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حكام  الانتقالية لدى والسرعة الخاص التخمل تطوير في HIIT تدريبات أثر

 العراقي لكرة القدم  المحترفين  دوري الدرجة الأولى في

 . م ليث فرحان فرجم

 انرياضتجايعت بغذاد / كهيت انتربيت انبذنيت وعهىو 

Laith.F@Cope.Uobaghdad.Edu.Iq 

 انبحث: يستخهص

 اٛشذح هبٛٮ ا٠ٛز٪ارش اٛزذسٯت ثأعٜ٪ة ٟٔزشذ رذسٯجٮ ثش٣بٟح رأثٰش ه٬ٜ اٛزوشٍ ئ٬ٛ ٧ذٍ اٛجسث

(HIIT) اٛو٤ٰخ ثس٘بٝ اٛذ٩س٭ ٩ر٠ثٜذ  ٛذ٫ الا٣زٔبٰٛخ ٩اٛغشهخ اٛخبص اٛزس٠ٚ طِزٮ رـ٪ٯش ُٮ

ا٠ٛسزش٢ُٰ اٛوشآٮ ٢ٟ ز٘بٝ اٛذسخخ الأ٬ٛ٩ ٩ا٠ٛوز٠ذٯ٢ ٢ٟ ٓجٚ الارسبد اٛوشآٮ ٛ٘شح اٛٔذٝ 

 (، ٩اعــزوب١ اٛجبزث ثب٨٤٠ٛح اٛزدشٯجٮ ٛزسْٰٔ ا٨ٛذٍ ٢ٟ اٛجسث ثزظ٩30ٰٞ٠هذد٧ٞ ) 

 .آٮ  ا٠ٛسزش٢ُٰ اٛوش د٩س٭ ز٘بٝ ٢ٟ ز٠٘بً ( 12) ٢ٟ ٟ٘٪٣خ ه٤ٰخ ه٬ٜ اٛ٪ازذح ا٠ٛد٠٪هخ

 دلاٛخ راد ُش٩ّ ٩خ٪د ا٤ٛزبئح أك٨شد .أعج٪هٰبً ٩زذاد 3 ث٪آن أعبثٰن 8 ٠ٛذح اٛجش٣بٟح اعز٠ش

 ر٪طٮ .ا٠ٛذس٩عخ اٛجذ٣ٰخ ا٠ٛزٌٰشاد ُٮ اٛجوذ٭ ٩ٛظبٛر ٩اٛجوذ٭ اٛٔجٜٮ الاخزجبسٯ٢ ث٢ٰ ئزظبئٰخ

 ا٨٤٠ٛبج ٢ٟ أعبعٮ ٗدضء  (HIIT)   رذسٯجبد ا٠ٛز٪رشح هبٰٛخ اٛشذح  اهز٠بد ثؼش٩سح اٛذساعخ

 .ٜٛس٘بٝ اٛغ٤٪٭ اٛزذسٯجٮ

   HIIT ,ر٠شٯ٤بد خبطخ، ز٘بٝ اٛذسخخ الأ٬ٛ٩، د٩س٭ ا٠ٛسزش٢ُٰ انكهًاث انًفتاحيت:

 تعريف انبحث  – 1

 يقذيت نهبحث وأهًيته 1 – 1

 أٯؼبً ثٚ ٛلاهج٢ٰ ُٔؾ ٰٛظ اٛجذ٣ٰخ اٰٜٛبٓخ ٢ٟ هبٰٛبً ٟغز٪٫ رزـٜت اٛزٮ الأٛوبة ٢ٟ اٛٔذٝ ٗشح روذ

 ُٮ ٟغز٠شح رٌٰشاد ٟن ٗٞ 12–10 ئ٬ٛ رظٚ ٓذ ٟغبُبد ا٠ٛجبساح خلاٙ اٛس٘ٞ ٯٔـن ئر ٜٛس٘بٝ،

٩الاردب٥ ٩رذاس ٗٚ ٟجبساح ث٪اعـخ ز٘ٞ ٦ٛ اٛغٜـخ ا٠ٛـٜٔخ ٛزـجْٰ ٟ٪اد ٓب٣٪١ اٜٛوجخ  اٛغشهخ

٩ثبٛزوب١٩ ٟن اٛس٘بٝ الاخشٯ٢ ا٠ٛظـٜر اٛسذٯث اٛز٭ ٯؼٞ )اٛس٘ٞ ا٠ٛغبهذ الا٩ٙ ٩اٛس٘ٞ 

ا٠ٛغبهذ اٛثب٣ٮ ٩اٛس٘ٞ اٛشاثن ٩اٛس٘بٝ الإػب٢ُٰٰ ٩ز٘ٞ اِٰٛذٯ٪ ا٠ٛغبهذ ٩ز٘ٞ ا٠ٛغبهذ ٛس٘ٞ 

ٍٙ ُٮ ئٯظبٙ ا٠ٛجبساح ا٬ٛ اِٰٛذٯ٪ (.  ٩اٛس٘ٞ ٧٪ خضء ٢ٟ ٛوجخ ٗشح اٛٔذٝ ٨ٛ٩ٞ د٩س ٗجٰش ٩رأثٰش هب

ا٤ٛدبذ ٩رٰٜٔٚ الاخـبء ٤٧٩ب ٯأرٮ د٩س اٛس٘ٞ ٧٩٪ ازذ اٛو٤بطش ا٠٨٠ٛخ ُـــٮ ا٠ٛجبساح ٦ٛ٩ اٛغٜـخ 

صاد اٛ٘بٟٜخ ُٮ ارخبر ٩ر٤ِٰز اٛٔشاساد ثبلإػبُخ ا٬ٛ ٓشاساد اٛس٘بٝ الاخشٯ٢ ٩ُٮ اٛ٪ٓذ اٛسبػش 

