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( على تحسين بعض القدرات البدنية  Hiit Cardioتأثير تدريبات هيت كارديو ) 
 متر جري  1500لمتسابقي  والمستوى الرقميالخاصة 

 رامي محمد الطاهر سالم حسن /أ.م.د
 

 ملخص البحث باللغة العربية:
( ي ي  عحييي  Hiit Cardioيهدف البحث إلي  العري ف ي ي  عي تي  عيد هبت  ايي   يت دي   

 عيي  ييي اس  ايييعادح البتحييث  1500ال ق يي  ل عيييتبر   برييا الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   
البريدا( ل ي  ييص عي هةليص  احيدر ا ي ائ ل  ل عيع ل ةلريص  -ال ياه  العي هةي     الرلتييي   الرة ي  

(  عييتبري   ي  10اح   أاداف البحثس   ت عح ااعلت  يياع البحث بتل  هريص الر دليص  البيتلد ييدد 
ال يي ي  ب ا رع الر ي بلص لألرتب الري ا   د ييع أ لي    ي   ايتدا ةهعيلح ال هتري  ي    ي   يبتب 

وأشااارت أهاام س اييتدا الراييت   الاي هييص ال هتريي ( -   يي   ييبتب  ييةي  الراييت    - دياييص الرةيي  
 النتائج إلي:

 1500ال ق ي  ل عييتبر  ييبت    عحي  ال عغي ا  الةدالص الاتمص أت  إييتةليتئ ي ي   ال ييع    -1
  ع  ي ا  قيد البحث(. 

( لهييت عيي تي  ايييييتة  ي يي   ييييع   ال عغييي ا  الةداليييص Hiit Cardioعييد هبت  اييي   يييت دي    -2
  ع  ي ا  قيد البحث(.  1500الاتمص  ال يع   ال ق   لات ئ يبت  

ااعبييييت ا   قلتيييييت  ال عغييييي ا  الةدالييييص الاتمييييصس عيييييتيد ب يييي    ةييييي   يييي  ع يلييييع الة اييييت    -3
  ع  ي ا  قيد البحث(.  1500العد هة  ليبت  

Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of Hiit Cardio training on 

improving some of the special physical abilities and digital level of 1500 

meter running runners. The researcher used the experimental method with 

two measurements (pre-post) for one experimental group due to its 

suitability to the nature and objectives of the research. A sample was also 

chosen. The search was done intentionally, and the number of them was 

(10) competitors registered in the Qalyubia region for “first class” 

athletics from (Bahtim Sports Club - Obour City Youth Center - Shibin 

El-Qanater Youth Center - El-Qanater El-Khairiya Sports Club), and the 

most important results indicated: 

 

 بنهاجامعة  –ضمار بكلية التربية الرياضية ستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمأ 
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1- Improving specific physical variables had a positive impact on the 

digital level of 1500 meter running race competitors (under research). 

2- Hiit Cardio training has a positive effect on the level of specific 

physical variables and the digital level of a 1500 meter running runner 

(under research). 

3- Tests and measurements of special physical variables help greatly in 

directing the training program for the 1500 meter running race (under 

investigation). 

  :ومشكلتهمقدمة البحث 

 يتللييصس  ييت ش  ييه  لييع  احيي   يي  الألةلييص التتلتييص أ  الرميي  الحييتل  ل ييهد تيي  ر ع ا ل يلييص 
 ع يي     لييم ال يييع    يي  ال يييتو ال هتريي   لريي   يييع   الايييت  ال هتريي   الع يي   الهتليي   يي  
الأ قيتح الرلتيييلص  ي   يييتبرت  ال ييدا   ال ريي ت  ايي  دلييي  ي ي  ايي ا العريدح  الع يي   اليي هم  يي  

ال يييع لت  الرتللييص  يي  الب يي ش  الرتل لييص  الييد  ا  الأ لل ةلييص  ل عيييتبر  ييا ا ا  اييت  رميي سالايي ا 
 ال عيتبري .يعرح لات  د  العردح  الع    الهتل   اش عةتع الي هم     يع   أداء 

ا  ااته  يه دا  ي  لع  ةي ر    الرم   ( م:2016" زكي محمد حسن " )حيث ل ي   
 يييع   الرييد ا  الةدالييص ل  عيييتبري  ب برتداييت ال اع ةييص  يي  ريي ء الأييي  الر  لييص الحييتل  لعحيييي  

  (13: 11الي ل ص.  
إ  العا ييلا المييحلح لةييي ا    ( م:2010" الاتحاااد الاادولي بلعاااا  القااوى " )  ييت ييي    

العد هب ال هتر      يتبرت  الرتب الر   ل    لع أت ه الييتة  ي   ع ي ه   عحييي  الريد ا  
 (8: 2الةدالص الاتمص  ال يع ا ال ق   ل  عيتبري .  

عرعةييي   ييي  أ تييي   أ   ييييتبرت  الريييتب الرييي    ( م:2009"عباااد الااارحمن زاهااار" ) هييي   
تء الريتلح  هي   هتريع عات ييلع  ا   يتبم ايت   لهيت أا ليص  ةيي ر ةيي  ال يتبرت  ااع يت ا  ي  ااحي

 ( 1:12الأا      ع  ه  الرد ا  الةدالص ل عيتبريهت.   ال يتبرت  ال هترلص اع ف 

"   " عثمااان رتعاات "    ( م1997" ) بسطويسااي " بسطويسااي احمااد  يي    ييي     يي    
أ   يت ل يي   ( م :1991الفاايز " ).باليساتيروز    جوزياة مانيااو     اري  يي      محمود تتحاي

 يي  الايي اح  الةدالييص  ال  لةلييص ايي  الييعح ح  اليييل  ر ي يي  اليهييت ه  الييد  ا   عيي  1500 يييبت 
 العاةييي    الرييد ر الاتبرييص  يي  الريي ر  العح يي  الهيي ال   ال ايي ال   ريي  ييي  الع يييف الةيييي ل ي  

يع   ال ق   ل يبت  ي   د يص ايداد ال عيتةق ةيدالت  هع قف ال ال ا ليةق الأداء الةا  ل يبت  
 اليي يص د  ا  للييلت حييث ي ريب العح ي   س  هت هت  لرعة  اشييداد الةيدا   ي  اايح ع يه ال   ايت  

 ( 423: 7  (144-147 :3 . ع  1500ال ق   ليبت   الةا       عحي  ال يع   
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"  Dan Lewindon & David Joyce "جوسااي و ديفااد"دان ليوناادون   يي   هيي ا  يي   
ال لليي  الأ و لع قليع الريد ا  الةداليص الأ و   عريد اليدايح  الأيتليب العد هةليص الحديتيصا     :( م2014)

 .     تح ال يع   ال ق  ل  عيتةق الأداء الةدا   ؤت  بم  ر ي ةلص ي  ي ال ا العرب  ه     ع اي 

 30-11:29)   

لعحريييق اقميي  ايييعةتدر  يي  ةيي ا   العييد هب  ( م:2017" مسااعد علااي محمااود " ) هيي     
ال هتر  ييب ا  ع ا  العد هبت       امتل  الأداء الةا  ل  يتبرص  ي  حييث  ةلريص الأداء 

  (41: 23 الرر   الرت  ص  ال يت ا  الح  لص  الرد ا  الةدالص ال  اد عا يعهت.  
" محماد توتيا     ( م2009) Weineeck j. &Haas H" وهاي " وينيا   ي    هعةيق  ي    

ي يي  ا  العح يي  الهيي ال  لرعةيي  الرتيييدر الأيتيييلص ل عح يي  ال ايي ال  حيييث ااييع ( م: 2000الااويلي" )
 هيب ا  ع    العد هبت  الع  عهدف ال  عحيي  العح ي   عا ييص   ا    الأداءسليتاح    ا تلع  ع ه  

إلرتع  عغي          عات ي   اةع ت هص   ت ليتاح    اشحعةتظ ب  ر   يع لت  الأداء لةعي ه   ه يص 
  (117: 18(  55-56: 42  ال عيتبري . لحة  

 عرعةي  عيد هبت  الهيي   يت دي  ا  م:Craig Ballantyne (2017 ) " كرا  باالنتيني" هي    
High Intensity Interval Training Cardio (HIIT Cardio) حيد  أاي اع العيد هب الةعي ا أ

ال تييييي ر  رت اييييص ةعييييد هبت  ال ييييت دي   ا  ال ييييدر  بة الييييدهيييييتل  ال ييييدر  ايييي ا الأييييي  ب العييييد هة  ل عييييت  
 الرر لص  العح ي   تلر رل  عيتبري  ي   عحيي   ةتءر الر ب  الرد ا  الةدالص ليتيد حيث    سال ع ي ص

عد هبت  اله اللص  ااةرص   ع ي ص ال تت يص  ي  بتل  تي ر  رت اصس لأاهت عر     الد   الي يص اشاعرتللص
 (74:29-77 .  ق  أقم 

 يي   (Hiit Cardioعييد هبت  اييي   ييت دي   : أ  ( م2017جمااا  صاابري تاار " ) ل ييي    
الأيييييتليب العد هةلييييص الحديتييييص الريييي   هص لعحيييييي  الرييييد ا  الةدالييييص  ال يييييع   ال ق يييي  ل عيييييتبر  

  (477: 6ال يت ت  ال ع ي ص    الرتب الر  .  

