مخة/ ق فيمعجل التشفذ  -

 (POLAR)ساعات بػلخ  استخجامب (:الجقيقة )ن/ق فيمعجل الشبس  -

 انثذث: فيالأجهشج والأدواخ الدستخذيح 
 انثذث: فيالأجهشج والأدواخ الخاصح تانتذرية الدستخذيح  -1

 .حػاجد صغيخة - .سلالع - .كخات قجم -
 تجريب شػاخز  - .اشباق تجريب - .اعلام -
 أشػاق  - تجريب قسران  - متحخك مخمي  -

 صشادي  مختمفة الارتفاعات - صفارة  - عريان  -
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 انفسيىنىجيحانثذنيح وانمياساخ  ختالاختثاراالأجهشج والأدواخ الخاصح  -2 
 الدستخذيح في انثذث:

 سع(  8 2جهاز روستاميتخ لكياس الصػل )لأقخب  -
 كجع( 8 2لكياس الػزن )لأقخب  شبيميدان  -
 سع  4شخيط قياس لكياس السدافة لأقخب  -

 الدعة الحيػية   لكياس Pony Spirometerجهاز البػني سبيخوميتخ  -

 ثانية(  422/4ساعات إيقاف الكتخونية مغ نػع واحج لتدجيل زمغ الأداء لأقخب ) -

 لكياس ضغط الجم Precision Sensor" BRAUN BP 2510–BP جهاز -

 الشبس ساعة بػلخ لكياس  -

 اختيار الدساعذين 
مجسػعة مغ السداعجيغ مغ السعيجيغ بكمية التخبية الخياضية  باختيارقام الباحث        

للاستعانة بهع فى الكياسات  شباب مجيشة دمياط الججيج والسجربيغ والإدارييغ في مخكد 
والاختبارات الخاصة بالبحث وأيزا تصبي  البخنامج ثع قام الباحث بتجريبهع عمى إجخاء الكياسات 

 ل اختبار والهجف مغ الجراسة وكيفية حداب الجرجات والهجف مغ ك

  الدمترح:انبرنايج انتذريثي 
 انبرنايج:.الذذف ين 1

قيج البحث لشاشئي كخة القجم السدجميغ في الاتحاد السرخي  الفديػلػجية تحديغ الستغيخات
 سشه   49 - 47لكخة القجم مغ 

واستصلاع رأى ومغ خلال السدح السخجعي لمسخاجع العمسية والجراسات والبحػث الدابقة 
الخبخاء استصاع الباحث تحجيج متغيخات البخنامج مغ حيث مج  البخنامج وعجد الأسابيع داخل 
البخنامج وعجد مخات التجريب الأسبػعية وكحلظ فتخات التجريب اليػمية وزمغ وحجات التجريب 

 ودرجات الحسل والأحسال السدتخجمة ( ووضع البخنامج في صػرته الشهائية 

 اخ الأساسيح نهبرنايج انتذريثي:.انثيان2
 انتذريثي:أ. انتىليتاخ انشينيح نهبرنايج 

 فتخة تشفيح البخنامج في فتخة الإعجاد  -
 ( أسبػع 45الفتخة الدمشية التي يدتغخقها تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح ) -
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 الجسعة ( وحجات، أيام الأحج، الثلاثاء، الخسيذ، 7عجد وحجات التجريب الاسبػعية ) -
 ( دقيقة 452: 82)يتخاوح بيغ التجريبية  اتزمغ الػحج -

 ( وحجة تجريبية  ;7إجسالي عجد الػحجات التجريبية لمبخنامج ) -

 تشكيم دورج الحًم انيىييح خلال الأساتيع انتذريثيح نهبرنايج:ب. 
ي لقج قام الباحث بتذكيل دورة الحسل اليػمية متبعاً درجة الحسل التي تع تحجيجها ف  

  مختفع( 5: مشخفس 4غزػن التذكيل العام لمجورة الفتخية )الكمية( متبعاً التذكيل )

 ج. طزيمح انتذرية الدناسثح:
اعتسج الباحث عمى استخجام شخيقة التجريب الفتخى عشج تصبي  البخنامج التجريبي السقتخح، 

التجريبات وتحجيجا التجريبات في تشطيع HIITوتع استخجام أسمػب التجريب الستقصع عالي الذجة 
 البجنية 