الا٧ز٠بٝ ثبٛس٘بٝ ٩اٰٛٔبٝ ثبٛذ٩ساد ٩ا٠ٛوغ٘شاد اٛزس٠ٰٰ٘خ ع٪اء اٛذاخٰٜخ ا٩ اٛخبسخٰخ ٜٛغوٮ ُٮ 

رـ٪ٯش ٓذسار٨ٞ اٛجذ٣ٰخ ٩اٛسشٰٗخ ٩ا٨٠ٛبساد اٛزس٠ٰٰ٘خ ٩ا٠ٛوشُٰخ ٩ا٤ِٛغٰخ ٠ٛ٪اٗجخ اٛزـ٪س ا٨ٛبئٚ 

. ٛزٖٛ ٯوذ اٛس٘ٞ ُٮ ٟغز٪٫ لاهجٮ ٗشح اٛٔذٝ ٩اٛو٠ٚ ا٠ٛغز٠ش ٛزـ٪ٯش ٟوشُز٨ٞ ث٠٪اد ٓب٣٪١ ٗشح

٩ازذاً ٢ٟ اٛشٗبئض اٛؼش٩سٯخ ٢ٟ أخٚ الاسرٔبء ثٜوجخ ٗشح اٛٔذٝ ٩رـ٪ٯش٧ب ٢ٟ خلاٙ اٛغٰـشح 

ه٬ٜ اٛلاهج٢ٰ ا٠ٛ٪خ٪دٯ٢ داخٚ ا٠ٜٛوت ٩ئسعبء اٛٔب٣٪١ ُٮ ا٠ٛجبساح ٩ا٠ٛسبُلخ ه٬ٜ علاٟخ 

ٛٔشاس اٛظسٰر ا٤ٛبثن اٛلاهج٢ٰ ٟوز٠ذاً ه٬ٜ  ارخبر ا٠ٛ٪ٓن اٛغٰٜٞ داخٚ ا٠ٜٛوت اٛز٭ ٯإ٦ٜ٧ لارخبر ا

٢ٟ اٛزشخٰض اٛغٰٜٞ ٜٛسبٛخ ٩ٛ٘ٮ ٯز٢٘٠ اٛس٘ٞ ٢ٟ ٰٓبدح ٟجبساح ُٮ ٗشح اٛٔذٝ ٩خت ه٦ٰٜ أ١ ٯ٘٪١ 
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را ٰٛبٓخ ثذ٣ٰخ هبٰٛخ ر٦٤٘٠ ٢ٟ ٟدبساح ا٠ٛجبساح ٩ٟ٪اٗجخ عشهخ اٛلاهج٢ٰ ٩ؿجٰوخ اٜٛوجخ راد 

٩اٛز٭ ٯزـٜت اٛغشهخ ٩ر٤ِٰز  اٛسشٗخ ا٠ٛغز٠شح ٩الإٯٔبم اٛغشٯن ٩ا٠ِٛبخئ اٛز٭ ٯٔ٪ٝ ث٦ اٛلاهج٪١

اٛز٤ٰٖ٘ اٛدٰذ ٛؼ٠ب١ الاززِبف ثبٰٜٛبٓخ اٛجذ٣ٰخ ُؼلًا ه٢ ٗ٪١ اٛس٘ٞ ٯ٠زٜٖ الإهذاد اٛ٘بٟٚ ئر 

ٯزـٜت ه٬ٜ ز٘بٝ ٗشح اٛٔذٝ  أ١ ٯ٘٪١ ٓبدسًا ه٬ٜ اٛزسشٕ ثغشهخ ٩سشبٓخ  ه٬ٜ ؿ٪ٙ ٟٜوت ٗشح 

الاردب٥ ، ٩اٛزغبسم ٩اٛزجبؿإ ثغشهخ، اٛٔذٝ  ٠ٛ٪اٗجخ اٜٛوت، ٧٩زا ٯو٤ٮ أ١ ٯ٘٪١ ٓبدسًا ه٬ٜ رٌٰٰش 

٩اٛزسشٕ ٜٛسِبف ه٬ٜ أُؼٚ صا٩ٯخ سؤٯخ ٤٘٠ٟخ لارخبر اٛٔشاساد اٛظسٰسخ ٧٩زا ٟب ٯإٗذ٥ )ٗبكٞ 

ٍٙ ٟغز٪٫ ئ٬ٛ اٛس٘ٞ ٯسزبج ٛزٖٛ ،.  ) ٩2015 دا٩د،   ٩ٯوذ .٩اٛغشهخ اٛخبص اٛزس٠ٚ ٢ٟ هب

 ُٮ ُبهٰٜز٨ب أثجزذ اٛزٮ اٛسذٯثخ ٰخاٛزذسٯج الأعبٰٛت أزذ (HIIT) اٛشذح هبٛٮ ا٠ٛز٪ارش اٛزذسٯت

٩اٛغشهخ ٩ٯش٫ اٛجبزث ا١ ٧زا ا٤ٛ٪م ٢ٟ  اٛزس٠ٚ لاع٠ٰب ا٠ٛخزِٜخ، اٛجذ٣ٰخ اٛٔذساد رـ٪ٯش

اٛزذسٯجبد ٓذ ٯغزِٰذ ٨٤ٟب اٛس٘ٞ ُٮ ا٠ٛجبسٯبد ٩ٗزٖٛ ُٮ اخزٰبص الاخزجبساد اٛغ٤٪ٯخ اٛزٮ ٯٔ٪ٝ ث٨ب 

ث ا١ اٛس٘بٝ ٯوب٣٪١ ُٮ ٩ٓذ الاخزجبساد ٩ ٓغٞ اٰٜٛبٓخ اٛجذ٣ٰخ ُٮ دائشح اٛس٘ٞ ئر ٯش٫ اٛجبز