 Craigرا  بااالانتي " كاا"   ( م2021) Parker, Paul " " باااركر بااو  يي   هعةييق  يي      
Ballantyne (2017:م )    عرعةيي  عييد هبت  اييي   ييت ديHiit Cardio )يي  الأيييتليب العد هةلييص  

عع يي  بيتلعا ع  ييدح الييي  ي ي   عيي ر   العي لعيد هب ال عييتبري  ااع      الآ اص الأاي ر   ص الع حديتال
 يي   أ ري ر ي  اعييتل  ع هيي   الةداليص  اتمييص العح ي سي يي  عحييي  الرييد ا    احيدر  ي  أدالهييت  عر ي 

  (75: 4 ( 91:40  ال ع ي ص.عد هبت  ال ت دي   ا  ال در 
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 June Kahn, Lawrence Biscontini "جون كاان وباورن  بيساكونتي"  ت ل ي       
ال يييعاد ص العد هةلييص الأيييتليب  أ ريي (  يي  Hiit Cardioا  عييد هبت  اييي   ييت دي    ( م:2006)

 (85: 34  .الد  ا العاةي   الي يص لعحيي  العح  
 (  يي Hiit Cardioايي   ييت دي   عيد هبت  يعريح  ي  اي و الريي ا الييتةق  يد  أا لييص  
  يي  ايي و اةيي ر البتحييثس   عتبرعييع ل ب يي ش  ييي ء  ل  عيييتبري سالاتمييص  الرييد ا  الةدالييصع يي ه  

الاييت ا  ال ق ليص ال ييي ص  ي  ييبت  ي ي   ييع   الي ه  هيص  بريا الب ي ش  الرتل ليص   عتبريص 
يةيي    ال ييب ص الد للييص ل  ر   ييت     يييد اااةييتا  ةييي   يي  ال يييع   ال ق يي   ييي ا  عيي   1500

  (.1ال م ا  رت اص بتل قح الرتل   يد و  قح  

 ( 1جدو  )
 متر  1500تي سباق  الفارق الزمني بين المستوي الرقمي المصري والعالمي 

 الفارق الزمني  الرقم الجنسية  العداء  الرقم
 ث  12.16    3.26,00 ال غ ب ا تح ال   ج  العالمي
    3.38,16  م  ح تدر  ح د  ح د  المصري 

  يي  ايي و اليييد و اليييتةق ا حييق ا  الةييت   ةييي  اليي قح ال ميي ا   اليي قح الرييتل    ةييي   
  يت دييت البتحيث إلي  العة يي  بر يق  ي  الأييبتب العي  قيد ل ي   , ( ث 12.16 الي   لمي  إلي   

 عييي   1500لييييبت  ال ييييع   ال ق ييي  الريييد ا  الةداليييص الاتميييص   لهيييت الأتييي  اليييييتة   ييي  عحييييي  
( ي ي  عحييي  بريا الريد ا  الةداليص Hiit Cardioعيد هبت  ايي   يت دي    اييعاداح  اهت , ي ا 

,  ب ييي ع البتحييث اليي    أ تدل لييص البحييث  عيي  ييي ا  1500الاتمييص  ال يييع ا ال ق يي  ل عيييتبر  
عةي   باه ال ر  ص ال م ا الر     الع ا ل يلت  ال ب ص الر  لص ل  ر   ت  الر  لص  الع ا ل يلص   

عيد هبت  ايي  الأياةلص( ال  اييعاداح  – الر بلص  ال  يرلصل بتحث يدح ع    الد ايت   البح ث 
,   ي له إلرييتء الري ء ل  ييد بي  ي ي  أا لييع  عي  ييي ا  1500ل عيييتبر  ( Hiit Cardio يت دي   
, حييث اايع قيد عةيي    عي  يي ا  1500( ل عييتبر  Hiit Cardioعد هبت  ايي   يت دي    ايعاداح

ل بتحييث  يي  ايي و الد ايييص اشيييع  يلص العيي  قييتح ةهييت البتحييث ي يي   ي  يييع  يي   ييد ب  الرييتب 
( Hiit ةيييد   عيييد هبت  الهيييي  الغتلةليييص الر  ييي   د اليييص  العييي  أيييية   اعتليهيييت يييي  ييييدح, الرييي   

ي ييي  عحييييي  بريييا الريييد ا  الةداليييص   ع تي ايييت ييي  اةييي  العيييد هب ( Cardio ةعيييد هبت  ال يييت دي  
,   ييي  تيييح ييييدح اد ايهيييت  ييي  ال حيييدا   عييي  يييي ا  1500الاتميييص  ال ييييع ا ال ق ييي  ل عييييتبر  

 قيد  ي ا  ع   1500يبت  ال ق        ال عيتةق   العد هةلص اش   ال ا يؤت  بتلي ب ي    يع  
    ر ء  له أ    عحديد     ص البحث ب اهت  حت لص ي  لص شيعاداح أيي  ب عيد هة  البحث(,  

 1500حديث قد ليتيد ال د بي  ي ي   هيتدر  ريدش  اش عريتء بتل ييع   ال ق ي  ل عييتبر  ييبت  
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 Hiitي يي  عييد هبت  اييي   ييت دي    ح ييي ا ,   لييه ييي    هييق عميي لح ة اييت   عييد هة  ل ييع  
Cardio  ح ي ا  1500( ل عيتبر  يبت.  

  Aim of Research هدف البحث:

متاار جااري قيااد البحااث ماان خاا   اسااتخدام  1500تحسااين المسااتوى الرقمااي لمتسااابقي 
  ( ودراسة تأثيرها علي:Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو )

 ح ي ا ل رياع قيد البحث.1500 ال ق   ل عيتبر ال يع      الرد ا  الةدالص الاتمص -1
ح ييي ا ل رياييع  1500 ايييب العغييي   يي  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   ال ق يي  ل عيييتبر  -2

 قيد البحث. 
  تروض البحث:

 لتوجياه العماال إلى إجراءات البحث وسعياً لتحقي  أهداته تقد اتترض الباحث ما يلي:
إحميتللت ةيي   ع ييا الرلتييي  الرة ي   البريدا  ي  الريد ا  الةداليص الاتميص ع ييد  ي    داليع  -1

ح ييي ا ل رياييع قيييد البحييث لمييتلح الرلييت  البرييدا  1500يييبت   ال ق يي  ل عيييتبر     ال يييع  
  (.Hiit Cardioاعييص ايعاداح عد هبت  اي   ت دي   

ح ييي ا  1500 ال ق يي  ل عيييتبر ع يييد ايييب عغييي   يي  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع ا   -2
 Hiitل ريايييص قييييد البحيييث لميييتلح الرليييت  البريييدا اعيييييص اييييعاداح عيييد هبت  ايييي   يييت دي   

Cardio.)  
  المصطلحات المستخدمة تي البحث:

 :( Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو ) ➢

 High Intensityبتاهييت ااعمييت  لييييييييي : ( م2022" نهااا الساايد دروياا  " )عر  هييت  
Interval Training Cardio (HIIT Cardio)   ا  ع  هات  يتللص ال تت ص ععا  هت  ع ا   احص 

 (351:24  .قمي ر  عر   الر   اله ال   ال ا ال 

 القدرات البدنية الخاصة:  ➢

الريد ا   بتاهيت ع يه :( م2012) Michael a. Clark et al " واخارون  " ميشل ك ر لر  هيت  
 الا يييتل ال هترييي  ال اعيييت   لهيييت عييي تي  قييي     بت ييي  ي ييي   ييييع   الأداء ال هيييت    يع  ةهيييتالعييي  

 ( 138:38.  ل  عيتبري 
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 دراسات المرجعية:ال

 العربية:  المرجعيةالدراسات  

 :(9) ( م2022حماادي الساايد عبااد الحميااد   حامااد عبااد الاار ف حامااد:" )   يي   أييي    يي    -1
 ا عييداء قاييتع  Hiit Cardioد اييص برايي ا    عي تي  عييد هبت  ال يت دي  ال عر رييص يتلليص ال تت ييص 

العيياة  ي يي  برييا ال عغييي ا  الةيييي ل يلص   ةييتءر ال ا  ييت  الحي لييص  د يييص ع  ييي  ا  يي   
 ع  ي      قد ايعادح البتحتيت    5000(  ال يع   ال ق   ل عيتبر   EPO   ال هت  بي عي 

لعي هة  ةاحد  العم ل ت  العي هةلص  ا  العم لح العي هة  ل ي  يص عي هةلص , عيح ال اه  ا
ااعلت  يياص البحث بتل  هرص الر دلص     عيتبر        بتب د ليتل اليدييدر العيتبم ل ا ريص 

(  عييييتبري ,  ييييتء  أايييح اعيييتل  البحيييث 6الدقه ليييص لألريييتب الرييي  س  ب يييد قييي اح ييايييص البحيييث  
 ا عيداء قايتع العياة   Hiit Cardioهبت  ال يت دي  ال عر ريص يتلليص ال تت يص  ؤ در ي   ا  عد  

ييييتاح  ييي  عحيييي  عح ييي  اليييي يص  العح ييي  اليييد  ا العاةيييي س  ال عغيييي ا  الةييييي ل يلص  قييييد 
  البحث(.

