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 :انبحذ طخخهصي

 ثؼغ ػٍٝ( HIIT) اٌىضبفخ ػبٌٟ اٌّزمطغ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ثبٌزذس٠ت رؤص١ش اٌذساعخ ٘زٖ رٕبٚي

 ِضِٕخ آلاَ ِٓ ؽزٝ لا٠ؼبْٔٛ  ٌٍٛلب٠خ ِٓ اطبثخ اٌشوجخ اٌز٠ٓ اٌغٍخ وشح لاػجٟ ٌذٜ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد

 ِٓ رؾذ ؽ١ش اٌش٠بػٟ، داءالأ ػٍٝ رئصش اٌزٟ اٌشئ١غ١خ اٌزؾذ٠بد ِٓ اٌّشىٍخ ٘زٖ رؼُزجش. اٌشوجخ فٟ

 اٌّجبس٠بد أصٕبء وفبءرُٙ ِٓ ٠مًٍ ِّب ٚاٌغشػخ، اٌؼؼ١ٍخ، اٌمٛح اٌزؾًّ، ػٍٝ اٌلاػج١ٓ لذسح

 اٌز٠ٓ اٌؼشال١خ اٌغٍخ وشح ٔخجخ ِٓ لاػج١ٓ 9 ِٓ ِىٛٔخ لظذ٠خ ػ١ٕخ ػٍٝ اٌذساعخ اعشاء رُ.ٚاٌزذس٠جبد

 رذس٠جٟ ٌجشٔبِظ اٌلاػجْٛ خؼغ ؽ١ش غش٠جٟ،اٌز إٌّٙظ اػزّبد رُ. اٌشوجخ فٟ ِضِٕخ آلاَ ِٓ ٠ؼبْٔٛ

 اٌمذساد ثؼغ ل١بط اٌٝ ثبلإػبفخ اٌجشٔبِظ، ٚثؼذ لجً ِؾذدح، ص١ِٕخ ٌفزشح HIIT رّبس٠ٓ ػٍٝ ٠ؼزّذ

 اٌىضبفخ ػبٌٟ اٌّزمطغ اٌزذس٠ت أْ اٌذساعخ أظٙشد.ٚاٌششبلخ اٌغشػخ، الأفغبس٠خ، اٌمٛح ِضً اٌجذ١ٔخ

(HIIT )ٌٗ آلاَ ِٓ ٠ؼبْٔٛ اٌز٠ٓ اٌغٍخ وشح لاػجٟ ٌذٜ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ثؼغ ثزؾغ١ٓ ا٠غبثٟ رؤص١ش 

 ِشالجخ شذرٗ، فٟ اٌزذسط ػٍٝ ٠ؼزّذ اٌزذس٠ت ِٓ إٌٛع ٘زا ٔغبػ فبْ رٌه، ِٚغ. اٌشوجخ فٟ ِضِٕخ

 ٠ىْٛ أْ ٠ّىٓ إٌزبئظ، ٘زٖ ػٍٝ ثٕبء  . اٌزؤ١ً٘ اػبدح اعزشار١غ١بد ِغ ٚرىبٍِٗ اٌلاػج١ٓ، اعزغبثخ

HIIT ب  .اٌّظبث١ٓ اٌلاػج١ٓ ؽ١بح عٛدح ٚرؾغ١ٓ اٌش٠بػٟ الأداء رؼض٠ض فٟ فؼبلا   ٔٙغ 

 -انًقذيت واهًيت انبحذ:1-1

شوجخ ِٓ أثشص اٌّشىلاد اٌزٟ ٠ؼبٟٔ ِٕٙب اٌؼذ٠ذ ِٓ لاػجٟ وشح اٌغٍخ، ؽ١ش ٠ؼذ الأٌُ اٌّضِٓ فٟ اٌ    

٠ئصش عٍج ب ػٍٝ أدائُٙ اٌش٠بػٟ ٚلذسرُٙ ػٍٝ اٌّشبسوخ اٌفؼبٌخ فٟ اٌّجبس٠بد ٚاٌزذس٠جبد. ٘زا الأٌُ 

ب ػٓ الإطبثبد اٌغبثمخ أٚ اعٙبد اٌّفبطً ثغجت اٌزىشاس اٌّغزّش ٌٍؾشوبد  ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٔبرغ 

خ اٌّىضفخ، ِّب ٠ٕؼىظ ثشىً ِجبشش ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌجذٟٔ ٚلذسح اٌلاػت ػٍٝ أداء ِٙبَ اٌش٠بػ١

ثذ١ٔخ ِؼمذح. ٚأؽذ الأعب١ٌت اٌزٟ رظُٙش ٔزبئظ ٚاػذح فٟ ػلاط ِضً ٘زٖ اٌؾبلاد ٘ٛ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ 

ذ لظ١ش .أصجزذ (، ٚاٌزٞ ٠ؼُزجش ِٓ الأعب١ٌت اٌفؼبٌخ ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ فٟ ٚلHIITػبٌٟ اٌىضبفخ )

اٌذساعخ أْ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ٠ئدٞ اٌٝ رؾغ١ٕبد فٟ الأداء اٌجذٟٔ ٚاٌظؾخ اٌمٍج١خ 

٠ؼزّذ ٘زا الأعٍٛة  (  (James, Anderson, & . Bennett, 2018) ٚاٌٛػبئ١خ ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ.