ا٠ٛجبسٯبد ٢ٟ ٧زا اٛدب٣ت ٛزٖٛ ٓبٝ اٛجبزث ُٮ اٛو٠ٚ ه٬ٜ ٧زا ا٤ٛ٪م ٢ٟ اٛزذسٯت ٢ٟ اخٚ سُن 

( ئ٨٣ب ٓبثٰٜخ 2، طِسخ 2020ٟغز٪٫ اٛس٘ٞ ثذ٣ٰب زٰث هش٨ُب )زغ٢ٰ ، ص٣بد، ٩ أع٠بهٰٚ ، 

ٟٔب٩ٟبد خبسخٰخ ثأه٬ٜ عشهخ اٛد٨بص اٛوؼٜٮ اٛوظجٮ ُٮ اٛزٌٜت ه٬ٜ ٟٔب٩ٟخ أ٩ ٟد٠٪هخ 

اعزشارٰدٰخ ُوّبٛخ ٢ٟ زٰث  (٤٘٠ٟHIITخ ٠ٛ٩شاد هذح ه٤ذ اٛزذسٯت ا٠ٛزٔـن هبٛٮ اٛ٘ثبُخ )

ّ٘ٚ ر٤ٰٔخ ُوّبٛخ لإهبدح ث٤بء  اٛ٪ٓذ ، رُسِّض ثش٘ٚ ٟٜس٪ف ه٠ٰٜخ ر٘٪ٯ٢ الأ٣غدخ اٛسٰ٪ٯخ، ٩رُش

 ٠ٛHIITخزِٜخ ٯُوشّ ٍ ث٢ٰ اٛذساعبد ا "HIITاٛوؼلاد  . ٯخزَٜ اٛزوشٯَ اٛذْٰٓ ٠ٛظـٜر "

-85رٰٜٔذٯًب ثأ٦٣ ر٠شٯ٢ ٯزؼ٢٠ ُزشاد ٓظٰشح ٩ٟزٔـوخ ٢ٟ ا٤ٛشبؽ اٛجذ٣ٮ ا٠ٛ٘ثَ، رُسذّ د ث٤غجخ 

، أ٩ اٛسذ الأٓظ٬ ٠ٛوذٙ ػشثبد اٜٛٔت (HRR% ٢ٟ اززٰبؿٮ ٟوذٙ ػشثبد اٜٛٔت )95

(MHR) 90-70، أ٩ ث٤غجخ( ٢ٟ رس٩ح اعز٨لإ الأٗغد٢ٰ %VO2 peak ) ( 100أٓٚ ٢ٟ )%

[. رُغ٨ٞ ُزشاد اٛشازخ ٧ز٥، أ٩ اِٛزشاد اِٛبطٜخ ث٢ٰ  18-16رزخ٨ٜٜب ُزشاد سازخ ٣شـخ ]  ،

-Ito S. Highالأ٣شـخ ، ُٮ اٛزوبُٮ اٛ٘بُٮ، ٠ٟب ٯغ٠ر ث٠٪اطٜخ خ٪لاد هذٯذح ٢ٟ ا٤ٛشبؽ )   

intensity interval training for health benefits and care of cardiac diseases - 

The key to an efficient exercise (protocol. World J Cardiol. 2019;11:171–

188. doi: 10.4330/wjc.v11.i7.171  ٢ٟ٩ ٤٧ب رل٨ش أ٠٧ٰخ اٛجسث ٢ٟ خلاٙ ٩ػن

ر٠شٯ٤بد خبطخ ٟٔبسثخ ٠ٛغز٪٫ اٛد٨ذ اٛز٭ ٯجز٦ٛ اٛس٘ٞ خلاٙ ا٠ٛجبسٯبد اٌٛشع ٨٤ٟب رـ٪ٯش 

ُٮ رـ٪ٯش ٟغز٪٫ أداء اٛس٘ٞ ٩ُٮ رـ٪ٯش ٓذساد اٛس٘ٞ  ٓذساد اٛس٘ٞ اٛجذ٣ٰخ  ئر ئ١ًّ رٖٛ ٦ٜٗ ٯغ٨ٞ

٢ٟ٩ خلاٙ ٟزبثوخ  . اٛجذ٣ٰخ اٛزٮ رز٤بعت ٟن اٛزٌٰش اٛسبطٚ ُٮ اخزجبساد اٰٜٛبٓخ اٛجذ٣ٰخ ٜٛس٘بٝ

اٛجبزث٢ٰ ٗ٪٦٣ خضءاً ٢ٟ ٟدز٠ن اٛس٘بٝ ُٔذ ٛ٪زق أ١ ًبٛجٰخ اٛس٘بٝ ُٮ الاٗبدٯ٠ٰخ الاعٰ٪ٯخ  ٯل٨ش 

الاخزجبس ٣زٰدخ اٛزذسٯت اٛوش٪ائٮ اٛز٭ ٯ٠بسع٦ اٛس٘بٝ ٗزٖٛ ك٨٪س ه٨ٰٜٞ اٛزوت ُٮ اث٤بء اداء 

الإطبثبد ثظ٪سح ٗجٰشح أث٤بء اداء الاخزجبس ٣زٰدخ الاُزٔبس ا٬ٛ اعزخذاٝ اٛز٠شٯ٤بد اٛجذ٣ٰخ اٛخبطخ 

 ٣غجٮ ا٣خِبع اٛزٮ رو٠ٚ ه٬ٜ سُن ٟغز٪٫ اداء اٛس٘بٝ ٰٛ٘٪٣٪ا ٓبدسٯ٢ ه٬ٜ سُن ٓذسار٨ٞ ٛ٪زق