عيي تي  ايييعاداح ع  هاييت  د ايييص برايي ا     (:24) ( م2022" )نهااا الساايد دروياا       أييي   -2
( ي ي  بريا ياتمي  ال لتقيص الةداليص   ييع   المي  د Hiit Cardioعيد هبت  ايي   يت دي   

بتلعميييي لح  ال يييياه  العي هةيييي  صالبتحتيييي      قييييد ايييييعاد الاةييييي  لييييد  الا هيييييت  الرييييت    
 ييييي  ( 12ق ا هيييييت   اييييييع  يلص(,  أاييييي   20عي هةليييييص ق ا هيييييت    احيييييدر صييييييالعي هةييييي  ل ي   

س   تايي  اايح الاعيتل   يي د  يي    ةيت ريص ال قيت هقالا هييت  الريت    ةا يتح الرريي د ال ؤقعيص 
 – العح ييي  الهييي ال داليييص إحميييتللتئ ةيييي   ع يييي ت  الرلتييييت  الرة ليييص  البردليييص  ييي  قلتييييت   

ل  ي  ييص  ( لميتلح الرليت  البريداالعح   الرري   الريتح –  ق ر ير   ال ي ي   –  ال  تقص
 . العي هةلص

 ابجنبية: ةالدراسات المرجعي 

 (:41( م )2020) Timothy Tin, & othersتيماوثي تان واخارون "  "ي    ي   ي  أ -1
عيي تي  ع  هاييت  ال ييت دي  عتل يي  ي يي  ال لتقييص الر ةلييص العاةيييلص   ؤ يي ا  الييد  ر  د ايييص برايي ا   

ي يي  يياييص ة ييد  قييد ايييعادح البييتحت   ال يياه  العي هةيي   س   الد  لييص  ا يي اا الع تييي  الغيي ال 
 قييد ع ميي  البييتحت   اليي  ااييح الاعييتل  اشعلييص  تي لييص ة اييت   ال ييت دي  عتل يي   (س31حي هييت  

قمييي  ال ييد  ي يي  عحيييي  ال لتقييص الر ةلييص العاةيييلص   ؤ يي ا  الييد  ر الد  لييص  ا يي اا الع تييي  
 . الغ ال 

Munthana Wadthaisong& others (2019 )واخارون "  مونثاناا "ي    ي   ي  أ -2
اش يليييص الد  ليييص  الحيييد ي ييي  ( Hiit  العيييد هب ييييتل  ال تت يييص أتييي  د اييييص براييي ا    (:39م )
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بتيييعاداح العميي لح  قييد ايييعادح البييتحت   ال يياه  العي هةيي    سالأقميي  شيييعه ه اش ييييي  
 ( 11  (س22 ي  يعي  عي هةلص  رتب ص ب ي تل   ي   العي هة     الرلت  الرة    البردا 

العيد هب ييتل   قد ع م  البيتحت   الي  اايح الاعيتل  اشعليص  تي ليص   رتب صس(  11عي هةلص    
  .اش يلص الد  لص  الحد الأقم  شيعه ه اش ييي ي   عحيي  (  Hiitال تت ص  

  Research proceduresجراءات البحث:  إ

 Research Methodمنهج البحث: 

البردا( ل ي  يص عي هةليص  احيدر  -ايعادح البتحث ال اه  العي هة     الرلتيي   الرة    
 ا  ائ ل  ل عع ل ةلرص  أاداف البحث.

  Research community مجتمع البحث:
 ال ييي ي  بتشعحيتد ال مي ا لألريتب  الد يص اش ل     ي ا  ع   1500يبت   عيتبر    

  ح. 2024/  2023الر ا   يح 

  Research Sampleعينه البحث:
 يي  ال ييييي ي   عيييتبري  ( 10ييييدداح    البييتلدعييح ااعلييت  يياييع البحيييث بتل  هرييص الر دلييص  

 ايييتدا ةهعيييلح ال هترييي  ي    ييي   يييبتب  ديايييص  ييي   د ييييع أ لييي  ب ا ريييع الر ي بليييص لألريييتب الرييي ا   
  -:إلىوتم تقسيمهم  اتدا الرات   الاي هص ال هتر ( -      بتب  ةي  الرات    -الرة  

  . رياص عي هةلص  أيتيلص( عيتبري  ( 7) -أ

 لي اء الد ايت  اشيع  يلص ي يهح.  عيتةق ( 3) -  

 ( 2جدو  )
 توصيف عينة البحث 

 عينة البحث الكلية  عينة البحث ابساسية  عينة البحث الاستط عية 
 النسبة%  العدد  النسبة%  العدد  النسبة%  العدد 
3 30 % 7 70 % 10 100 % 

ةايييبص  عيييتبري  ( 10( أ  اي ييتل  يياييص البحييث ال  لييص يييدد  2يعرييح  يي  اليييد و  قييح   
 يي  يياييص البحييث  %30يياييص ايييع  يلص ة اقييم  عيييتةق ( 3س  قييد عييح عريييل هح إليي  يييدد  100%

     يياص البحث ال  لص. %70يياص الأيتيلص ة اقم  عيتبري  ( 7ال  لصس  يدد  
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  تجان  العينة:
ل ع  يييد  يييي   قيييي ع  عيييييتبر  يياييييص البحييييث عحييي  ال احايييي  اشيعييييدال  قييييتح البتحييييث ةيييياي اء  

العيتا  ل عيتبر  يياص البحث الي تللص   له قة  قلت ص ةع ةيق الة ات   العد هة     ال عغيي ا  
 الريييد ا  الةداليييص الاتميييصالر ييي  العيييد هة (  بريييا  –الييي     –الر ييي  ال  اييي   – ال ييي و العتلليييص 
   قيد البحث(. ع  ي ا  1500يبت  ل عيتبر    ال ق    ال يع  

 ( 3جدول )

  العمر التدريبي( –العمر الزمني  –الوزن  –)الطول  التوصيف الإحصائي لعينة البحث الإجمالية في

 10ن= 

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  قياس 

 0.13 - 180.50 2.17 180.40 السنتيمتر  الطول 

 0.87 24,00 2,40 24.70 سنة العمر الزمني

 0.34 72.44 3,15 72.80 الكيلو جرام  الوزن 

 1.63 - 5,15 0,44 4,91 سنة العمر التدريبي 

(، وجميعها 0.87:  1.63  -( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )3يتضح من الجدول رقم ) 

± بين  ما  متغيرات 3تقع  في  الاعتدالي  المنحني  تحت  وقعوا  قد  البحث  عينة  جميع  أن  على  يدل  مما   ،

  العمر التدريبي( مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث. –الوزن   –العمر الزمني  –)الطول 

  (4جدول )

   )قيد البحث(  اختبارات القدرات البدنية الخاصةالتوصيف الإحصائي لعينة البحث في 
 10ن=  

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  اختبار 
 1.00 3.56 0.57 3.75 الثانية  متر من البدء المنطلق  30عدو 

 0.66 - 5.02 0,18 4.98 ( 9 –  3 – 6 – 3 – 9الرشاقة )
 0.44 - 53.62 0.87 53.49 متر 50×  7العدو 

 1.31 - 2.65 0,16 2.58 المتر الوثب العريض من الثبات 
 Cooper 2573.20 10,75 2572.50  0,19كوبر 

 0.17 - 9,00 1,72 8.90 السنتيمتر   ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف
   0,00 2,50 1,08 2.50 العدد   نط الحبل 

 Burpee (Squat Thrust) 50,40 1,71 50,00 0,70 الانبطاح المائل من الوقوف 
 

 التحمل 

 الهوائي 

yo-yo 

 

 0.44 - 1714,00 33,37 1709.00 المتر المسافة 
 0,63 14.27 0,33 14.34 الدقيقة    التوقيت

 1,02 17.80 0,47  17.96 الدرجة  المستوى
 0.51 - 16.71 0.29 16.66 س / كم متر السرعة / كيلو 

(، وجميعها 1.02:  1.31-( أن قيم معاملات الالتواء تنحصر ما بين )4يتضح من الجدول رقم ) 

± بين  ما  اختبارات  3تقع  في  الاعتدالي  المنحني  تحت  وقعوا  قد  البحث  عينة  جميع  أن  على  يدل  مما   ،

   )القدرات البدنية الخاصة( مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث.
 ( 5جدول )

 لمتسابقي التوصيف الإحصائي لعينة البحث في قياس المستوى الرقمي  

 )قيد البحث( متر جري 1500 

 10ن=  

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  قياس 
 1.20 - 4.38 0.19 4.41 الدقيقة  جريمتر  1500زمن سباق  
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عرييم  ييت ةييي  ايي  قل ييص (س   1.20-( أ  قل ييص  رت يي  اشلعيي اء  5يعرييح  يي  اليييد و  قييح   
  ييي  س   يييت ييييدو ي ييي  أ  ي ليييم أ ييي اد الريايييص قيييد  قرييي ا عحييي  ال احاييي  اشيعيييدال   ييي  قليييت  ±3

ي لييم  قيييد البحييث(س   ييت يييدو ي يي  عيييتا   ييي ا  عيي   1500يييبت  ل عيييتبر  ال يييع   ال ق يي  
  أ  اد يياص البحث.