 :انتذريثي انبرنايج د. لزتىي
يحتػي البخنامج عمى العشاصخ البجنية التي يسكغ تشسيتها مغ خلال التجريب الستقصع والتي 
يسكغ تكػيخها باستخجام نفذ الأسمػب بعج الكيام بعسل مدح مخجعي مغ خلال السخاجع العمسية 

سات الدابقة العخبية والأجشبية وتػصل الي العشاصخ البجنية السلائسة التي العخبية والأجشبية والجرا
القػة السسيدة  -مغ خلالها وهي التحسل الجوري التشفدي  الفديػلػجيةيسكغ تشسية الستغيخات 

 التػاف    –الخشاقة  -تحسل الدخعة  -الدخعة  –تحسل القػة  -القػة –بالدخعة 

 هـ. لزتىي انىدذج انتذريثيح: 
 الختام(-الجدء الخئيدي  –تذسل الػحجة التجريبية عمى ثلاث أجداء رئيدية وهي )الإحساء 

 الإحماء 
اشتسمت تجريبات الإحساء عمى مجسػعة مختارة مغ تسخيشات الإحساء الجيشاميكي والثابت 

 ق( 42 – 8بالإضافة الي تسخيشات الػقاية مغ الإصابة وتخاوح مغ )

 الجزء الرئيدي 
الجدء الخئيدي كع البخنامج التجريبي ويحتػي عمى تجريبات مغ الإعجاد البجني، تعتبخ 

 ق(452 – 8السهاري، الخصصي وتتخاوح مغ )
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 التهدئة 
اشتسل هحا الجدء عمى الجخي الخفيف وبعس السخجحات والاهتدازات الخاصة بالحراعيغ 

 والخجميغ بهجف رجػع اللاعب الي الحالة الصبيعية 

 انتذريثاخ :و.تمنين حمم 
تع تقشيغ الاحسال التجريبية لمػحجات شبقا لمقػانيغ الخاصة بالحسل التجريبي مغ حيث  

الذج  والحجع والخاحة برػر  تتشاسب مع الهجف مغ الػحجة التجريبية مع مخاعاة الفخوق الفخدية 
   في مدتػى أداء اللاعبيغ

الفخدية لكل فخد مغ أفخاد عيشة تع تقشيغ الحسل التجريبي للأثقال عغ شخي  الكياسات 
الجراسة وفقاً لسبجأ الفخدية في التجريب وذلظ بكياس أقري ثقل يسكغ لمفخد ان يؤدي به لسخة واحجة 
فقط مغ خلال تجريبات الاثـقال السختمفة لمخجميغ وتدجيل هحا الكياس لكل تجريب، وزيادة الشدبة 

 السئػية مغ هحا الحج الأقرى تجريجياً 

التجريبات البميػمتخية وفقاٌ للارتفاعات الستجرجة لمرشادي  والحػاجد مغ خلال  تع تقشيغ -
الجراسات والبحػث الدابقة والتي حجدت أفزل ارتفاع لمػثب ثع قام الباحث بتجخيب 
هح  الارتفاعات عمى أفخاد العيشة لسعخفة متػسط ارتفاعات الرشادي  والحػاجد لأفخاد 

 عيشة البحث 

 راعاها انثادث عنذ تنفيذ انبرنايج:س. انشزوط انتي 
 الاهتسام بالإحساء لتلافى حجوث إصابات لعيشة البحث  -

 التهجئة والعػدة لمحالة الصبيعية في نهاية كل وحجة تجريبية  -

 استخجام مبجأ التحسيل الفخدي )مبجأ الفخوق الفخدية(  -

 مخونة البخنامج وقبػله لمتعجيل أثشاء التصبي  العسمي  -

ئ التجريب الخياضي )الاستسخارية، الخرػصية، التكيف، التسػج بالحسل مخاعاة مباد -
 التجريبي، التشسية الذاممة مقابل التخررية( 

حخص الباحث عمى أن تكػن فتخة تشفيح البخنامج عقب تشاول الغحاء بفتخة كافية لعجم  -
 تعخض أفخاد عيشة البحث لمتعب والاعياء

 تذكيل دورات حسل التجريب الخاصة بالبخنامج استخجام الباحث الصخيقة التسػجية عشج -
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 إجزاءاخ تنفيذ انتجزتح:
 انتجزتح الأساسيح: -1