 اٛذٓبئْ ُٮ خظ٪طبً ا٠ٛجبساح، ص٢ٟ ؿ٪اٙ اٛجذ٣ٮ الأداء ٟغز٪٫   ه٬ٜ بُلخا٠ٛس ه٬ٜ اٛٔذسح ُٮ
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 ئ٬ٛ اٛسبخخ ك٨شد ٛزٖٛ الا٣زٔبٰٛخ؛  ٩اٛغشهخ اٛخبص اٛزس٠ٚ ػوَ ئ٬ٛ رٖٛ ٩ٯو٪د الأخٰشح،

  .رأثٰش٧ب ٟذ٫ ٠ٛوشُخ HIIT رذسٯجبد ٟثٚ زذٯثخ رذسٯجٰخ أعبٰٛت اعزخذاٝ

 ينهجيت انبحث واجراءاته انًيذانيت  – 2

 ينهج انبحث  1 – 2

 ,Raheem, Shakerؿجٰوخ ا٠ٛشٜ٘خ رسذد اٛجبزث ثبخزٰبس ا٨٤٠ٛح ا٤٠ٛبعت ٨ٛز٥ ا٠ٛشٜ٘خ )

2025, p14 ٞئر اعزخذٝ اٛجبزث ا٨٤٠ٛح اٛزدشٯجٮ ٠ٛلاءٟز٦ ؿجٰوخ ا٠ٛشٜ٘خ ا٠ٛشاد ز٨ٜب، ٩ر ،)

 اعزخذاٝ رظ٠ٰٞ ا٠ٛد٠٪هخ اٛ٪ازذح )ٓجٜٮ ٩ثوذ٭( ٠ٛلاءٟز٦ ٟن ٟشٜ٘خ اٛجسث،

 يجتًع انبحث وعينته  2 – 2

ز٘بٝ اٛذسخخ الا٬ٛ٩ ٩ا٠ٛوز٠ذٯ٢ ٢ٟ ٓجٚ الارسبد اٛوشآٮ ٛ٘شح اٛٔذٝ ٩رٞ اخزٰبس ه٤ٰخ اٛجسث 

ثبٛـشٯٔخ اٛو٠ذٯخ ٧٩ٞ ز٘بٝ اٛذسخخ الأ٬ٛ٩ اٛزٯ٢ ٯس٠٘٪١ د٩س٭ ٣د٪ٝ اٛوشاّ ) ا٠ٛسزش٢ُٰ (  ُٮ 

 ( ز٠٘ب، 30اٛوشاّ ٩اٛجبٛي هذد٧ٞ ) 

 ىياث والاجهزة والادواث انًستخذيت   وسائم جًع انًعه 3 – 2 
o  ٩40اعزخذٝ اٛجبزث اخزجبس اٛزس٠ٚ اٛخبص ٩اخزجبس اٛوذ٩ ٝ 

o ( ٗزٖٛ اعزخذٟ٪ا اٛسٰٔجخ الإزظبئٰخSPSS   :٠ٛوبٛدـخ اٛجٰب٣بد ازظبئٰب ) 

o .اٛ٪عؾ اٛسغبثٮ 

o .الا٣سشاٍ ا٠ٛوٰبس٭ 

o ( اخزجبسt.ٜٛو٤ٰبد ا٠ٛغزٜٔخ ) 

 إجراءاث انبحث انًيذاني 4 – 2

 اختباراث انبحث  1 – 4 – 2

 :الاختباراث *

 .Yo-Yo Intermittent Recovery Test :اٛخبص اٛزس٠ٚ اخزجبس *   

 اٌٛشع ٦٤ٟ : ٰٛٔبط رس٠ٚ اٛغشهخ  -

  -الادواث انًستخذيت : -

 عبزخ ، خ٨بص ط٪د ، ٓشص ٟذٟح خبص ثبلاخزجبس ، زبع٪ة ، ا٠ٓبم . ٯٜٖ ششؽ ٰٓبط 

 يىاصفاث الاختبار : -

٣سذد ٟغبُخ هششٯ٢ ٟزشا ث٪اعـخ الا٠ٓبم ٤٧٩بٕ ٓشص ٟذٟح ٟ٪ػ٪م ُٮ خ٨بص اٛسبع٪ة  

ٯشعٚ اشبسح ٟو٤ٰخ ٠ٟب ٯزـٜت ٢ٟ اٛلاهت اخزٰبص ا٠ٛغبُخ ثبٛشٗغ ٓجٚ طذ٩س الاشبسح اٛثب٣ٰخ 

( ٟزش  20زٰث روذٙ عشهخ اٛشٗغ ٰٛجذأ ثبٛز٤بٓض اٛض٢ٟ ٟشح رٜ٪ ا٠ٛشح ٟن ثجبد ٟغبُخ ) 

 ٮ ُٮ ا٠ٛغز٪ٯبد الا٬ٛ٩ ثغشهخ ثغٰـخ ثٞ رزذسج اٛضٯبدح ُٮ اٛغشهخ ٧٩٘زا ٯجذأ اٛشٯبػ

  -انتسجيم : -

ٯزٞ اهـبء اشبسح اٟبٝ ٗٚ لاهت ٩اٛز٭ ٯشر٘ت خـأٯ٢ ٯخشج ٢ٟ الاخزجبس ارا ٛٞ ٯ٠٘ٚ ا٠ٛغبُخ 

 ٩ك٨شد اشبسح اٛظ٪د ٯوزجش خـأ ٩ٯدت ا١ ٯوجش ثبٛشخ٢ٰٜ ا٤٠ٛـٔخ ثبعزخذاٝ اعز٠بسح الاخزجبس
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 اسى الاختبار ��

 (m Sprint Test 40ٟزشا ) 40اخزجبس اٛوذ٩ 

 انهذف ين الاختبار ��

 ٰٓبط اٛغشهخ الا٣زٔبٰٛخ، ٩خبطخ:

 (Accelerationاٛزغبسم )

 اٛٔذسح ه٬ٜ ٓـن ٟغبُخ ٓظٰشح ثأٓظ٬ عشهخ ٤٘٠ٟخ

 الأدواث انًطهىبت ��

 ٟزش 40ٟغبُخ ٟغز٠ٰٔخ ثـ٪ٙ 

 ئٛ٘زش٣٩ٮ( أ٩ خ٨بص ر٪ٰٓذ Stopwatchعبهخ ر٪ٰٓذ )

 طبُشح

 هلاٟبد ٛزسذٯذ اٛجذاٯخ ٩ا٨٤ٛبٯخ

 طريقت الأداء ��

 ٯَٔ اٛلاهت خَٜ خؾ اٛجذاٯخ )٩ػن اٛثجبد(.