 أدوات جمع البيانات: 
ال ييييتيدر  ييي  عاةيييي  الد اييييص الأيتييييلص الةلتايييت    اييييعادح البتحيييث أد ا   عريييددر   عا ييييص لي يييم 

 ب ت يعاتيب  م  ةلرص البحث  الةلتات  ال  اد الحم و ي يهت.ل بحث 

 استمارات تسجيل البيانات:

ةعم لح ايع ت ا  عييي  الرلتيت  الاتمص بتلبحثس بحيث يع ا   ةهت الدقص  يي يص   الباحثقتح   
 العييي   ا : 

 (.1الر   العد هة (    ق   –ال     -ال  و -  ا   الر   الايع ت ر عييي   •
 ( 2(    ق  الرد ا  الةدالص الاتمص  ااعبت ا  ايع ت ر عة هد اعتل  قلتيت   •
 ( 3 قيد البحث(    ق    ع  ي ا  1500ل عيتبر  قلت  ال يع   ال ق     •

 ال  ايم  البح ث  الد ايت  ال  عب ص بتلبحث  ال يح ال  ير (:

" أكاديمياااااة البحاااااث العلماااااي     "بشااااابكة المعلوماااااات الدولياااااةقييييتح البتحييييث بتشيييييعرتاص  
ل حمي و ي ي  أحيدث ال  اييم  " والتكنولوجيا "الشابكة القومياة للمعلوماات العلمياة والتكنولوجياة

ةيييد  هت   ا ييي ا  اشعحيييتد اليييد ل  الر بليييص  الأياةليييص ال  يرليييصس  اشييييعرتاص ال  يرليييص  الد اييييت  
  الر          العا لص الق ل   بتلرتا ر   ال عر رص ب  ر ع البحث.لألرتب 

  الأد ا   الأيه ر ال يعاد ص    البحث:
   ا و اش  ع ي   الرديد    ال  ايم  الد اييت  الييتبرص ع مي  البتحيث إلي  الأيهي ر 

   تشع : الأد ا  الع  عيهح    إع تح إي اءا  البحث  عحرق الهدف  اع  ا  

  ابدوات المستخدمة:
 يي  التتالييص( #  0.01# يييتيص الرييتف   #  ريي ت  # حيي اي  Agility ladderييي ح ال  ييتقص # 

# مييياتديق#  ييي ه#   اعيييب #  اريييدر#  وتحبيييا#   ايييي  #  ييي ها قلت  بتليييياعل ع (  أق يييتع #
SUB BT ZR4040S#. 
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 ابجهزة المستخدمة:
 (4لرلت  ال  و.    ق  قح   Rasta meter Deviceيهت   يعت يع   •
 ( 5لرلت      الييح.    ق  قح   Medical Scale  ي ا   ة  لرلت  •

 :متر جري  1500 بسباق القدرات البدنية الخاصة
 ي  اي و ال ييح ال  يري   ع  ي ا  1500عح عحديد ااح الرد ا  الةدالص الاتمص بيبت  

  الر بلص  الأياةلص   تا  اعييعع  تشع :ال  يرلص ل   ايم  الد ايت  
 ( 6جدول رقم ) 

 متر جري 1500المسح المرجعي للقدرات البدنية الخاصة بسباق  
 

 القدرات البدنية 

 اسم المؤلف 

السرعة  

 الانتقالية 
 التوافق 

القوة  

المميزة  

 بالسرعة 

تحمل  

 السرعة 
 الرشاقة  المرونة 

التحمل  

العضلي  

 العام 

التحمل  

 الهوائي 

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 3( م )1997بسطويسى أحمد بسطويسي )

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 15( م )1992عويس على الجبالى )

 √ √ √ √ √ √ √ √ (22( م )1990محمد عبد الغني عثمان )

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 13( م )2019عبد الحمبد زاهر ) عبد الرحمن

 √ √ √ √ √ √ √ √ ( 5)  ( م2021بن قناب الحاج، بن سي قدور حبيب )

أثير محمد صبري، سفاري سفيان التركي عمر مزهر 

 ( 1( م )2024مالك )

√ √ √ √ √ √ √ √ 

J,M.Ballestros and J.Alvarez (1997) (33) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Lisa J. Amstutz (2014) (36) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Ken Doherty, John N Kernan (2012) (35) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Mark Guthrie (2003) (37) √ √ √ √ √ √ √ √ 

Gerry Carr (1999) (31) √ √ √ √ √ √ √ √ 

 11 11 11 11 11 11 11 11 أجمالي الآراء 

 11 11 11 11 11 11 11 11 مجموع الآراء المتفقة 

 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 %  100 النسبة المئوية 
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   (7جدول )

   (6مرفق رقم )متر جري  1500اختبارات القدرات البدنية الخاصة بسباق 
 الغرض من القياس  الرمز وحدة القياس  اختبار 

 الانتقالية  السرعة ث الثانية  متر من البدء المنطلق  30عدو 

 الرشاقة  ( 9 –  3 – 6 – 3 – 9الرشاقة )

 تحمل السرعة  متر 50×  7العدو 

 القوة المميزة بالسرعة  م المتر الوثب العريض من الثبات 

 الهوائي التحمل Cooperكوبر 

 المرونة  سم السنتيمتر   ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف

 التوافق  تك  العدد  نط الحبل 
 التحمل العضلي العام للجسم  Burpee (Squat Thrust) الانبطاح المائل من الوقوف 

 

yo-yo 

 

 م المتر المسافة 

 الهوائيالتحمل 
 ق الدقيقة    التوقيت

 د الدرجة  المستوى
 س / كم السرعة / كيلو متر 

  الاستط عية: ةالدراس
ايع  يلصس   له ش ع تف  صد اي( 2يدد  ا  ائ ل ةلرص ا ه الد ايص قتح البتحث ةاي اء   

  ت ل       ارتل ررف ل    ي يهت أ  ع  يهت قة  الةدء    عاةي  الد ايص الأيتيلص ل بحث. 

  اش ل : الد ايص اشيع  يلص
اشيع  يلص    الد ايص  ةاي اء  البتحث  الةع ر     الأ ل   قتح  ال  ا ق    الا ل ا و 

  ( ح.13/8/2023ال  ا ق   اشحد ( ح  حع  8/2023/ 10 

 :الاولى  عينة الدراسة الاستط عية
ق ا هت   يياص  ي    اش ل   اشيع  يلص  الد ايص  اي اء  اة   يع م  3عح  (  عيتةق    

 البحث  ات ج الرياص الأيتيلص

 : الاولى الاستط عيةالهدف من الدراسة 

ي  ص  م حلع   • الر   العحرق     الرتب  ع ةيق     ر ت    الأيه ر  الأد ا   ا   تالص 
 الد ايص   رتليع ال ر قت  ا   يد . 