 انمياص انمثهي:
قيج البحث مجسػعة  الفديػلػجيةقام الباحث بإجخاء الكياس القبمي لبعس الستغيخات البجنية 

 م 5257يػليػ  45-44البحث التجخيبية وذلظ يػم 

 تطثيك انتجزتح الأساسيح:
 7م وحتى 5257يػليػ  47تع تصبي  البخنامج التجريبي الخاص بالجراسة في الفتخة مغ 

( وحجات تجريبية أسبػعية، بحيث يؤدى اللاعبيغ 7اسبػع بػاقع ) 45م ولسجة 5257اكتػبخ 
بالسجسػعة التجخيبية محتػى البخنامج التجريبي كامل دون تخريز في محتػى التجريبات أو في 

 أجداء البخنامج 

 انمياساخ انثعذيح: -ج
قام الباحث بتشفيح الكياسات والاختبارات البعجية عمى نفذ أفخاد عيشة البحث وبشفذ  

 م5257اكتػبخ  9-8الذخوط التي راعاها خلال الكياسات القبمية يػم 

 إجزاءاخ تنفيذ انتجزتح:
 انمياساخ انمثهيح:

ية في جسيع الستغيخات السدتخجمة تع إجخاء الكياسات القبمية عمى لاعبي السجسػعة التجخيب
م( 5257/:/44( خلال الفتخة الدمشية مغ الخسيذ السػاف  )الفديػلػجيةقيج البحث )الستغيخات 
 م( 5257/:/45إلى الخسيذ السػاف  )

 تطثيك انتجزتح:

تع تصبي  بخنامج التجريبي )مغ خلال تجريبات بجنية باستخجام الأسمػب الستقصع عالي 
عمى لاعبي السجسػعة التجخيبية خلال الفتخة الدمشية مغ الأحج السػاف  ( HIITالذجة 

 م( 7/42/5257م( إلى الجسعة السػاف  )5257/:/47)
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 انمياساخ انثعذيح:
تع إجخاء الكياسات البعجية عمى لاعبي السجسػعة التجخيبية في جسيع الستغيخات 

لذخوط وتختيب الكياسات القبمية خلال (، بشفذ االفديػلػجيةالسدتخجمة قيج البحث )الستغيخات 
 م( 9/42/5257م( إلى الأحج السػاف  )8/42/5257الفتخة الدمشية مغ الدبت السػاف  )

 الدعالجاخ الإدصائيح:
 SPSSفي ضػء هجف وفخوض البحث قام الباحث باستخجام البخنامج الإحرائي 

 لمحرػل عمى السعالجات الإحرائية التالية:

 الانحخاف السعياري و  الستػسط الحدابي -
 معامل الالتػاء  -
 معامل الارتباط  -
 اختبار )ت(  -
 التحدغ الشدبة السئػية لسقجار  -

 عزض وينالشح اننتائج
 نتائج انفزض الأول:عزض 

عخض نتائج الفخض الأول والحي نز عمى " تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ 
الفديػلػجية، )الدعة الحيػية، الحج متػسصات الكياسات القبمية والبعجية في بعس الستغيخات 

الاقرى لاستهلاك الاكدجيغ، ضغط الجم الانكباضي والانبداشي، معجل التشفذ ومعجل الشبس 
 وقت الخاحة في الجقيقة( لرالح الكياس البعجي"

 دلانت انفروق بٍُ انقُاس انقبهٍ وانبعدٌ فٍ انًتغُراث انفسُىنىجُت (6جدول )

   =ٌ22 

 انقُاس وحدة انًتغُراث و
 انقُاس انبعدي انقُاس انقبهً

 قًُت ث
 الاَحراف انًتىسط الاَحراف انًتىسط

 *6525 25260 6556 25260 6526 نتر انسعت انحُىَت 6

 *5550 2566 6556 6550 6255 يههتر/كجى /ق انحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٍُ 2

 *2520 2526 665 2562 622566 يى/زئبقٍ ضغط اندو الاَقباضٍ 6

 *6562 6562 55526 2562 56556 يى/زئبقٍ ضغط اندو الاَبساطٍ 6

 *2526 6566 6252 6500 6655 عدد يعدل انتُفس فٍ اندقُقت 2

 *6552 6566 52 62520 52 ٌ/ق يعدل انُبض فٍ اندقُقت 0

  25202=    2522قًُت ث انجدونُت عُد 
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الكياسيغ القبمي والبعجي في ( وجػد فخوق داله إحرائيا بيغ 46يتزح مغ ججول )
*( بيشسا 9: ;*:  89 5الستغيخات الفديػلػجية لرالح الكياس البعجي حيث تخاوحت قيسة ت )