 ه٤ذ ع٠بم ئشبسح اٛجذء )طبُشح(، ٯ٤ـْٜ ثأٓظ٬ عشهخ ٤٘٠ٟخ.

 ٟزشا زز٬ خؾ ا٨٤ٛبٯخ. 40ٯشٗغ ٠ٛغبُخ 

 ٯزٞ رغدٰٚ اٛض٢ٟ ٢ٟ ٛسلخ الا٣ـلاّ زز٬ هج٪س خؾ ا٨٤ٛبٯخ.

 شروط الأداء ��

 (.Standing startٯدت أ١ ٯ٘٪١ اٛجذء ٢ٟ ٩ػن ثبثذ )

 ٯُوـ٬ اٛلاهت ٟسب٩ٛخ أ٩ ٟسب٩ٛز٢ٰ، ٩ٯُسغت أُؼٚ ص٢ٟ.

 ٯدت ر٪ُش أسػٰخ ٤ٟبعجخ )ٟؼ٠بس أ٩ ٟٜوت ٟغزٍ٪(.

 ئخشاء ئز٠بء خٰذ ٓجٚ الاخزجبس.

 طريقت انتسجيم ��
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 ثب٣ٰخ(. 5.20ٯُغدٚ اٛض٢ٟ ثبٛث٪ا٣ٮ )ٟثلًا: 

 اٛض٢ٟ أٓٚ، ٗب٣ذ اٛغشهخ أُؼٚ.٠ٜٗب ٗب١ 

 انصذق وانثباث ��

 ٯز٠زن الاخزجبس ثذسخخ هبٰٛخ ٢ٟ اٛظذّ ٰٛٔبط اٛغشهخ الا٣زٔبٰٛخ.

٠ٗب ٯز٠زن ثـ ثجبد خٰذ ه٤ذ ر٘شاس اٛلش٩ٍ ٣ِغ٨ب )  الأسع ٣ِغ٨ب ، الإز٠بء ٣ِغ٦ ، ؿشٯٔخ 

 اٰٛٔبط ٣ِغ٨ب(

 انتجربت الاستطلاعيت  2 – 4 – 2

ه٬ٜ ز٘بٝ اٛذسخخ الا٬ٛ٩ ٛ٘شح اٛٔذٝ هٚ  2025\8\3  ٯ٪ٝ الازذرٞ اخشاء اٛزدشثخ الاعزـلاهٰخ 

 ُٮ ر٠بٝ اٛغبهخ اٛخبٟغخ هظشاً ٩رٖٛ ٜٛزوشٍ ه٬ٜ :ٟٜوت هٜٮ زغ٢ٰ 

 ٟب ٟذ٫ ٟلائ٠خ الاخزجبساد ٛو٤ٰخ اٛجسث . .1

 اٛ٪ٓذ ا٠ٛغزٌشّ . .2

 ِٗبءح ُشٯْ اٛو٠ٚ ا٠ٛغبهذ . .3

  الاختبار انقبهي  3 – 4 – 2

ٝ  (  ٯ٪ٝ اٛغجذ 40أخش٫ اٛجبزث اخزجبساد اٛجسث ) اٛزس٠ٚ اٛخبص ، اخزجبس اٛوذ٩        

 ( ُٮ ر٠بٝ اٛغبهخ اٛشاثوخ هظشا ه٬ٜ ه٤ٰخ اٛجسث.2025\8\8)

 انتجربت انرئيسيت  4 – 4 – 2

رجذأ ٢ٟ الاث٢ٰ٤  أعج٪هٰبً، ٩زذاد 3 ث٪آن أعبثٰن، 8 ٠ٛذح اٛجش٣بٟح اعز٠ش :اٛزذسٯجٮ اٛجش٣بٟح

 .دٰٓٔخ 60-40 ث٢ٰ اٛ٪زذح ص٢ٟ ٩رشا٩ذ (10/10/2025( زز٬ اٛثلاثبء )10/08/2025)

 انبرنايج انتذريبي  5 – 4 – 2

اٛزذسٯت اِٛزش٭ ٟشرِن   ٓبٝ اٛجبزث ثأهذاد ٨٤ٟح رذسٯجٮ ثبعزخذاٝثوذ ا٣ز٨بء ٢ٟ اخزجبساد اٛٔجٰٜخ  

 اٛشذح. 