 عحديد ال    ال ا عيعغ قع اشاعبت ا   الرلتيت   قيد البحث(. •
 عي بص ا ت ج     حدا  الة ات  .  •
 عحديد ديات ل لص الح   ا و أيتةلم الة ات   العد هة  ال رع ح.  •

 :الاولى  نتائج الدراسة الاستط عية
البحث   عح  ▪ ال يعاد ص     الأد ا   الأيه ر  ال  يب  ع ةيق   الع  د    م حلص   ا   تالص 

 الد ايص.
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 عحديد ال    ال ا عيعغ قع العد هبت   اشاعبت ا   الرلتيت  قيد البحث. ▪
 Hiitعد هبت  اي   ت دي   العحرق     دا  اتيبص  در اشح تو  الع  ا ا    ع ا  ال احص   ▪

Cardio). 
 ال  ا رص ي   اي اء الرلتيت   عاةي  عي بص البحث اشيتيلص.  لأا  إيداد اشي اءا  الدا هص  ▪

  الدراسة الاستط عية الثانية:

 ( ح.15/8/2023ال  ا ق   ي ح الت تتءقتح البتحث ةاي اء الد ايص اشيع  يلص   

 عينة الدراسة الاستط عية الثانية:
الد ايص   اي اء  ق ا هت  عح  يياص  ي    اش ل   اة   يع م  3اشيع  يلص  (  عيتةق    

 البحث  ات ج الرياص الأيتيلص

 الهدف من الدراسة الاستط عية:
ع ةيق   • الأيه ر  الأد ا   ا   تالص  ي  ص  م حلع   (   رتليع yo-yoااعبت  العحرق    

 ال ر قت  ا   يد .  
  قيد البحث(.( yo-yoااعبت   يعغ قع لعحديد ال    ال ا  •

 نتائج الدراسة الاستط عية: 
   ا   تالص (  yo-yo ااعبت عح الع  د    م حلص الأد ا   الأيه ر  ال  يب ال يعاد ص      ▪

 . اي اء اشاعبت 
 قيد البحث. ( yo-yoااعبت   يعغ قع لعحديد ال    ال ا  ▪

 إيداد اشي اءا  الدا هص لأا  ال  ا رص ي   اي اء الرلتيت   عاةي  عي بص البحث اشيتيلص.  ▪

   القياسات القبلية:

حم  البتحث ي     ا رت   عتةلص    الأيتيلصسقلتيت  البحث  العي بص    ب ي اءقة  الرلتح   
البحث   يعاي ر   يياص  الأيتيلص    لأي اء    الد ايص  الرلت     ي يهحسالرلتيت   ع ةيق  أي اء   عح 

ال   (   ييييي  لرلتيت   ال  و  العي هةلص  البحث  لرياص  البحث( الاتمص    الةدالص   الرد ا  الرة     قيد 
ااعبت     حس(  20/8/2023ال  ا ق    اشحد ي ح   قلت   ال  ا ق (  yo-yo اي اء  اشتاي   ي ح 

 قيد البحث(  ي ا  ع   1500يبت  ل عيتبر  ال يع   ال ق   قلت    اي اء( حس 8/2023/ 21 
  ( ح.23/8/2023ال  ا ق   اش برتءي ح 
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   البرنامج التدريبي: 

  ماهية البرنامج التدريبي: 
  ييت ش  ييه  لييع ا  الة اييت   العييد هة   يي  ال يييتل  الأيتيييلص العيي  يعبرهييت البتحييث لعحريييق اييدف  
بحتيعس  قيد  اييي  البتحيث الأييي  الر  ليص   بييتدا  ا  هيت  العيد هب ال هتريي   ي  ايي و اش ي ع ي يي   

 Hiitدي    عيد هبت  ايي   يت  ييدد  ةيي   ي  ال  اييم  الد اييت  ال  يرليص الر بليص  اشياةليص العي  عات لي   
Cardio )    لعحديييد  حع لييت    ييدر عاةييي  الة اييت   العييد هة س  ريي  ييي     ييي ا  عيي     1500يييبت    عييد هب

 .عم لح  ع  ي  الأح تو العد هةلص الاتمص بتلة ات   العد هة  ال رع ح 

 (Hiit Cardioلتادريبات هيات كاارديو )ابس  التاي وعاع عليهاا البرناامج التادريبي المقتار  
 )تقنين البرنامج التدريبي(:

 وتقاً لما يلي:( Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو )تم تقنين البرنامج التدريبي لتدريبات 
 الة ات   العد هة  ال رع حعد هبت  عحديد الهدف     ▪
  ة ات   العد هة  ال رع ح.ل الأيتةلم  ال حدا  العد هةلصعحديد يدد  ▪
 . الرياص قيد البحث  ااعلت  ا ع الح تء ال اتيب ل  حدر العد هةلص ▪
برلت  ال يع ا بتلايبص   ▪ العد هة  برد    قلت  ةيا    له  ل رد ا  العد ج     هتدر الح   

الاتمص ال يع     عيتبر        عيتةقل      الةدالص  عردح  ي     اح   ل  ق ف         الرياص 
  در اليديدر ل تي  العد هب    يهص أا  .اليهصس  عحديد 

 Hiitاي   ت دي   عد هبت     - ي ا  ع     1500ليبت   الي ء الةا     الع  هم الاية  لعد هبت   ▪
Cardio )- .  عريلح الأ  اص ي   ال حع   ل ة ات 

 وشدة الحمل التدريبي:تحديد تترة تطبي  البرنامج  

إلي  أ  الةعي ر ال  اليص  ( م2012) Michael a. Clark et al" ميشال كا ر  "  يي   
( أييييتةلم عد هةليييع  عييي ر  ت ليييص لعحييييي   ع ييي ه  الريييد ا  الةداليييص الاتميييص 10:8العييي  ععييي ا ح  ييي   

 ( 154: 38 اشيعيتبت  ال  لةلص  ال يع لت  ال ق لص ل  عيتبري .  

ا  د يص الع تي  ل ح   الةدا  عرع د ي    در العد هب ( م:  2017"رسيان خربيط" )ي     
 ( 7: 10ع  ا  العد هب   تم  ال احص   ةلرص ال احص  ا ع العد هب.   يدد 

 June Kahn, Lawrence Biscontini جون كان وباورن  بيساكونتي" حيث ل يي 
-8 اي  ييدد  (Hiit Cardioعيد هبت  ايي   يت دي    لة ايت   إل  أ  الةع ر ال  اليص: ( م2006)
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 ييدر الح يي  عيي ا ح  ع سل  عيييتبري ع يي ه  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   الةايي  ل( أيييتةلم 10
  (12853: 34.  ( %100: 80العد هة      

 Hiitعد هبت  ايي   يت دي   إل  أ  الةع ر ال  الص ل :م( 2017جما  صبري تر " ) ه     
Cardio)      477: 6( دقلرص.  20-30داا  ال حدر العد هةلص الي  لص)  

)  ل ي              الهاشمي:"  قحطان  زين   حاتم   داخل  ) 2017عبير  م  ا     :(14( 
(  24(  حدا  عد هةلع    الأية ع ال احد بتي تل   3( أيتةلم عد هةلع ,  يدد  8الةع ر ال  الص  

عد هبت  اي   ت دي    لة ات    عد هةلص  ع ر   الص  ت لص  الع تي ا  Hiit Cardio حدر  ( ل ه   
   ( %.95: 70الييتةلص ل  عغي ا  الةدالصس  ع ا ح   در الح   العد هة      

السيد عبد                   ه  )  الحميد حمدي  الر ف حامد:"  ا    :( م2022حامد عبد 
(  حدا  عد هةلع    الأية ع ال احد  ع ر   الص  ت لص  5( أيتةلم عد هةلع ,  يدد  8الةع ر ال  الص  

اي   ت دي    عد هبت   ل  عغي ا   Hiit Cardioلة ات    الييتةلص  الع تي ا   ل ه    الةدالصس  ( 
   (477 : 9   ( %.80: 60 ع ا ح   در الح   العد هة      

    ا و الر ا اليتةق  ا  ع البتحث ي   الة ا   العد هةلص  الع  ع   عي بعهت      
( ,  8ا و ال يح ال  ير  ال ت   ل د ايت  ال  يرلص الر بلص  الأياةلص  ال  ايم الر  لص  قح  

 يد    (43,  (  41( ,  40( ,  39( ,  29( ,  28( ,  27( ,  26( ,   25( ,  17( ,  16 
اي   ت دي    عد هبت   لة ات    لع ةيق  ال  الص  الةع ر  ع ا ح   دعهت    Hiit Cardioأ    ,  )

(  100  -  60 حدا  عد هةلص ,  ع ا ح   در الح   العد هة         5  -  2أيتةلم بردد    10:8
 له ا    ل بتحث عحديد  در الة ات   ال رع ح لع     %,      ح ص اشيداد الات ,     ر ء  

البحث  ا    أاداف  لعحريق  ة اقم    8 ع ر  ت لص  يدد   3أيتةلم  لمبح  أية يلت  ب له   حدا  
 حدر عد هةلص ,      ح ص اشيداد الات  ,  يعاد ت  در الح   العد هة    24ال حدا  العد هةلص  
  ( %.100  - 80الع  ع ا ح      
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 ( تشكيل دورة حمل التدري  خ   تترة تنفيذ البرنامج 8جدو  رقم ) 

تدريبات هيت كارديو  متر جري  1500لسباق  الفنيمتوسط الشده المستخدمة تي البرنامج التدريبي )الإعداد يوعح  (1رقم ) شكل
(Hiit Cardio ) 

 

   الوحدة التدريبية:

 رئيسية وهي كالاتي:تكونت الوحدة التدريبية من ث ثة أجزاء  

  أ ا الإحماااااااء:
ي    الح تء  عد هبت   المغي ر    ا ع     الألرتب  ال ر ت    ي  يص  اعت ه     ح و  الي ا 
   :(   له ةهدف7ال تلص الرر لص    ق  قح   د هبت   ع