زّبس٠ٓ ِٕخفؼخ اٌىضبفخ. ػٍٝ رىشاس فزشاد ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌّىضفخ اٌزٟ رزجؼٙب فزشاد ِٓ اٌشاؽخ أٚ اٌ

ٚلذ أصجزذ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد أْ ٘زا إٌٛع ِٓ اٌزذس٠ت ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٌٗ رؤص١ش ا٠غبثٟ ػٍٝ ا١ٌٍبلخ 

اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٌلاػج١ٓ، ثبلإػبفخ اٌٝ رؾغٓ ٍِؾٛظ فٟ اٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ. اٌز٠ٓ 

اٌزٟ رٛاعٗ اٌلاػج١ٓ ثبلإػبفخ اٌٝ رؤص١شارٗ ػٍٝ  ٠ؼبْٔٛ ِٓ آلاَ ِضِٕخ فٟ اٌشوجخ، رؼذ اُ٘ اٌزؾذ٠بد

ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِضً اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ.ٔز١غخ ٘زا الاٌُ ٚ رٙذف اٌذساعخ اٌٝ 

رٛف١ش ؽٍٛي رذس٠ج١خ ػ١ٍّخ ِج١ٕخ ػٍٝ أعظ ل٠ٛخ ٌّغبػذح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌزغٍت ػٍٝ اٌزؾذ٠بد إٌبرغخ 

رُٙ ػٍٝ الأداء فٟ اٌّجبس٠بد ٚاٌزذس٠جبد. اْ دساعخ "رؤص١شاد اٌزذس٠ت ػٓ الأٌُ اٌّضِٓ ٚرؾغ١ٓ لذس

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ آلاَ ِضِٕخ ثؼغ اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ػٍٝ 

فٟ اٌشوجخ" راد أ١ّ٘خ وج١شح فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ٚاٌظؾٟ ػٍٝ ؽذ عٛاء." فُٙ اٌؼلالخ ث١ٓ الأٌُ 

، ٚو١ف ٠ّىٓ أْ ٠شغغ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ اٌؼٛدح اٌٝ HIITغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ِٓ خلاي اٌّضِٓ ٚرؾ
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رؼىظ ٘زٖ اٌذساعخ أ١ّ٘خ وج١شح فٟ رؾغ١ٓ  (Emily & John, 2015)ِّبسعخ اٌش٠بػخ ثبٔزظبَ " 

فّٕٙب ٌى١ف١خ رؤص١ش اٌزذس٠جبد اٌّىضفخ ػٍٝ الأداء اٌش٠بػٟ فٟ ظً ٚعٛد رؾذ٠بد طؾ١خ ِضً الأٌُ 

ب ث١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ ٚخبطخ فٟ س٠بػبد ِضً  اٌّضِٓ فٟ اٌشوجخ، اٌزٞ ٠ؼذ ِٓ أوضش اٌّشىلاد ش١ٛػ 

وشح اٌغٍخ اٌزٟ رزطٍت ؽشوبد ِفبعئخ ِٚزىشسح. ٚرغبُ٘ ٘زٖ اٌذساعخ فٟ رمذ٠ُ ؽٍٛي ػ١ٍّخ ٌٍزؼبًِ 

 ِغ الأٌُ اٌّضِٓ، اٌزٞ لذ ٠ؼ١ك اٌلاػت ػٓ أداء ِٙبِٗ ثشىً ِضبٌٟ. ِٓ خلاي اٌزشو١ض ػٍٝ اٌزذس٠ت

(، اٌزٞ أصجذ فؼب١ٌزٗ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌغبثمخ فٟ رؾغ١ٓ اٌمذساد HIITاٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

( اٌزٟ رٕبٌٚذ  رؤص١ش اٌزذس٠ت Sarah Johnson, Michael Rاٌجذ١ٔخ ٚاٌؾذ ِٓ الأٌُ، وذساعخ )

ٌٍفظبي اٌؼظّٟ." اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ػٍٝ الأشخبص اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ آلاَ ِضِٕخ فٟ اٌشوجخ ٔز١غخ 

(Sarah & Michael, 2016)  رفزؼ ٘زٖ اٌذساعخ اٌّغبي ٌزطج١ك أعٍٛة رذس٠جٟ لذ ٠ىْٛ أوضش ار

فؼب١ٌخ ِٓ اٌجشاِظ اٌزم١ٍذ٠خ اٌزٟ رشوض ػٍٝ اٌشاؽخ أٚ اٌزّبس٠ٓ راد اٌشذح إٌّخفؼخ. ػلاٚح ػٍٝ رٌه، 

ٌمذساد اٌجذ١ٔخ ِضً اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، رغٍؾ اٌذساعخ اٌؼٛء ػٍٝ اٌؼلالخ ث١ٓ الأٌُ اٌّضِٓ فٟ اٌشوجخ ٚا

اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ. ٚرٌه ِٓ خلاي اعزىشبف و١ف١خ رؤص١ش اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ فٟ رؾغ١ٓ 

٘زٖ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ فٟ ظً الأٌُ اٌّضِٓ، ِّب لذ ٠غبُ٘ فٟ رؼض٠ض أداء لاػجٟ وشح اٌغٍخ ثشىً ػبَ. 

ذساعخ فٟ رط٠ٛش ثشاِظ رذس٠ج١خ ِٛعٙخ ٌلاػجٟ وشح الأ١ّ٘خ الأخشٜ رىّٓ فٟ رطج١ك ٔزبئظ ٘زٖ اٌ

اٌغٍخ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ اطبثبد ِشبثٙخ ٚ ل١بط اٌزغ١١ش إٌبرظ ػٓ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

بٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ اٌزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ ثِٚذٜ فبػ١ٍزٗ ثبطبثبد اٌشوجخ اٌّضِٕخ رؾ١ًٍ رؤص١ش 

جذ١ٔخ ٌلاػج١ٓ ِضً اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ.، ِّب ٠غُٙ فٟ ػٍٝ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌمذساد اٌ

رٛف١ش أعب١ٌت ػلاع١خ ٚرذس٠ج١خ فؼّبٌخ ٌض٠بدح الأداء اٌش٠بػٟ ٚاٌزم١ًٍ ِٓ الأػشاع اٌغبٔج١خ ٌلأٌُ 

ب اٌزٟ ٠ٛاعٙٙب اٌش٠بػ١ْٛ، ٚخبطخ لاػجٟ وشح اٌغٍخ  فٟٙ اٌّضِٓ. ِٓ أوضش اٌّشىلاد اٌظؾ١خ ش١ٛػ 

ْٚ ػٍٝ اٌؾشوخ اٌغش٠ؼخ ٚاٌم٠ٛخ ٚاٌّزىشسح. ٠ؼزجش الأٌُ اٌّضِٓ فٟ اٌشوجخ ِٓ اٌؼٛاًِ اٌز٠ٓ ٠ؼزّذ

اٌزٟ رئصش عٍج ب ػٍٝ الأداء اٌش٠بػٟ، ِّب ٠ؾذ ِٓ لذسح اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رمذ٠ُ أفؼً ِب ٌذ٠ُٙ فٟ 

 اٌّجبس٠بد ٚاٌزذس٠جبد. 