 الاختبار انبعذي  6 – 4 – 2

ذٯخ لأخزجبساد اٛجسث اٛزٮ اخزجشد ٢ٟ ٓجٚ ٯ٪ٝ اٛثلاثبء اخش٭ الاخزجبساد اٛجو     

 ( " ٩زشص اٛجبزث ه٬ٜ ر٨ٰئخ ٣ِظ اٛلش٩ٍ اٛزٮ خشد ٨ُٰب الاخزجبساد اٛٔجٰٜخ 2025\10\14)

 ـ عرض ويناقشت تحهيلاته 3 

 عرض وتحهيم ويناقشت انًناظرة انسابقت وانلاحقت نعينت انبحث:ــ .1. 3

٢ٟ اخٚ ٟوشُخ ٣زبئح الاخزجبساد ٛو٤ٰخ اٛجسث ٩ُٮ ػ٪ء اٛجٰب٣بد الازظبئٰخ اٛزٮ رٞ اٛز٪طٚ 

ا٨ٰٛب ثوذ اخشاء الاخزجبساد اٜٛٔجٰخ ٩اٛجوذٯخ ٛو٦٤ٰ اٛجسث رٞ ر٤لٰٞ هشع ا٤ٛزبئح ٩رس٨ٰٜٜب ٩ 

 ٤ٟبٓشز٨ب ه٬ٜ اٛش٘ٚ الارٮ 

 :ٜٛو٤ٰخ اٛجوذ٭٩ اٛٔجٜٮ الاخزجبسٯ٢ ث٢ٰ الإزظبئٰخ اِٛش٩ّ أد٣ب٥ اٛدذ٩ٙ ٯ٪ػر

 ٩اٛجوذ٭ اٛٔجٜٮ ٛلاخزجبسٯ٢ اٛسغبثٰخ الأ٩عبؽ ث٢ٰ اِٛش٩ّ :(1) خذ٩ٙ

 .اٛجوذ٭ الاخزجبس ٛظبٛر ئزظبئٰخ دلاٛخ راد ُش٩ّ ٩خ٪د رو٤ٮ *

 ا٤ٛزبئح اٛزٮ ٓذٟز٨ب رل٨ش رسغ٤بً ٟٜس٪كبً ٩را دلاٛخ ئزظبئٰخ ُٮ ا٠ٛزٌٰشٯ٢ )اٛزس٠ٚ ٩اٛغشهخ(. 
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 وانبعذيت نهًجًىعت انتجريبينتائج الاختباراث انقبهيت 

 

( انًحسىبت ويستىي انخطأ tيبين الأوساط انحسابيت والانحرافاث انًعياريت وقيًت )( 1جذول )

 ودلانت انفروق بين يجًىعتي انبحث

٩زذح  الاخزجبس

 اٰٛٔبط

الاخزجبس 

 اٛٔجٜٮ

الاخزجبس 

 اٛجوذ٭

ٟغز٪٫  ا٠ٛسغ٪ثخ)T(٠ٰٓخ

 اٛذلاٛخ

اٛزس٠ٚ 

 اٛخبص

 0.001 6.42 1885 1450 ٟزش

 0.003 4.15 5.54 5.92 ثب٣ٰخ 40ٝاٛغشهخ 

 

 
 يناقشت اننتائج  2 – 3

ثوذ رـجْٰ اٛزدشثخ اٛشئٰغٰخ ٗب٣ذ ٣زبئح الاخزجبساد اٛزٮ زظٜذ ه٨ٰٜب اٛجبزثخ ٓجٚ اٛزدشثخ ٩ثوذ 

( ٣لازق ا١ ٠ٰٓخ Tالاهذاد اٛوبٝ ٢ٟ٩ خلاٙ اٛ٪عؾ اٛسغبثٮ ٩الا٣سشاٍ ا٠ٛوٰبس٭ ٣٩زبئح اخزجبس )

(T( ا٠ٛسزغجخ اٗجش ٢ٟ )T ( اٛدذ٩ٰٛخ ه٤ذ ٣غجخ اٛخـأ )0005( ٩رسذ ٟغز٪٫ دلا٦ٛ )00000 )

ك٨ش ٩خ٪د ُشّ ٟو٤٪٭ ه٬ٜ ه٤ٰخ اٛجسث ٧٩ٞ ز٘بٝ اٛذسخخ الأ٬ٛ٩ ُٮ د٩س٭  ٩12دسخخ زشٯخ 

اٛوشآٮ ٠ٜٛسزش٢ُٰ ٯو٪د ا٬ٛ اٛزذسٯجبد ا٠ٛغزخذٟخ ُٔذ اهذد ثش٘ٚ ه٠ٜٮ ٩ٟز٢ٔ ثسغت 

ح الاخزجبس اٛٔجٜٮ .٩اٛزذسج ُٮ اٛشذح ُٮ رـجْٰ اٛز٠شٯ٤بد ٠ٟب عبهذ ٟغز٪ٯبد اٛس٘بٝ ٣٩زبئ

اٛجبزث ٛ٘٪١ اٛجبزث ازذ ز٘بٝ اٛذسخخ الأ٬ٛ٩  ثبٗزشبٍ ٣ٔبؽ اٛؼوَ ٩اٛخٜٚ ه٤ذ اٛس٘بٝ لا١ 

ؿب٠ٛب ٯوب٣ٮ اٛس٘بٝ ٩خظ٪طب ز٘بٝ اٛغبزخ ٢ٟ ٧زا اٛظِبد لا١ ز٘ٞ اٛغبزخ ٯٔ٪ٝ ثدش٭ ه٬ٜ 

َّ  ؿ٪اٙ ا٠ٛجبساح ٟغزخذٝ اٛز٤٪م ُٮ اٛسشٗخ ٩الاعز٠شاسٯخ ئر ٯوذ اٛدب٣ت اٛجذ٣ٮ ٠٨ٟب خذا ٢ٟ٩ ث

 ُٮ اٛزـ٪س اٛجبزث ٯوض٩٩ػن اٛسٜ٪ٙ ا٤ٛبخسخ ٩ا١ اعزخذاٝ ٧ز٥ اٛز٠شٯ٤بد اهز٠ذد ه٬ٜ اٛو٠ٰٜخ 

 ٠ٟب ٟوبً، ٩اٛلا٧٪ائٰخ ا٨ٛ٪ائٰخ اِٛ٘بءح رسغ٢ٰ ه٬ٜ رو٠ٚ HIIT رذسٯجبد أ١ ئ٬ٛ اٛخبص اٛزس٠ٚ