   م د يص ح ا ر الييح  العهيلص ل ح   العد هة   ال قتلص    المتبت .  •

 الجزء الرئيااااسي:   - 

 (8   ق  قح   .جري متر   1500سباق تدريبات الاعداد الفني ل •
 (9.    ق  قح  (Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو ) •
 الختاااااام:   -جا 

( ي   ع ت ه  ال  يحت   اشاع ا ا  الاتمص بتل  ايي   10ا ع    عد هبت  الاعيتح    ق  قح   
 الاةييف  اليد و العتل  ي رح الع  هم ال  ا  ل  حدر العد هةلص.  ال ي ي   الي ا 
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 (  9جدو  )

 التوزيع الزمني للوحدة التدريبية 

 الإجمالي  الختام  الجزء الرئيسي  الإحماء أجزاء الوحدة 

 دقيقه  75 ق  5 ق  55 ق  15 الزمن 

 تطبي  البرنامج التدريبي المقتر :  

الة ات      ع ةيق  ال رع ح    ق  قح   عح  ي ح  13العد هة   اةعداء     البحث  يياص  ي     )
( أيتةلم ة اقم  8( حس  18/10/2023ال  ا ق    اش برتء( ح حع   25/8/2023ال  ا ق    الي رص

ي   أ  اد يياص البحث الأيتيلص    (اش برتءس  اشحد س  الي رص(  حدا  عد هةلص    أية ع ألتح  3 
   س  اليد و العتل  ي رح ال حع   الرتح ل ة ات   العد هة  ال رع ح.( 11   ق  قح  

 ( 10جدو  )

 المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقتر    

 المرحلة  التوزيع الزمني  المتغياااااارات  م
  8 عدد ابسابيع 1

داد
لإع
ا

 
ص 
لخا
ا

 

  3 التدريبية تي ابسبوعالوحدات  2
   24 إجمالي الوحدات التدريبية  3
   75 إجمالي زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة  4
 225 بالدقيقة  إجمالي زمن التطبي  تي ابسبوع 5
 1800 بالدقيقة  الزمن الكلي لتطبي  البرنامج 6

   القيا  البعدي:
ي ح  قيد البحث(    الرد ا  الةدالصعح أي اء الرلت  البردا لرياص البحث العي هةلص لرلتيت    
ااعبت    حس(  2023/ 20/10ال  ا ق    الي رص قلت   ال  ا ق  yo-yo اي اء  اشحد  ي ح   )

حس  2023/ 10/ 22  البحث(    ي ا  ع     1500يبت   ل عيتبر   ال ق       ال يع   (  ي ح  قيد 
ال  يبس  ح(  10/2023/ 24ال  ا ق    الت تتء ع         ب ي م  الع   الأيه ر  الأد ا   ةاة  

  ال يتيدي .الرلتيت  الرة لص  ع حيد أ ت   الرلت   ال   ل  العر ل ت   باة  
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  المعالجة الإحصائية للبيانات:

عح   البحثس  قيد  ل  عغي ا   ال اع ةص  الرلتيت   اعتل   الةلتات   عييي   عي لم  إي اء برد 
الر ااي    بتيعاداح  الة  ا  الأاداف  الع  د    محص  لعحريق  ال اتيبص  الحمتللص  ال رتليت  
الحمتللصس    ا و الة ات   الحمتل  ل ح  ص الحمتللص ل ر  ح اشيع تيلص  ه    لع بتل     

 SPSS Statistics) (Version24  IBM    الحمتل الة ات    ا و  (س  قد  Excel(س    
    ع ت   اشاعبت ا  الحمتللص  تلعتل : 0.05البتحث  يع ا  را لص  عةا 

 ال يلا  3 اشاح اف ال رلت ا  2 ال ع يا الحيتة   1

 الايب ال ل لص ل ردو العغي  6 ااعبت   ل  ي   5 اشلع اء  4

 عرض ومناقشة النتائج وتفسيرها: 
  عرض النتائج:

 ( 11جدول )

   )قيد البحث( القدرات البدنية الخاصةفي  والبعديالقبلي  ينالقياسنتائج دلالة الفروق ونسب التغير بين 

 7ن =  

 ( 1.96الجدولية ) Zقيمه  *                                            Sig  <0.05(. p.valueدال إحصائيا عند )* 

(  ي د       ا  دشلص إحمتللص ةي  الرلتيي  الرة    البردا    11يعرح    اليد و  
الاتمصقلتيت    الةدالص  قلح    الرد ا   ي لم  أ   إ   البرداس  الرلت   لمتلح  البحث(   قيد 

 p.Value  ي لم قلح    0.05( ال حي بص أق      يع ا ال را لص Z    ال حي بص ا ة     قل ع
Z    الرة    البرداس 1.96اليد للص الرلتيي   العغي  ال ل لص ةي   ( ,   ت ي يد         ايبص 

,   تا   %42.06  حيث ة غ  نط الحبل       ااعبت حيث  تا  أي           ايب العغي      
 .  %  0.40  حيث ة غ   Cooperكوبر أق          ايب عغي     ااعبت    

 

 قياس
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط  

 الحسابي 

للقياس  

 البعدي 

 مجموع الرتب  متوسط الرتب 
إحصائي  

  zالاختبار 

من  

 ولكوكسون

 الاحتمال 

Sig 

.(p.value

) 

 نسبة التغير 

 الإشارات

 (- ) 

 الإشارات

) + ( 

 الإشارات

 (- ) 

 الإشارات

) + ( 

 متر من البدء المنطلق  30عدو 

 الثانية 

3.53 3.34 4.00 0.00 28.00 0.00 2.36 0.02 5,38 

 2,99 0,02 2,37 0,00 28,00 0,00 4,00 4.86 5.01 ( 9 – 3 – 6 – 3 –  9الرشاقة ) 

 0,37 0,02 2,36 0,00 28,00 0,00 4,00 53.27 53.47 متر  50×  7العدو  

 الوثب العريض من الثبات 
 المتر

2.53 2.62 0,00 4,00 0,00 28,00 2,37 0,02 3,55 

 Cooper 2573.71 2584.14 0,00 4,00 0,00 28,00 2,37 0,02 0,40كوبر 

 14,00 0,02 2,46 28,00 0,00 4,00 0,00 10.42 9.14 سنتيمتر ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف 

 نط الحبل 
 العدد 

2.71 3.85 0,00 4,00 0,00 28,00 2,53 0.01 42,06 

 Burpee (Squat Thrust) 50.85 52.14 0,00 4,00 0,00 28,00 2,46 0,01 2,53 الانبطاح المائل من الوقوف

 

 التحمل 

 الهوائي 

yo-yo 

 

 0,63 0,02 2,38 28,00 0,00 4,00 0,00 1714.71 1703.86 المتر المسافة 

 4,88 0,02 2,36 28,00 0,00 4,00 0,00 15.04 14.34 الدقيقة  التوقيت 

 5,66 0,02 2,36 28,00 0,00 4,00 0,00 19.02 18.00 الدرجة المستوى 

 3,71 0,02 2,36 28,00 0,00 4,00 0,00 17.30 16.68 س / كم السرعة / كيلو متر 
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 ( 12جدول )

لسباق في قياس المستوى الرقمي    والبعديدلالة الفروق ونسب التغير بين القياس القبلي 

  )قيد البحث( جريمتر  1500
 7ن=  

وحدة   قياس 

 القياس 

المتوسط  

الحسابي  

للقياس  

 القبلي 

المتوسط  

 الحسابي 

للقياس   

 البعدي

إحصائي  مجموع الرتب متوسط الرتب

  zالاختبار 

من  

 ولكوكسون 

 الاحتمال 

Sig 

.(p.value) 

نسبة 

 التغير 

 الإشارات  

 (-  ) 
 الإشارات  

) + ( 
 الإشارات  

 (-  ) 
 الإشارات  

) + ( 

 1,83 0,02 2,37 0.00 28.00 0.00 4.00 4.29 4.37 الدقيقة  متر 1500المستوى الرقمي لسباق 

 ( 1.96الجدولية ) Zقيمه  *                         Sig  <0.05(.p.value* دال إحصائيا عند ) 

(  ي د       ا  دشلص إحمتللص ةي  الرلتيي  الرة    البردا  ي  12يعرح    اليد و  
 قيد البحث( لمتلح الرلت  البرداس إ  أ  قل يع  ي ا  ع   1500ال يع   ال ق   ليبت  قلت   

 p.Value قل يييص  0.05ال را ليييص ( ال حيييي بص أقييي   ييي   ييييع اZ  ال حيييي بص ا ةييي   ييي  قل يييعZ 
( ,   ت ي يد         ايبص العغي  ال ل لص ةي  الرلتيي  الرة    البريداس حييث 1.96اليد للص  

  .% 1.83 "متر جري  1500لسباق المستوى الرقمي " ة غ  ايبص العغي     قلت  

  مناقشة النتائج وتفسيرها:
ي اءاعيع    ا و ي ا   الاعتل  الع  ع م  إليهت البتحث     ر ء ادف البحث     رع  ا 

 حيييد د الريايييص ال اعيييت ر  امتلميييهت  يييم اشيع  يييتد بيييتل  ايم الر  ليييص  الد اييييت  ال  يرليييصس قيييتح 
  البتحث ةعح ي    اتق ص الاعتل  الع  عح الحم و ي يهت ل عحرق    محص    ا البحث.