 (595 5( هػ )8 2قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )
 َسب انتحسٍ نهًجًىعت انتجرَبُت فٍ انًتغُراث انفسُىنىجُت قُد انبحث (6جدول )

 انًتغُراث
يتىسط انقُاس 

 انقبهٍ

يتىسط انقُاس 

 انبعدٌ

انفرق بٍُ 

 انًتىسطٍُ
 َسبت انتحسٍ

 %66550 2565 6556 6526 انسعت انحُىَت

 %66555 550 0256 2655 انحد الاقصً لاستهلاك الاكسجٍُ

 %2522 6566 66556 622566 ضغط اندو الاَقباضٍ

 %2565 652 55526 56556 ضغط اندو الاَبساطٍ

 %62526 655 6252 6655 اندقُقتيعدل انتُفس فٍ 

 %6 6 52 52 يعدل انُبض فٍ اندقُقت

%( حيث 9; 47%: 88 5( أن ندب التحدغ تخاوحت بيغ )47يتزح مغ ججول )
% وأكبخ ندبة تحدغ لستغيخ 88 5كانت اقل ندبة تحدغ لستغيخ ضغط الجم الانكباضي وهػ 

 %9; 47الدعة الحيػية وهي 

 
 َسبت انتحسٍ فٍ انًتغُراث انفسُىنىجُت نُاشً كرة انقدو  (6شكم )

  الأولينالشح نتائج انفزض 
تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية في  

 سشه لرالح الكياس البعجي "  49 – 47الستغيخات الفديػلػجية الخاصة لشاشئي كخة القجم مغ 

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي 4( وشكل )7( )6)يتزح مغ ججول 
والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في بعس الستغيخات الفديػلػجية )الدعة الحيػية ،الحج الاقرى 

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%
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لاستهلاك الاكدجيغ ،ضغط الجم الانكباضي و الانبداشي ،معجل التشفذ و معجل الشبس في 
كسا  28 2كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ الجقيقة( لرالح الكياس البعجي حيث 

؛ فيسا تخاوحت  28 2السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستها الججولية عشج  zيؤكج ذلظ قيسة 
%(  حيث كانت اقل ندبة تحدغ لستغيخ 9; 47% :   88 5ندب التحدغ تخاوحت بيغ  )   

  %9; 47الدعة الحيػية وهى % واكبخ ندبة تحدغ لستغيخ 88 5ضغط الجم الانكباضي وهػ 

( :5; 2( تخاوحت بيغ )rprb( أن قيسة حجع التأثيخ )6كسا يتزح مغ ججول )
( وهحا يجل عمى حجع تأثيخ كبيخ إلى )كبيخ: كبيخ ججاً(، ويذيخ ذلظ إلى أن البخنامج 94 ;4و)

ة تأثيخ كبيخة ( كان له قػ Hiitالتجريبي السقتخح باستخجام أسمػب التجريب الستقصع عالي الكثافة )
 وكان ذا فاعمية فى تحديغ الستغيخات الفديػلػجية قيج البحث 

ويخجع الباحث هح  الفخوق الي البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام أسمػب التجريب 
( والتي اعتسج عمى أداء فتخات تجريبية بالذجات القرػى مع التقميل HIITالستقصع عالي الكثافة )
يئية ، مع تكخار هح  الفتخات لعجة مجسػعات مغ الأداء، ووصل زمغ مغ أزمشة الخاحة الب
% والي الحج الأقرى مغ معجل القمب 2;( )ث( بذجة لا تقل عغ ۰۲-۲۲التجريبات ما بيغ )

( ترل الي نر  زمغ الأداء كمسا تقجمشا بالبخنامج لديادة عسميات التكيف 6 - 4بفتخات راحة )
التجريبات ذات الذجة الستػسصة او الخفيفة كفتخات لمخاحة  ويتػسط هح  التجريبات مجسػعة مغ

استذفائية نذصة، حيث اعتسج الباحث عمي أسمػب تجريبي يداعج في الارتفاع بقجرة اللاعب عمى 
تكخار احسال تجريبية مختفعة بفتخات راحة قميمة تداعج  عمى التكيف الػضيفي لعسيات انتاج 