 اٛزـ٪س أٟب .اٛشذح هبٛٮ اٛدش٭ ُزشاد ث٢ٰ اٛغشٯن الاعزشِبء اعزوبدح ه٬ٜ اٛس٘ٞ ٓذسح ٢ٟ ٯشُن
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 ُٮ رغب٧ٞ اٛزٮ اٛغشٯن اٛدش٭ ر٘شاساد ه٬ٜ اٛجش٣بٟح رشٰٗض ئ٬ٛ ُٰو٪د الا٣زٔبٰٛخ، اٛغشهخ ُٮ

اٛزس٠ٚ اٛخبص: ٣لازق ٩خ٪د صٯبدح ُٮ  .اٛوؼٜٮ اٛوظجٮ ٩اٛزَٰ٘ الا٣ِدبسٯخ اٛٔ٪ح رـ٪ٯش

ٝ: 40ٟزش(، ٧٩زا رـ٪س ئٯدبثٮ ؿشد٭. اٛغشهخ  1885ئ٬ٛ  1450ا٠ٛغبُخ ا٠ٛٔـ٪هخ )٢ٟ 

ثب٣ٰخ(، ٧٩٪ ٟب ٯو٤ٮ صٯبدح ُٮ اٛغشهخ )رـ٪س  5.54ئ٬ٛ  ٣5.92لازق ا٣خِبع ُٮ اٛض٢ٟ )٢ٟ 

غ٢ٰ ( أ١ ه٠ٰٜخ ٩ٯزٗش ) ٓبعٞ زغ٢ ز ا٠ٛجبسٯبد ئٯدبثٮ ه٘غٮ لأ١ اٛض٢ٟ الأٓٚ أُؼٚ(.

اٛزذسٯت ٧ٮ " رٜٖ اٛو٠ٰٜخ ا٤٠ٛل٠خ ا٠ٛغز٠شح اٛزٮ ر٘غت اِٛشد ٟوشُخ أ٩ ٨ٟبسح أ٩ ٓذسح أ٩ أُ٘بساً 

٩ أساء لاصٟخ لأداء ه٠ٚ ٟو٢ٰ أ٩ ثٜ٪ى ٧ذٍ ٟسذد ُؼلا ه٢ ا٦٣ ٨٤ٟح ٛزسْٰٔ أ٧ذاٍ ر٤ل٠ٰٰخ 

٧بد ر٤٧ٰخ لاصٟخ ُٮ ٩اٛزَٰ٘ ٟن اٛو٠ٚ ٩ٟب ٯٔذٝ ِٜٛشد ٢ٟ ٟوٜ٪ٟبد ٟو٤ٰخ أ٩ ٨ٟبساد أ٩ اردب

 (178، طِسخ 1998)زغ٢ٰ ّ.، ٩خ٨خ ا٤ٛلش اٛز٤ل٠ٰٰخ ٛزسْٰٔ أ٧ذاٍ ا٠ٛإعغخ 

(، ٠ٟب ٯإٗذ أ١ اٛزذسٯجبد أ٩ 0.05خ٠ٰن ا٤ٛزبئح داٛخ ه٤ذ ٟغز٪٫ أٓٚ ٢ٟ ) انذلانت الإحصائيت:

 اٛجش٣بٟح ا٠ٛغزخذٝ ٗب١ ُوبلًا.

 وانتىصياثالاستنتاجاث  – 4

 اننتائج  1 – 4

 ٗشح ز٘بٝ ٛذ٫ ٩اٛغشهخ اٛخبص اٛزس٠ٚ ٟغز٪٫ رـ٪ٯش ُٮ ئٯدبثٰبً HIIT رذسٯجبد رإثش (1

 .اٛٔذٝ

 . .ا٠ٛجبساح ٨٣بٯخ زز٬ اٛجذ٣ٮ أدائ٨ٞ ه٬ٜ اٛسِبف ُٮ اٛس٘بٝ ا٠ٛٔزشذ اٛزذسٯجٮ اٛجش٣بٟح ٯغبهذ (2

٢ِّ ا٠ٛذسة ٢ٟ رـ٪ٯش اٛظِبد اٛجذ٣ٰخ ٩ُٮ    (3 ا١ اٛزخـؾ اٛغٰٜٞ ٩اخزٰبس اٛز٠شٯ٤بد ا٤٠ٛبعجخ ٯ٠

 اٛ٪ٓذ ٣ِغ٦ ٯو٠ٚ ه٬ٜ ارٔب١ اٛس٘ٞ ٨٠ٜٛبساد اٛزس٠ٰٰ٘خ 

٦ٛ اثش٥ ُٮ رـ٪ٯش ٓذسح اٛزس٠ٚ خلاٙ اهـبئ٦ ا٤ٛزبئح ثذٓخ ٩ر٘شاس٥   yo-yoاعزخذاٝ اخزجبس  (4

٣ٔبؽ اٛٔ٪ح ٩اٛؼوَ ٛذ٫ ه٤ٰخ اٛجسث ٩اٛزذسٯجبد  ُٮ ٟخزَٜ ا٠ٛشازٚ اٛزذسٯجٰخ اك٨شد

 ا٠ٛغزخذٟخ .