 ع  د    محص الة ا الأ و  ال ا ا  ي  :  اتق ص الاعتل  الع  عحرق ال

توجااد تااروق دالااه إحصااائيا بااين متوسااط القياسااين القبلااي والبعاادي تااي القاادرات البدنيااة  
م جاري للعيناه قياد البحاث لصاالح القياا   1500ساباق    الخاصة والمستوي الرقمي لمتساابقي

  (.Hiit Cardioالبعدي نتيجة استخدام تدريبات هيت كارديو )

 :بمطالعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض ابو  اتعح ما يلي
( الاييت  ةدشلييص الةيي    ةييي  الرلييت  الرة يي   البرييدا  يي  11يعرييح  يي  اعييتل  اليييد و  قييح  

قلتيت  الرد ا  الةدالص الاتمص  قيد البحث(  ي د       ا  دشلص إحمتللص ةي  الرليت  الرة ي  
( 2.36ال حي بص   Z تا  قل ع  تر من البدء المنطل (م 30)عدو  الرلت  البردا    ااعبت  
( 0.02ل رلت    P.value(س  ب غ  قل ع اشحع تو 1.96اليد للص   Z ا  قل ع أ ة     قل ع 

العييي  ا عريييتات البتحيييث حيييدا ل دشليييص الحميييتللصس  0.05 اييي  قل يييع اقييي   ييي   ييييع ا ال را ليييص 
(  ا  قل ع 2.37ال حي بص   Zا  قل ع س حيث  ت((9 – 3 – 6 – 3 – 9)الرشاقة ) ااعبت  

(  اي  0.02ل رليت    P.value(س   يت ة غي  قل يع اشحع يتو 1.96اليد لليص    Zأ ة     قل يع  
العيي  ا عرييتات البتحييث حييدا ل دشلييص الحمييتللص,  ااعبييت   0.05قل ييع اقيي   يي   يييع ا ال را لييص 
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 Z(  ايي  قل ييع أ ةيي   يي  قل ييع 2.36ال حييي بص   Zس حيييث  تايي  قل ييع متاار( 50×  7)العاادو 
(  اييي  قل يييع اقييي   ييي  0.02ل رليييت    P.value(س   يييت ة غييي  قل يييع اشحع يييتو 1.96اليد لليييص  

الع  ا عرتات البتحث حدا ل دشلص الحمتللص  ب يت أ   ع ييا ال عيب  ي    0.05 يع ا ال را لص  
الرلييت  ي هييد  يي  اعيييته ال ييت ا  اليييتلبص  ايي ا  ؤ يي  ل عحييي   لمييتلح الرلييت  البرييدا حيييث ا  
اريي    يي  اشاعبييت   ؤ يي  قيي ا ي يي  عحييي  الييي يص اشاعرتللييص  ال  ييتقص   عح يي  الييي يص لييد  

 قيد البحث(.الرياص  
(  ييي د  ييي     ا  دشلييص إحميييتللص ةييي  الرليييت  11 هعرييح ألريييت  يي  اعيييتل  اليييد و  قيييح  

( 2.37ال حيي بص   Z(  تا  قل يع )الوث  العريض من الثباتالرة    الرلت  البردا    ااعبت  
ل رلييييت   P.value( ,  ب غيييي  قل ييييع اشحع ييييتو 1.96اليد للييييص   Z ايييي  قل ييييع ا ةيييي   يييي  قل ييييع 

العييييي  ا عريييييتات البتحيييييث حيييييدا ل دشليييييص  0.05 اييييي  قل يييييع اقييييي   ييييي   ييييييع ا ال را ليييييص  (0.03 
(  ايي  قل ييع أ ةيي   يي  2.37ال حييي بص   Z(  تايي  قل ييع Cooper)كااوبر الحمييتللص,  ااعبييت  

(  اي  قل يع اقي   ي  0.02 ل رلت   P.value(س  ب غ  قل ع اشحع تو  1.96اليد للص    Zقل ع  
ال حي بص  Z(  تا  قل ع )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف,  ااعبت     0.05 يع ا ال را لص  

ل رلت   P.value(س  ب غ  قل ع اشحع تو 1.96اليد للص   Z(  ا  قل ع أ ة     قل ع 2.46 
 Z  قل ييييع (  تايييي)نااااط الحباااال,  ااعبييييت  0.05(  ايييي  قل ييييع اقيييي   يييي   يييييع ا ال را لييييص 0.02 

(س  ب غيييي  قل ييييع اشحع ييييتو 1.96اليد للييييص   Z(  ايييي  قل ييييع أ ةيييي   يييي  قل ييييع 2.53ال حييييي بص  
P.value     الانبطاا  المائال  ااعبت   0.05(  ا  قل ع اق      يع ا ال را لص 0.01 ل رلت(
(س 1.96اليد لليص   Z(  اي  قل يع أ ةي   ي  قل يع 2.46ال حيي بص   Z(  تاي  قل يع من الوقاوف

,  0.05(  ايي  قل ييع اقيي   يي   يييع ا ال را لييص 0.01 ل رلييت   P.valueل ييع اشحع ييتو  ب غيي  ق
 ب يييت أ   ع ييييا ال عيييب  ييي  اشاعبيييت ا  ي هيييد  ييي  اعييييته ال يييت ا  ال  يبيييص  اييي ا  ؤ ييي  ل عحيييي  
 لمييتلح الرلييت  البرييدا حيييث ا   هييتدر د يييص اشاعبييت ا   ؤ يي  قيي ا ي يي  عحييي   الريي ر ال  ييي ر 

العح يي  الرريي   الرييتح ل ييييح( لييد  الرياييص  قيييد  –الع ا ييق  –ال   اييص  -رييتح العح يي  ال–بتلييي يص 
 البحث(.

(  ي د       ا  دشلص إحمتللص ةي  الرلت  الرة   11 هعرح ألرت    اعتل  اليد و  قح   
 Z(  تاي  قل يع )المسااتة,  عغيي    (yo-yoالتحمال الهاوائي  ) الرلت  البردا     عغيي ا  ااعبيت 

( ,  ب غييييي  قل يييييع اشحع يييييتو 1.96اليد لليييييص   Z(  اييييي  قل يييييع ا ةييييي   ييييي  قل يييييع 2.38ال حيييييي بص  
P.value     العي  ا عريتات البتحيث حيدا  0.05 ا  قل يع اقي   ي   ييع ا ال را ليص   (0.02 ل رلت

(  اي  قل يع أ ةي   ي  قل يع 2.36ال حيي بص   Z(  تا  قل ع )التوقيتل دشلص الحمتللص ,   عغي  
Z  س  ب غ  قل ع اشحع تو 1.96لص  اليد ل)P.value   ا  قل ع اقي   ي   ييع ا 0.02 ل رلت  )
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 Z(  ا  قل يع أ ةي   ي  قل يع 2.36ال حي بص   Z(  تا  قل ع )المستوى ,   عغي  0.05ال را لص  
(  ايي  قل ييع اقيي   يي   يييع ا 0.02 ل رلييت   P.value(س  ب غيي  قل ييع اشحع ييتو 1.96اليد للييص  
(  ايي  قل ييع أ ةيي  2.36ال حييي بص   Z(  تايي  قل ييع )الساارعة / كيلااو متاار  عغييي   0.05ال را لييص 
(  ايي  قل ييع اقيي  0.02 ل رلييت   P.value(س  ب غيي  قل ييع اشحع ييتو 1.96اليد للييص   Z يي  قل ييع 

د  ييي  اعييييته ال يييت ا  ,  ب يييت أ   ع ييييا ال عيييب  ييي  اشاعبيييت ا  ي هييي 0.05 ييي   ييييع ا ال را ليييص 
ال  يبيص  اي ا  ؤ يي  ل عحيي   لميتلح الرلييت  البريدا حيييث ا   هيتدر د ييص اشاعبييت ا   ؤ ي  قيي ا 

 ي   عحي  العح   اله ال  لد  الرياص  قيد البحث(.