امل حجوث التعب ، مسا ساهع في تحدغ الستغيخات الصاقة اللاهػائية والتخمز عمى عػ 
 الفديػلػجية قيج البحث 

 ، فإنGibala et al. (2006)جيبالا واخخون وتتف  هح  الشتائج مع الجراسة التي أجخاها 

HIIT  يداعج عمى زيادة كفاءة الجهاز التشفدي والجورة الجمػية عغ شخي  تحفيد القمب والخئتيغ
 خلال التساريغ ذات الذجة العالية  كسا أضهخت الجراسة أن التحدغ فيلمعسل بكفاءة أعمى 

VO₂max  بعج فتخة قريخة مغ تصبي  هحا الشػع مغ  %20-15يسكغ أن يرل إلى ندبة
 (42) .التجريب

 ,Bompa, TO, and Haff  (2009)بػمبا و هافي وتتف  هح  الشتائج مع نتيجة دراسة 

GGخجام التجريب الستقصع عالي الكثافة وأنه وسيمة فعالة مغ والتي أشارت إلى مجى أهسية است
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حيث الػقت لتحديغ متغيخات الجهاز الجوري التشفدي والتسثيل الغحائي وبالتالي الأداء البجني لجى 
 (489:6)  الخياضييغ والحي يتزسغ نػبات عسل قريخة

 الاستنتاجاخ وانتىصياخ
 الاستنتاجاخ: 

في ضػء هجف وفخوض البحث وفي حجود عيشة البحث وخرائرها واعتسادا عمى نتائج 
 الأسمػب الإحرائي السدتخجم أمكغ التػصل إلى الاستشتاجات التالية: 

( أثـخ Hiitالبخنامج التجريبي السقتخح باستخجام أسـمػب التـجريب الستقصـع عـالي الكثافـة )  4
قيـج البحـث )الدـعة الحيػيـة، الحـج الاقرـى  عمى تحديغ الستغيـخات الفدـيػلػجية إيجابياً 

لاســــتهلاك الاكدــــجيغ، ضــــغط الــــجم الانكباضــــي والانبدــــاشي، معــــجل التــــشفذ ومعــــجل 
 الشبس وقت الخاحة في الجقيقة( لجى السجسػعة التجخيبية

 : خانتىصيا
في ضػء هجف البحث وحجع العيشة ونتائج البحث وفي نصاق السعالجات الاحرائية، 

 ا يمي:يػصى الباحث بس

( وفقـا لمسبـادئ العمسيـة Hiitالاهتسام بالتجريب بأسمػب التجريب الستقصع عالي الكثافـة )  4
 داء  الأسشه نطخا لسلائسته لصبيعة  49 – 47خلال بخامج إعجاد ناشئي كخة القجم مغ 

( وفقـا لمسبـادئ العمسيـة Hiitالاهتسام بالتجريب بأسمػب التجريب الستقصع عالي الكثافـة )  5
 الجساعية والخياضات التي يتشاوب الأداء بها بيغ العسل والخاحة  لخياضات

( Hiitضخورة ترسيع بخامج مذابهه باستخجام أسمػب التـجريب الستقصـع عـالي الكثافـة )  6
 ومعخفة

 تأثيخ  عمى متغيخات واستجابات أخخى   7
ضــخورة التشػيــع فــي اســتخجام الػســائل والأدوات والأجهــدة عشــج تصبيــ  أســمػب التــجريب   8

 ( Hiitلستقصع عالي الكثافة )ا
( والصــــخق Hiitاجــــخاء دراســــات مقارنــــة بــــيغ شخيقــــة التــــجريب الستقصــــع عــــالي الكثافــــة )  9

 الأخخى 
استخشــاد مــجريي الفــخق الخياضــية بشتــائج الجراســة الحاليــة عشــج تذــكيل الأحســال التجريبيــة   :

 الخاصة بالتجريبات عالية الكثافة 

 لاستذفائية عشج تصبي  التجريبات عالية الكثافةضخورة الاهتسام بالبخامج والػسائل ا  ;
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 الدزاجع:
 أولا:الدزاجع انعزتيه

تخصـــيط بـــخامج التـــجريب الخياضـــي، الأســـاتحة -ناريســـان الخصيـــب  عبـــج العديـــد الشســـخ،  4
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