 انتىصياث 2 – 4

 .اٛوشاّ ٣د٪ٝ د٩س٭ ز٘بٝ ئهذاد ثشاٟح ػ٢٠ HIIT رذسٯجبد اهز٠بد * 

 .الأخش٫ ٩اٛذسخبد اٛو٠شٯخ اِٛئبد ز٘بٝ ه٬ٜ ٟشبث٨خ دساعبد ئخشاء * 

 أولًا: انًصادر انعربيت

 ٟ٪ع٪هخ ر٠شٯ٤بد اٰٜٛبٓخ اٛجذ٣ٰخ.(. 2016. اٛج٤ب٭، ؿبسّ أز٠ذ. )1

(. رأثٰش ر٠شٯ٤بد خبطخ ٤٨ٟ2020ذ، هجذ اٛغزبس هجذا٨ٛبد٭. ) &. دهبء، زجٰت ؿبٛت، 2

ع٤خ.  18ٛلاهجبد د١٩  3×3ثبعزخذاٝ أد٩اد ٟغبهذح ُٮ رـ٪ٯش اٛششبٓخ ٩اٛز٪اُْ ث٘شح اٛغٜخ 

 (.4)32ٟدٜخ ٰٜٗخ اٛزشثٰخ اٛشٯبػٰخ، 

(. رأثٰش ثوغ اٛز٠شٯ٤بد اٛخبطخ ٛزوٰٜٞ ُوبٰٛخ سٟٮ 2006. زغ٢ٰ، ٟشدا١ ه٠ش، ٩آخش١٩. )3

اٛشٟر ٠ٜٛجزذئ٢ٰ ُٮ ثوغ ا٠ٛزٌٰشاد اٛجبٯ٪٠٤ٰٗبرٰٰ٘خ. ٟدٜخ اٛٔبدعٰخ ٛوٜ٪ٝ اٛزشثٰخ اٛشٯبػٰخ، 

7(2.) 

 (. ٟشخن ًٰش ٟ٘ز٠ٚ.2020ئع٠بهٰٚ. ) &. زغ٢ٰ، ص٣بد، 4
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 .سشبٓخ  عشهخ.S .ٜٛخَٜ خش٭ BW .ٟشٮ : Wا٠ٜ٘ٛبد ِٟبرٰر

 .٩سشبٓخ عشهخ  :(3)سٓٞ ر٠شٯ٢

 .٩اٛششبٓخ اٛغشهخ رـ٪ٯش :اٛز٠شٯ٢ ٢ٟ ا٨ٛذٍ

 .ر٪ٰٓذ عبهخ ش٪اخض، ٟزشٯخ، ٰٓبط هدٜخ ٓذٝ، ٗشح ٟٜوت :ا٠ٛغزخذٟخ الأد٩اد

 ثٞ ٢ٟ٩ (ٟزش 10)٠ٛغبُخ ثب٠ٛشٮ  (start)٣ٔـخ ٢ٟ اٛز٠شٯ٢ ثز٤ِٰز اٛس٘ٞ ٯجذأ :الأداء ٩طَ

 لأداء اٛثب٣ٮ اٛشبخض ا٬ٛ الا٣زٔبٙ ثٞ ٢ٟ٩ ، (ٟزش10) ٠ٛغبُخ اٛغشهخ طِخ ثبعزخذاٝ الا٣ـلاّ

 ،(ٟزش 15) ٠ٛغبُخ ثغشهخ الا٣ـلاّ ثٞ (ٟزش10) ٠ٛغبُخ ٩ٯغبس ٯ٢ٰ٠ اٛشبخض ث٢ٰ خب٣جٮ رسشٕ

 ٠ٛغبُخ الا٣ـلاّ ثٞ ٢ٟ٩ اٛششبٓخ عٜٞ خلاٙ ٢ٟ ٯ٘٪١ ٩اٛجذء اٛثبٛث اٛشبخض ا٬ٛ الا٣زٔبٙ ثوذ٧ب

 اٛز٠شٯ٢ ٧زا خلاٙ ا٠ٛٔـ٪هخ اٰٜٛ٘خ ا٠ٛغبُخ ،(5) سٓٞ ثبٛشبخض الا٣ز٨بء ٛس٢ٰ ٧٩٘زا ،(ٟزش 30)

 ٜٛخَٜ اٛدش٭ ٩ اٛششبٓخ ٛز٠بسٯ٢ (ٟزش 400) ٩ عشهخ  (ٟزش 800) ا٬ٛ ٟٔغ٠خ (ٟزش1300) ٧ٮ

 ٧٪ اٛ٪ازذح ٠ٜٛد٠٪هخ اٛز٘شاس ٩ص٢ٟ (دٰٓٔخ34) ٧٪ اٜٛ٘ٮ اٛز٠شٯ٢ ص٢ٟ .ٟشٮ (ٟزش 100) ٩

 ٯجذا ثٞ (دٰٓٔخ4) ٠ٛذح سازخ اٛس٘ٞ ٯأخز ثٞ اٛز٠شٯ٢ ٢ٟ الأ٬ٛ٩ ا٠ٛد٠٪هخ ٯ٠ثٚ اٛز٭ (دٰٓٔخ5)

 .ٜٛز٠شٯ٢ اٛثب٣ٰخ ثب٠ٛد٪هخ

 

 

 

 

 

 

 



                                  

 P- ISSN: 3007-3650    E- ISSN: 2706-8536                                                                                                                 الجامعة المستنصرية –كلية التربية الاساسية 
Journal of the College of Basic Education           Vol.32 (No.137) 2026,pp.783-792 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
7922026June

P- ISSN: 3007-3650    E- ISSN: 2706-8536 

  
 

The Impact of HIIT Training on Developing Specific Endurance and 

Transitional Speed among First Division Referees in the Iraqi 

Professional Football League 

Laith Farhan Faraj 

University of Baghdad / College of Physical Education and Sports 

Sciences 

Laith.F@Cope.Uobaghdad.Edu.Iq 

     

Abstract: 

The study aimed to identify the impact of High-Intensity Interval 

Training (HIIT) on developing specific endurance and transitional speed 

among elite Iraqi football referees. Using an experimental approach with 

a one-group pre-test/post-test design, 12 referees from the Iraq Stars 

League were selected. The program lasted 8 weeks with 3 sessions per 

week. Results showed statistically significant differences in favor of the 

post-test for all physical variables. The study recommends integrating 

HIIT into the annual training plans for football referees. 

Keywords: Special training, top-tier referees, professional league, HIIT 
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