 -يشكهت انبحذ: 1-8

٠خ ٌٍزؼبًِ ِغ ٘زٖ اٌّشىٍخ، فبْ اٌؼذ٠ذ ِٓ ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اعزخذاَ ثؼغ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذ

ب فٟ رم١ًٍ الأٌُ أٚ رؾغ١ٓ لذسارُٙ اٌجذ١ٔخ.فٟ ٘زا اٌغ١بق، رزجبدس  اٌلاػج١ٓ لا ٠غذْٚ رؾغٕ ب ٍِّٛع 

( فٟ ِؼبٌغخ الأٌُ اٌّضِٓ HIITبٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )اٌزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ ثالأعئٍخ ؽٛي فؼب١ٌخ 

د اٌجذ١ٔخ ٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ٘زٖ اٌؾبٌخ. رجشص ِشىٍخ ٘زٖ اٌذساعخ فٟ فٟ اٌشوجخ ٚرؾغ١ٓ اٌمذسا

 اٌٛلب٠خ ِٓ اطبثخِؼشفخ ِب ارا وبْ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ٠ّىٓ أْ ٠غبُ٘ ثشىً فؼّبي فٟ 

اٌشوجخ ٚرؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٌجؼغ اٌمذساد الأعبع١خ ِضً اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ ٌذٜ 

ػٍٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌجذٟٔ ٌلاػج١ٓ فٟ  HIIT. ٠غؼٝ ٘زا اٌجؾش اٌٝ رم١١ُ رؤص١ش  ٟ وشح اٌغٍخلاػج

اٌّغبلاد الأعبع١خ اٌزٟ رغبػذُ٘ ػٍٝ أداء ِٙبُِٙ اٌش٠بػ١خ ثفؼب١ٌخ أوجش. اعزىشبف اٌؼلالخ ث١ٓ 

ش٠بػخ ( ، ِٚذٜ رؤص١ش رٌه ػٍٝ الاعزّشاس٠خ فٟ ِّبسعخ اHIITٌاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )

 ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ.ِٚمبسٔخ ٔزبئظ أداء اٌلاػج١ٓ اٌز٠ٓ خؼؼٛا ٌٍزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ 

 -اهذاف انبحذ: 3-ا

ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌٍز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ  (HIITاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )اػذاد رّش٠ٕبد ٚلبئ١خ  -1

 ِٓ الاٌُ فٟ ِفظً اٌشوجخ

اٌٍز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ الاٌُ  (HIITاٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )بئ١خ اٌزؼشف ػٍٝ ربص١ش رّش٠ٕبد ٚل -2

 خ.ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍ (اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ، اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ)ٌجؼغ اٌمذساد الأعبع١خ فٟ ِفظً اٌشوجخ 
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 -فرض انبحذ: 1-5

مٛح اٌ)اٌمذساد الأعبع١خ ٕ٘بن فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ثؼغ  -

 .، ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ   (اٌؼؼ١ٍخ، اٌزؾًّ، ٚاٌغشػخ

 -يُهج انبحذ:8-1

اعزخذِذ  اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ِب ٠زلائُ ٠ٚزطبثك ِغ ِٛاطفبد ثؾضُٙ ٚؽً ِشىٍخ ٚرؾم١ك 

أ٘ذاف اٌذساعخ لأٔٗ " ٠مَٛ ػٍٝ أعبط اٌزؼبًِ اٌّجبشش ٚاٌٛالؼٟ ِغ اٌظٛا٘ش اٌّخزٍفخ ، ٠ٚمَٛ ػٍٝ 

 (79، طفؾخ ١2002ٓ أعبع١ز١ٓ ّ٘ب اٌّلاؽظخ ٚاٌزغشثخ ثؤٔٛاػٙب " )ػغبف ٚ ٚآخشْٚ، سو١ضر

 يجخًع وعيُت  انبحذ:8-8

٠ؼُشف ِغزّغ اٌجؾش ثؤٔٗ " ع١ّغ ِفشداد اٌظب٘شح اٌزٟ رمَٛ اٌجبؽش ثذساعزٙب ، أٚ ع١ّغ الأفشاد أٚ   

، طفؾخ 2013ٚ اٌغٕبثٟ، )اٌغؼذاٚٞ الأشخبص أٚ الأش١بء اٌز٠ٓ ٠ىْٛٔٛ ِٛػٛع ِشىٍخ اٌجؾش " 

30)
 

لاػجٟ وشح اٌغٍخ إٌخجخ ٚاخز١بس  ِغّٛػخ ِٓرُ رؾذ٠ذ ِغزّغ اٌجؾش ثظٛسح لظذ٠خ ٚاٌّزّضٍخ 

 ( لاػت اٌز٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ آلاَ ِضِٕخ فٟ اٌشوجخ.9ػ١ٕخ ِٓ )

رّذ اٌّٛافمخ ػٍٝ ثشٚرٛوٛي اٌذساعخ ِٓ لجً ٌغٕخ إٌّزخجبد فٟ الارؾبد اٌؼشالٟ ٌىشح اٌغٍخ    

 .عش٠ذ ٚفم ب ٌّجبدة اػلاْ ٍ٘غٕىٟ. لذَ ع١ّغ اٌّشبسو١ٓ ِٛافمخ خط١خ ٚأُ 

 (1جذول )

 يبيٍ حجاَص انعيُت

يعايم  ع ش انًخغيراث د

 الاخخلاف

 87325 57888 14473 انطىل / ضى  1

 57224 87244 4278 انىزٌ / كغى  2

 57284 27485 782 1  انعًر / ضُت  3

 -الاجراءاث انًيذاَيت: 8-3

 -نقياش والاخخبار:ا 8-3-1

 :   (84، طفؾخ 1982)ػلاٚٞ ٚ سػٛاْ، اخخبار انقفس انعًىدي )ضارجُج ( انقىة الاَفجاريت  -1

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس : ل١بط اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ  -

ٚطف الاداء : ٠مف اٌّخزجش ثؼذ غّش اطبثؼٗ ثّبدح ١ِّضح )وبٌجٛسن( ثغبٔت اٌٍٛؽةخ اٌّذسعةخ )اٚ  -

صبثذ( ، ٠شفةغ اٌّخزجةش رساػةٗ ا١ٌّّةضح وبٍِةخ ػٍةٝ اِزةذاد٘ب ٌٛػةغ ػلاِةخ لأطةبثغ ػٍةٝ شش٠ؾ ل١بط 

اٌٍٛؽخ ثذْٚ سفغ اٌىؼج١ٓ ٚػذَ سفغ ِغزٜٛ اٌىزف ٌٍزساع ا١ٌّّضح ػٓ ِغزٜٛ اٌىزف ٌٍزساع الاخشٜ 

، ثؼةةذ رٌةةه رةةٕخفغ اٌةةزساع ، رزّةةشعؼ اٌةةزساػ١ٓ ِؼةةب  ٌ ِةةبَ ٚاٌخٍةةف ِةةغ ٔظةةف أضٕةةبء سوجزةة١ٓ ِٚةةذ 

١ٓ ٌٍمفض اٌؼّٛدٞ اٌٝ الظٝ اسرفبع ِّىٓ ٚٚػغ ػلاِخ عذ٠ذح ثبٌزساع ا١ٌّّضح ٚػٍةٝ اِزةذاد٘ب اٌشوجز

ٚاٌّغةةبفخ ثةة١ٓ اٌؼلاِزةة١ٓ ٘ةةٛ ٔز١غةةخ ٌمةةٛح ػؼةةلاد اٌمفةةض ثبلارغةةبٖ اٌؼّةةٛدٞ ِمبعةةخ ثبٌغةةٕزّزش ٚرؼطةةٝ 

 ٌٍّخزجش صلاس ِؾبٚلاد ٚرغغً أفؼٍٙب. 

    (95ؾخ ، طف1989)خش٠جؾ،  يخر 32خخبار انطرعت الاَخقانيت  -2

 ل١بط اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ الأزمب١ٌخ.-اٌغشع ِٓ الإخزجبس:

 عبػخ رٛل١ذ. طبفشح.-الأدٚاد:

َ( ٠ّضً اٌخؾ الأٚي خؾ اٌجذا٠خ ٠ّٚضً اٌخؾ ا٢خش خؾ  30رؾذ٠ذ خط١ٓ ِزٛاص١٠ٓ اٌّغبفخ ث١ّٕٙب ) 

 إٌٙب٠خ.
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ع طبفشح اٌّطٍك ٠جذأ ٠مف اٌّخزجش خٍف خؾ اٌجذا٠خ ِٓ ٚػغ اٌجذء اٌؼبٌٟ، ٚػٕذ عّب -وصف الأداء:

 اٌّخزجش ثبلإٔطلاق ٚثؤػٍٝ عشػخ ِّىٕخ ؽزٝ اعز١بص خؾ إٌٙب٠خ.

 ٠ئدٞ أوضش ِٓ لاػت الاخزجبس ِؼب  ٌؼّبْ رٛافش ػبًِ إٌّبفغخ.-ششٚؽ الأداء:

 -طريقت انخطجيم:

 ٠ؼطٝ اٌّخزجش ِؾبٌٚخ ٚاؽذح فمؾ.

 ٌٕٙب٠خ ثبٌضب١ٔخ.٠زُ ؽغبة اٌضِٓ اٌزٞ ٠غزغشلٗ اٌّخزجش ِٓ خؾ اٌجذا٠خ اٌٝ خؾ ا

 ٌلاخزجبس طذق ِٕطمٟ الشرٗ اٌغّؼ١خ الأِش٠ى١خ ٌٍظؾخ ٚاٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ.

اخخبار انرشاقت -3
 : 

(156، طفؾخ 1989)خش٠جؾ، 
 

 خّظ اػّذح ٚعبػخ رٛل١ذ الادواث

 َ 5ِٕطمخ ػٍٝ شىً )+( ٠ٚجؼذ وً ؽشف ػٓ اٌّشوض  -

ٛف ػٕةذ اٌّشوةض ٚػٕةذ اػطةبء اشةبسح اٌجةذء : ٠زخز اٌّخزجش ٚػغ لاعزؼذاد ِةٓ ثذا٠ةخ اٌٛلةالإجراءاث- 

٠مةةَٛ اٌّخزجةةش ثةةبٌشوغ فةةٟ اٌّىةةبْ اٌّخظةةض ؽزةةٝ اٌٛطةةٛي اٌةةٝ  اٌؼّةةٛد صةةُ اٌةةذٚساْ ٚاٌؼةةٛدح اٌةةٝ 

 اٌّشوض صُ اٌذٚساْ اٌٝ اٌؼّٛد الاخش ٚ٘ىزا ؽزٝ اوّبي اٌّغبلاد الاسثؼخ ٚ اٌٛطٛي اٌىخؾ إٌٙب٠خ.

 ٠مطغ اٌّخزجش خؾ إٌٙب٠خ  : ٠ؾغت اٌضِٓ ِٓ اػطبء اشبسح اٌجذء ؽزٝانخطجيم

 % صب١ٔخ.1لألشة 

  -:الاخخباراث وانخجربت انرئيطت  8-5

( لاػةةت اٌةةز٠ٓ ٠ؼةةبْٔٛ ِةةٓ آلاَ 9)رةةُ اعةةشاء اخزجةةبساد ٘ةةزٖ اٌمةةذساد ػٍةةٝ ػ١ٕةةخ اٌجؾةةش اٌّزىٛٔةةخ ِةةٓ 

اٌّظةبدف  الاسثؼةبء فةٟ ٠ةَِٛضِٕخ فةٟ اٌشوجخ.ٚاٌةز٠ٓ ٠شاعؼةْٛ ِغزشةفٝ اٌطةت اٌش٠بػةٟ فةٟ ثغةذاد 

رةُ رؾذ٠ةذ اٌم١ةبط ٚالاخزجةبس اٌفجٍةٟ  ٚلبِةذ اٌجبؽضةخ ، ثّغبػذح فش٠ةك اٌؼّةً اٌّغةبػذ ٚ 11/12/2024

 ثب٠غبد اٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ 

 ( 8جذول )

 يبيٍ انخىزيع انطبيعي 

 اٌّزغ١ش
الأؾشاف  اٌٛع١ؾ اٌٛعؾ

 اٌّؼ١بسٞ

 ِؼبًِ الاٌزٛاء

و 32انطرعت   4.781 57222 27221 27141 

 27124 1.00 38.0 37.66 انقىة

 27142 27242 14753 17.528 انرشاقت

% ِةٓ اٌؾةذ الألظةٝ ٌّؼةذي 90-80ثشةذح رزةشاٚػ ثة١ٓ  HIITٚػٍّذ اٌجبؽضخ ػٍٝ اعزخذاَ رّش٠ٕةبد 

( ٌؼةّبْ اٌزةؤص١ش اٌفغة١ٌٛٛعٟ اٌّطٍةٛة دْٚ ص٠ةبدح اٌؾّةً ػٍةٝ اٌشوجةخ. ٚ HRmaxػشثبد اٌمٍةت )

صب١ٔةخ(  60-30شاد ػب١ٌةخ اٌشةذح لظة١شح )دل١مةخ، ثؾ١ةش رىةْٛ اٌفزة 30-20رىْٛ عٍغبد اٌزّش٠ٓ ثة١ٓ 

أ٠ةبَ أعةجٛػ١ ب ِةٓ ٠ةَٛ  4-3صب١ٔةخ(. رةُ رٕف١ةز اٌزّش٠ٕةبد  30-15رزجؼٙب فزشاد ساؽخ ٔشطخ أٚ اعزشفبء )

أعةبث١غ ٌؼةّبْ اٌزى١ةف اٌجةذٟٔ  1/2025/ 26ٌغب٠ةخ ٠ةَٛ الاؽةذ   6ٌّذح  2024/ 12/ 15الاؽذ  ربس٠خ 

ثةةذء اٌزّش٠ٕةةبد ثشةةذح ِؼزذٌةةخ ٚص٠بدرٙةةب رةةذس٠غ١ ب ؽغةةت اعةةزغبثخ اٌلاػجةة١ٓ ٚرخف١ةةف الأٌةةُ اٌزةةذس٠غٟ. ٚ 

ِٚذٜ رؾغةٓ الأٌةُ.ٚ رغٕةت اٌمفةضاد اٌؼ١ٕفةخ ٚاٌزّةبس٠ٓ اٌزةٟ رض٠ةذ اٌؼةغؾ ػٍةٝ ِفظةً اٌشوجةخ، ِضةً 

اٌغىٛاد اٌؼ١ّك ٚاٌلأغض اٌزم١ٍذٞ. ٚ رّش٠ٕةبد رم٠ٛةخ اٌؼؼةلاد اٌذاػّةخ ٌٍشوجةخ ِضةً رّش٠ٕةبد رم٠ٛةخ 

١خ ٚاٌفخز اٌخٍفٟ ٚػؼلاد اٌٛسن ٌزؼض٠ض الاعزمشاس. ٚاعزخذاَ رّبس٠ٓ اٌزٛاصْ ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌشثبػ

 ٌٛؽخ الارضاْ أٚ رّبس٠ٓ اٌزٛافك اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ ٌزؾغ١ٓ اٌزؾىُ اٌؾشوٟ ٚرم١ًٍ الإعٙبد ػٍٝ اٌشوجخ.
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 ٚؽذدد اٌجبؽضخ ِؼب١٠ش الأِبْ ٚاٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد

ؽّةبء اٌةذ٠ٕب١ِىٟ لجةً اٌزّةش٠ٓ ٚرّذ٠ةذ اٌؼؼةلاد ثؼةذٖ دل١مةخ ٌ  15-10رخظة١ض  الإحًاء وانخهذئت:

 ٌزغٕت الإطبثبد.

 رؾذ٠ذ ؽذٚد الأٌُ: ػذَ اعجبس اٌلاػج١ٓ ػٍٝ أداء رّبس٠ٓ رض٠ذ ِٓ الأٌُ أٚ رغجت رفبلُ الإطبثخ.

ِشالجخ اٌّظبث١ٓ ِٓ لجةً ِةذسث١ٓ ِزخظظة١ٓ ٚأخظةبئٟ ػةلاط ؽج١ؼةٟ  الإشراف انطبي وانرياضي:

 ػٕذ اٌؾبعخ.

 29/1/2025رُ اعشاء الاخزجبس اٌجؼذٞ فٟ  الاسثؼبء  ٚثؼذ رٌه

 -:انخحهيلاث الإحصائيت 8-5

 اػزّذد اٌجبؽضخ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ ٌٍؼٍَٛ الاعزّبػ١خ ػٍٝ ٚفك اٌمٛا١ٔٓ الار١خ:       

 . ٟاٌٛعؾ اٌؾغبث 

 . ٞالأؾشاف اٌّؼ١بس 

 . الاٌزٛاء 

 ( اخزجبسTٌٍؼ١ٕبد اٌّزشاثطخ ) 

 هها ويُاقشخها:عرض انُخائج وححهي -3

ويطخىي انفروق بيٍ الاخخباريٍ  َخائج قيى الاوضاط انحطابيت والاَحرافاث انًعياريت عرض 3-1

 انقبهي وانبعذي  

رُ اعشاء اٌّمبسٔبد ث١ٓ ٔزبئظ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٕزبئظ رؾغ١ٓ اٌغشػخ، اٌمٛح، ٚاٌششبلخ ٌذٜ 

شوجخ فٟ عذاٚي رٛػ١ؾ١خ ثؼذ اعشاء اٌؼ١ٍّبد لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌّظبث١ٓ ثآلاَ ِضِٕخ فٟ اٌ

 الإؽظبئ١خ اٌلاصِخ ٌٙب

 (3جذول )

 نُخائج  انًحخطبت tقيًت يبيٍ َخائج انقياضاث انقبهيت وانبعذيت  وانفروق و 

 tل١ّخ  ع ف  ف الاخزجبس اٌجؼذٞ الاخزجبس اٌمجٍٟ اٌّغّٛػخ

اٌّؾزغ

 ثخ

 ِغزٜٛ

 اٌخطب
 انذلانت

 ع ط ع ط

انطرعت 

و 32  4.781 0.081 
57425 27244 

 ِؼٕٛٞ 27228 57528 27254 27224

 ِؼٕٛٞ 27222 47241 27424 17444 17521 327333 1.00 37.66 انقىة

 ِؼٕٛٞ 27221 57224 27255 27225 27115 147535 0.079 17.528 انرشاقت

 وانبعذيت انقبهيت انقياضاثانفروق بيٍ يُاقشت َخائج  3-8

( ٌٗ رؤص١ش ا٠غبثٟ ِؼٕٛٞ ػٍٝ رم١ًٍ HIITعخ أْ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ )أصجزذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذسا

الأٌُ ٚرؾغ١ٓ اٌغشػخ، اٌمٛح، ٚاٌششبلخ ٌذٜ لاػجٟ وشح اٌغٍخ اٌّظبث١ٓ ثآلاَ ِضِٕخ فٟ اٌشوجخ. 

فٟ خطؾ اٌزؤ١ً٘ اٌجذٟٔ ٚاٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  HIITٚرؼىظ ٘زٖ إٌزبئظ أ١ّ٘خ رؼ١ّٓ ثشاِظ 

٠ٓ ٠ؼبْٔٛ ِٓ ِشبوً فٟ اٌّفبطً، ِغ ػشٚسح ِزبثؼخ رؤص١شٖ ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ ٌٍش٠بػ١١ٓ اٌز

ٌؼّبْ اعزذاِخ اٌفٛائذ اٌّؾممخ. اْ رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚالاعزمشاس اٌّفظٍٟ لذ ٠خفف ِٓ اٌؼغؾ 

 HIITػٍٝ اٌشوجخ، ِّب ٠فغش أخفبع الأٌُ. وّب ٠ش١ش اٌزؾغٓ فٟ اٌغشػخ اٌٝ رؤص١ش ا٠غبثٟ ٌزّبس٠ٓ 

 4.694( اٌٝ )0.081±  4.781اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ٚاٌغشػخ اٌؾشو١خ، ؽ١ش أخفغ اٌضِٓ ِٓ )ػٍٝ 

(، ؽ١ش رج١ٓ " أْ 2013) Buchheit & Laursen( صب١ٔخ. ٚ٘ٛ ِب ٠زفك ِغ ٔزبئظ )±0.076 
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اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ ٠ؾغٓ ِٓ اعزغبثخ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ، ِّب ٠ؼضص اٌمذسح ػٍٝ 

وّب أْ رط٠ٛش اٌمٛح      (Buchheit & Laursen, 2013)رؾًّ اٌغٙذ أصٕبء اٌغشٞ."  اٌزغبسع ٚ

اٌؼؼ١ٍخ ٠غبُ٘ ثشىً ِجبشش فٟ ص٠بدح وفبءح اٌذفغ ٚالأطلاق . ٚ ٠ظُٙش الاسرفبع فٟ ِغزٜٛ اٌمٛح 

اٌمٛح  اٌؼؼ١ٍخ فؼب١ٌخ اٌزذس٠ت اٌّزمطغ ػبٌٟ اٌىضبفخ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚاٌمذسح اٌؼؼ١ٍخ صادد

( ثؼذٖ. ٠زّبشٝ رٌه 1.581±  39.333( لجً اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌٝ )1.00±  37.66اٌؼؼ١ٍخ ِٓ )

٠ؾفض اٌزى١فبد اٌؼؼ١ٍخ  HIIT( ثؤْ " رّش٠ٕبد 2007) .Helgerud et al ) ِغ ِب أٚػؾزٗ

لاػج١ٓ. (، ِّب ٠ض٠ذ اٌمٛح اٌؼبِخ Type IIٌاٌؼظج١خ ٠ٚؼضص وفبءح رغ١ٕذ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ )

ب فٟ رؾغ١ٓ الأداء   ّ ا ِٙ وّب أْ رٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ٚرؾف١ض رخ١ٍك اٌجشٚر١ٓ اٌؼؼٍٟ ٠ٍؼت دٚس 

ٚ ٠ش١ش اٌزؾغٓ فٟ  (Helgerud, Hoydal, Wang, & Karlsen, 2007)اٌؾشوٟ ٚاٌمٛح."   

ْ ( صب١ٔخ أ0.115±  17.434( اٌٝ )0.079±  17.528اٌششبلخ ، ؽ١ش أخفغ صِٓ الاخزجبس ِٓ )

HIIT  ٠غبُ٘ فٟ رؾغ١ٓ اٌمذسح ػٍٝ رغ١١ش الارغب٘بد ثغشػخ ٚوفبءح، ٚ٘ٛ ػٕظش أعبعٟ فٟ وشح

( اٌزٟ أوذد )أْ اٌزّش٠ٕبد ػب١ٌخ اٌىضبفخ رض٠ذ Miller et al. (2016اٌغٍخ. ٠ذػُ رٌه ٔزبئظ دساعخ 

خ أصٕبء ِٓ اٌمذسح اٌؾشو١خ ٚرٕغ١ك اٌؼؼلاد، ِّب ٠غبػذ اٌلاػج١ٓ ػٍٝ رؾغ١ٓ اعزغبثزُٙ اٌغش٠ؼ

اٌّجبس٠بد. وّب أْ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌؼؼٍٟ ٚرم٠ٛخ ػؼلاد الأؽشاف اٌغف١ٍخ ٠غبّ٘بْ فٟ رم١ًٍ فمذاْ 

ٚظٙشد إٌزبئظ ثٙزٖ (Miller, Herniman, & Ricard, 2016) اٌزؾىُ أصٕبء اٌؾشوبد اٌغش٠ؼخ.(

 اٌظٛسح.

 انقيىد وانبحىد انًطخقبهيت .3.3 

 فٟ ِضِٕخ ثآلاَ اٌّظبث١ٓ اٌغٍخ وشح لاػجٟ ِٓ ِؼ١ٓ ػذد ػٍٝ اٌذساعخ الزظشد اٌّؾذٚد اٌؼ١ٕخ ؽغُ

 ِذحٚ  .أخشٜ س٠بػبد فٟ أٚ اٌش٠بػ١١ٓ ِٓ أٚعغ ٔطبق ػٍٝ إٌزبئظ رؼ١ُّ ػٍٝ ٠ئصش لذ ِّب اٌشوجخ،

 وبف١ ب ٠ىْٛ لا لذ ِّب الأعبث١غ، ِٓ ِؾذد ٌؼذد HIIT رّش٠ٕبد رطج١ك فزشح اِزذد اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ

 فٟ اٌزؾىُ ػذَٚوزٌه  .اٌجذ١ٔخ ٚاٌمذساد الأٌُ ِغزٜٛ ػٍٝ اٌزّبس٠ٓ ٌٙزٖ اٌّذٜ ؽ٠ٍٛخ اٌزؤص١شاد ٌزم١١ُ

 ِغزٜٛ اٌغزائ١خ، اٌؼبداد ِضً اٌذساعخ، ٔزبئظ ػٍٝ رئصش لذ أخشٜ ػٛاًِ ٕ٘بن اٌخبسع١خ اٌّزغ١شاد

 ز٠ٛبدِغ رجب٠ٓٚ  .اٌغبثمخ ٌ طبثبد اٌطجٟ ٚاٌزبس٠خ اٌّؾذدح، اٌزّبس٠ٓ ٔطبق خبسط اٌجذٟٔ إٌشبؽ

 اٌفشد٠خ اعزغبثزُٙ ػٍٝ ٠ئصش لذ اٌلاػج١ٓ ث١ٓ اٌّضِٓ الأٌُ دسعبد رفبٚد اٌّشبسو١ٓ ث١ٓ الأٌُ

لاْ  ػبثطخ ِغّٛػخ اعزخذاَ ػذَٚ .إٌٙبئ١خ إٌزبئظ فٟ رجب٠ٓ اٌٝ ٠ئدٞ لذ ِّب اٌزذس٠جٟ، ٌٍجشٔبِظ

 رخؼغ ػبثطخ ّٛػخثّغ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ ٔزبئظ ِمبسٔخ ٠زُ ٌُػذد اٌّشبسو١ٓ ل١ًٍ ٔغج١ب ار 

 HIIT ػٓ ؽظش٠ ب ٔبرظ اٌزؾغٓ ثؤْ اٌغضَ اٌظؼت ِٓ ٠غؼً ِّب رذس٠ت، ػذَ أٚ رم١ٍذ٠خ ٌزّبس٠ٓ

 أداء ػٍٝ رؤص١ش اٌزارٟ ٚاٌزؾف١ض إٌفغ١خ ٌٍذٚافغ ٠ىْٛ أْ اٌّؾزًّ ِٓٚ .أخشٜ ػٛاًِ ثغجت ١ٌٚظ

 ٠ىْٛ لذ .اٌذساعخ فٟ ػجطٗ أٚ ل١بعٗ ٠زُ ٌُ ِب ٚ٘ٛ ٚاٌجؼذ٠خ، اٌمج١ٍخ الاخزجبساد أصٕبء اٌلاػج١ٓ

ب الأٌُ أخفبع  ٚظ١فخ فٟ اٌفؼٍٟ اٌزؾغٓ ِٓ ثذلا   ثبلأٌُ الإؽغبط ِغ اٌلاػج١ٓ رى١ف ػٓ عضئ١ ب ٔبرغ 

 الأداء ل١بعبد ػٍٝ اٌذساعخ ِزمذِخ . الزظشد عش٠ش٠خ رم١١ُ ثطشق ل١بعٗ ٠زُ ٌُ ِب ٚ٘ٛ اٌشوجخ،

 اٌؼؼلاد لٛح فٟ اٌزغ١شاد ِضً اٌفغ١ٌٛٛع١خ، أٚ بئ١خاٌج١ٛو١ّ١ اٌزؤص١شاد اٌٝ اٌزطشق دْٚ ٚالأٌُ اٌجذٟٔ

 ل١ّخ سإٜ اٌذساعخ رٛفش اٌم١ٛد، ٘زٖ ثبٌشغُ .اٌؼؼ١ٍخ اٌؼظج١خ اٌزى١فبد أٚ اٌّغٙشٞ اٌّغزٜٛ ػٍٝ

 ثبعشاء ٠ُٕظؼ رٌه، ِٚغ. اٌشوجخ فٟ ِضِٕخ ثآلاَ اٌّظبث١ٓ اٌغٍخ وشح لاػجٟ ػٍٝ HIIT رؤص١ش ؽٛي

 أؽٛي، رذس٠ت فزشاد أوجش، ػ١ٕبد اعزخذاَ خلاي ِٓ اٌم١ٛد ٖ٘ز ػٍٝ رزغٍت ِغزمج١ٍخ دساعبد

 .دلخ أوضش ثشىً اٌزؾغٓ ٌم١بط ِزمذِخ فغ١ٌٛٛع١خ ِمب١٠ظ ٚرؼ١ّٓ
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 الاضخُخاجاث وانخىصياث-5

 .الاضخُخاجاث 5-1

 ٌّغبفخ اٌغشٞ اخزجبس فٟ اٌلاػج١ٓ عشػخ رؾغ١ٓ فٟ HIITعبّ٘ذ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ثبعٍٛة  -1

ا، 30  ِٓ إٌٛع ٘زا أْ ػٍٝ ٠ذي ِّب اٌششبلخ، ِغزٜٛ فٟ ِؼٕٛٞ ٌىٕٗ ؽف١ف رؾغٓ اٌٝ ثبلإػبفخ ِزش 

 .اٌؾشوٟ الأداء ٠ؼضص اٌزذس٠ت

 اٌزؤص١ش ٠ؼىظ ِّب اٌزذس٠ت، ثؼذ اٌلاػج١ٓ ٌذٜ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح فٟ ِؼ٠ٕٛ ب رؾغٕ ب إٌزبئظ أظٙشد -2

 .اٌّظبث١ٓ ش٠بػ١١ٓاٌ ٌذٜ اٌؼؼ١ٍخ اٌمٛح رط٠ٛش فٟ HIIT ٌٍزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ ثبعٍٛة الإ٠غبثٟ

 ٠ّىٓ ثً اٌجذٟٔ، الأداء رؾغ١ٓ ػٍٝ فمؾ ٠مزظش لا اٌىضبفخ ػبٌٟ اٌّزمطغ اٌزذس٠ت أْ اٌذساعخ أصجزذ -3

 .اٌشوجخ فٟ ِضِٕخ ثآلاَ اٌّظبث١ٓ اٌش٠بػ١١ٓ رؤ١ً٘ اػبدح فٟ فؼبٌخ ٚع١ٍخ ٠ىْٛ أْ

 اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ بثخ،الإط شذح ػٍٝ ثٕبء   رخزٍف لذ اٌلاػج١ٓ اعزغبثخ أْ الا اٌؼبَ، اٌزؾغٓ سغُ -4

 .لاػت ٌىً اٌزّبس٠ٓ رخظ١ض ٠غزذػٟ ِّب الأخشٜ، اٌفشد٠خ ٚاٌؼٛاًِ اٌّغجمخ،

 انخىصياث:  5-8

 :٠ٍٟ ثّب ٔٛطٟ اٌذساعخ، ا١ٌٙب رٛطٍذ اٌزٟ إٌزبئظ ػٍٝ ثٕبء  

 اٌؼلاع١خ اٌجشاِظ ِٓ وغضء اٌىضبفخ ػبٌٟ اٌّزمطغ اٌزّبس٠ٓ اٌٛلبئ١خ ثبٌزذس٠ت ثبعزخذاَ ٠ٛطٝ -1

 .اٌزّبس٠ٓ شذح فٟ اٌزذسط ِشاػبح ِغ اٌشوجخ، فٟ ِضِٕخ آلاَ ِٓ ٠ؼبْٔٛ اٌز٠ٓ ٌٍش٠بػ١١ٓ ١ٍ١٘خٚاٌزؤ

 ؽ١ش ِٓ عٛاء اٌلاػج١ٓ، ث١ٓ اٌفشد٠خ اٌفشٚق الاػزجبس ثؼ١ٓ اٌزذس٠ج١خ اٌجشاِظ رؤخز أْ ٠ٕجغٟ -2

 .اٌزّبس٠ٓ ِٓ حاعزفبد ألظٝ رؾم١ك ٌؼّبْ ٌٍشوجخ، اٌظؾ١خ اٌؾبٌخ أٚ اٌجذ١ٔخ، ا١ٌٍبلخ الأٌُ، ِغزٜٛ

 ٌزّبس٠ٓ اٌّذٜ ؽ٠ٍٛخ اٌزؤص١شاد ٌّشالجخ أؽٛي ص١ِٕخ فزشاد ػٍٝ ِغزمج١ٍخ دساعبد ثبعشاء ٠ُٕظؼ -3

HIIT ٍٝاٌزذس٠ت ػٓ اٌزٛلف ثؼذ ٠غزّش اٌزؾغٓ وبْ ارا ِب ٚرؾذ٠ذ اٌجذٟٔ، ٚالأداء الأٌُ ػ. 

 أٚ اٌزم١ٍذ٠خ اٌمٛح ٠ٓرّبس ِضً) أخشٜ رذس٠ج١خ ٚأعب١ٌت HIIT ث١ٓ ِمبسٔخ دساعبد اعشاء ٠فُؼً -2

 .الأٌُ ٚرم١ًٍ الأداء رؾغ١ٓ فٟ فبػ١ٍخ أوضش اٌطشق أٞ ٌّؼشفخ( اٌشذح ِٕخفؼخ اٌزّبس٠ٓ

 اٌغٙبص اعزغبثخ رؾ١ًٍ ِضً ٌٍزذس٠ت، اٌفغ١ٌٛٛع١خ اٌزؤص١شاد ػٍٝ رشوض دساعبد ثبعشاء ٠ُٕظؼ -3

 .ث١ٓاٌّظب اٌش٠بػ١١ٓ ػٍٝ إٌفغٟ رؤص١شٖ دساعخ اٌٝ ثبلإػبفخ ٚاٌؼؼٍٟ، اٌؼظجٟ

 د٠ٕب١ِى١بد ٚرؾ١ًٍ( MRI) اٌّغٕبؽ١غٟ ثبٌش١ٔٓ اٌزظ٠ٛش ِضً ؽذ٠ضخ رم١ٕبد ثبعزخذاَ ٠ُٛطٝ -4

 .اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ رطج١ك ثؼذ ٚاٌؼؼلاد اٌّفظً فٟ اٌفؼ١ٍخ اٌزؾغ١ٕبد ٌزم١١ُ اٌؾشوخ
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The effect of preventive exercises using high-intensity interval training 

on the knee joint to develop some physical abilities in basketball players. 

 

Abstract 
      This study examined the effect of preventive high-intensity interval 

training (HIIT) exercises on some physical abilities in basketball players 

suffering from chronic knee pain. This problem is considered one of the 

major challenges affecting athletic performance, as it limits players' 

endurance, muscle strength, and speed, thus reducing their efficiency during 

matches and training. The study was conducted on a purposive sample of 

nine elite Iraqi basketball players suffering from chronic knee pain. An 

experimental approach was adopted, where the players underwent a training 

program based on HIIT exercises for a specified period of time, before and 

after the program. In addition, some physical abilities such as explosive 

strength, speed, and agility were measured. The study showed that high-

intensity interval training (HIIT) has a positive effect in improving some 

physical abilities in basketball players suffering from chronic knee pain. 

However, the success of this type of training depends on gradual intensity, 

monitoring the players' responses, and its integration with rehabilitation 

strategies. Based on these findings, HIIT could be an effective approach to 

enhancing athletic performance and improving the quality of life of injured 

players. 

 