( الخاص بدلالة الفروق بين القياا  القبلاي والبعادي تاي 12وبمطالعه نتائج جدو  رقم ) 
 متر جري )قيد البحث(  يتعح لنا الاتي: 1500 قيا  المستوى الرقمي لسباق

زمان ساباق  ) ي د       ا  دشلص إحمتللص ةي  الرليت  الرة ي   الرليت  البريدا  ي  قليت  
اليد لليييص  Z(  اييي  قل يييع أ ةييي   ييي  قل يييع 2.37ال حيييي بص   Z(  تاييي  قل يييع متااار جاااري  1500

اقي   ي   ييع ا ال را ليص  (  اي  قل يع0.02 ل رليت   P.value(س  ب غ  قل ع اشحع تو 1.96 
,  ب يت أ   ع يييا ال عييب  ي  الرلييت  ي هييد  ي  اعيييته ال ييت ا  الييتلبص  ايي ا  ؤ يي  ل عحييي  0.05

 لمييتلح الرلييت  البرييدا حيييث ا  اريي    يي  الرلييت   ؤ يي  قيي ا ي يي  عحييي  لييدا الرياييص  قيييد 
  البحث(.

الةيي    ال را لييص  يي  اعييتل     ييت يييةق ي رييع يعةييي  ا  ااتلييه ع يي  ا إييتةلييت قييد  هيي   يي   
الرلتيي  الرة    البردا  ل  ي  ييص العي هةليص(  لميتلح الرليت  البريدا  ي  ي ليم قلتييت  بريا 

س  عيي  ييي ا  قيييد البحييث( 1500 عغييي ا  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   ال ق يي  ل عيييتبر  
( س Hiit Cardio لرييي   البتحيييث اييي ا العحيييي  الييي  اعيييييص اييييعاداح عيييد هبت  ايييي   يييت دي   

 ع  ي ا ,  عد هبت  الح تء ال اعت ر  ال اعريتر  العي   ي   1500 عد هبت  اليداد الةا  ليبت   
   اهت عحيي   ع  ه  ال عغي ا  اليتةق    ات. 

عرعةيي  عييد هبت  الهييي   ييت دي   ا  ( م:2017) Craig Ballantyne " كاارا  بااالنتيني" هيي   
High Intensity Interval Training Cardio (HIIT Cardio)  احيد  أاي اع العيد هب الةعي ا

يييييتل  ال ييييدر  ايييي ا الأييييي  ب العييييد هة  ل عييييت  بة الييييده ال تييييي ر  رت اييييص ةعييييد هبت  ال ييييت دي   ا  ال ييييدر 
ال ع ي صس حيث ليتيد ي   عحيي   ةتءر الر ب  الرد ا  الةدالص ل  عيتبري   تلر ر الرر لص  العح ي  

لصس لأاهت عر     الد  تي ر  رت اص بتلعد هبت  اله اللص  ااةرص   ع ي ص ال تت يص  ي    الي يص اشاعرتل
 (74:29-77 ق  أقم .  
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" نهاااا السااايد درويااا  " اعيييتل  د اييييت   ييي   ييي   هعةيييق اييي ا  يييم الاعيييتل  العييي  ع مييي   إليهيييت 
" مونثانااا     (29  ( م2017) Craig Ballantyneبااو  انتينااي"   راكاا" (س 24 ( م2022)

" تيموثي تن واخرون " (س Munthana Wadthaisong& others (2019)  39واخرون " 
Timothy Tin& others (2020( م )41) (, 25( م )2022" ياااردون حسااين علااي )س

 Alexios Batrakoulis and Ioannis"اليكساو  بااتر  اولا  و لوانسا  تاات اورو  
Fatouros (2022 )(26:)   حيييث أ ييت   اعييتل  الد ايييت  العيي  قييت  ا ةهييت اليي  إليي  عحييي  ةييي

 Hiitعيييد هبت  ايييي   يييت دي   الرلتييييي  الرة ييي   البريييدا لميييتلح الرليييت  البريييدا اعيييييص اييييعاداح 
Cardio) . 

وبناء على ما سب  عرعه من نتائج للدراسات السابقة وأراء للمراجع العلمية التي تناولت  
(  يكون قد أمكن للباحث التأكاد مان صاحة الفارض ابو  Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو )

  الذي ينص علي:

" توجااد تااروق دالااه إحصااائيا بااين متوسااط القياسااين القبلااي والبعاادي تااي القاادرات البدنيااة 
م جاري للعيناه قياد البحاث لصاالح القياا   1500ساباق    الخاصة والمستوي الرقمي لمتساابقي

  ( "Hiit Cardioالبعدي نتيجة استخدام تدريبات هيت كارديو )

 مناقشة النتائج التي تحق  التأكد من صحة الفرض الثاني والذي نص على:

م جاري  1500 توجد نس  تغير تي القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقماي لمتساابقي 
 Hiitللعينااة قياااد البحاااث لصاااالح القياااا  البعااادي نتيجاااة اساااتخدام تااادريبات هيااات كاااارديو )

Cardio.)  

 بمطالعه نتائج البحث المرتبطة بالفرض الثاني اتعح ما يلي:

( نساا  التغياار بااين متوسااطات القياسااين )القبلااي 11يتعااح لنااا ماان نتااائج جاادو  رقاام ) 
بارات القدرات البدنية الخاصة )قياد البحاث( وهاي والبعدي( للمجموعة التجريبية تي قياسات اخت

  كالآتي:

 ميي   ايييبص العغييي   يي  الرلييت  البرييدا ييي   متاار ماان الباادء المنطلاا ( 30)عاادو ااعبييت  
 (Hiit Cardio,  لريي   البتحييث ايي ا العغييي  إليي  عييد هبت  اييي   ييت دي   %5.38الرلييت  الرة يي  

(س 50, 49, 38,  37, 25ال اعت ر  ال اعرتر    الة ات   العد هة  ال رع ح اتمص عيد هبت   قيح  
(س  عد هبت  اليي ء 14 العد هبت  ال د يص    ي ء الح تء بتل حدر العد هةلص  اتمص عد هب  قح  

(س حييييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييتةق    ايييت عر ييي  ي ييي  عحييييي  2الةاييي   اتميييص العيييد هب  قيييح  
 الي يص اشاعرتللص     اة  اعيته الر   الح    ل اعبت . 



 
 

 (22م( العدد )الثالث( )2024( لشهر يونيه لعام )33المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

س  م   ايبص العغي   ي  الرليت  البريدا يي  ((9 – 3 –  6  –  3  –  9)الرشاقة ) ااعبت    
 (Hiit Cardio%,  لري   البتحيث اي ا العغيي  إلي  عيد هبت  ايي   يت دي    2.99الرلت  الرة ي  

(س 43, 39,  8, 6ال رعييييي ح اتميييييص عيييييد هبت   قيييييح  ال اعيييييت ر  ال اعريييييتر  ييييي  الة ايييييت   العيييييد هة  
(س  عد هبت  اليي ء 10 العد هبت  ال د يص    ي ء الح تء بتل حدر العد هةلص  اتمص عد هب  قح  

الةاييي  س حييييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييتةق    ايييت عر ييي  ي ييي  عحييييي  ال  يييتقص   ييي  اةييي  اعييييته 
 الر   الح    ل اعبت . 

(  ميي   ايييبص العغييي   يي  الرلييت  البرييدا ييي  الرلييت  الرة يي  متاار 50×  7)العاادو  ااعبيت  
ال اعيت ر  ال اعريتر  (Hiit Cardio,  لر   البتحث ا ا العغي  إل  عد هبت  اي   يت دي   0.37%

(س  العد هبت  ال د يص    44, 20,  19, 16   الة ات   العد هة  ال رع ح اتمص عد هبت   قح  
هةليصس  عيد هبت  اليي ء الةاي  س حييث ا  ي ليم العيد هبت  الييتةق    ايت ي ء الح تء بتل حدر العد  

  عر   ي   عحيي  عح   الي يص     اة  اعيته الر   الح    ل اعبت .

(  مي   اييبص العغيي   ي  الرليت  البريدا يي  الرليت  )الوث  العاريض مان الثباات ااعبيت    
ال اعيت ر  (Hiit Cardioايي   يت دي    ,  لري   البتحيث اي ا العغيي  إلي  عيد هبت  %3.55الرة ي  

(س  العيد هبت  46, 8, 7, 6,  5, 3 ال اعرتر    الة ايت   العيد هة  ال رعي ح اتميص عيد هبت   قيح  
(س حييث ا  ي ليم العيد هبت  12ال د يص    ي ء الح تء بتل حدر العد هةليص  اتميص عيد هب  قيح  

  يص     اة  اعيته الر   الح    ل اعبت .اليتةق    ات عر   ي   عحيي  الر ر ال  ي ر بتلي  

(  مييي   اييييبص العغيييي   ييي  الرليييت  البريييدا يييي  الرليييت  الرة ييي  Cooper)كاااوبر   ااعبيييت  
ال اعيييت ر  (Hiit Cardio%,  لرييي   البتحيييث اييي ا العغيييي  إلييي  عيييد هبت  ايييي   يييت دي    0.40

(س  العيد هبت  ال د ييص 44, 20, 19 ال اعرتر    الة ات   العد هة  ال رعي ح اتميص عيد هبت   قيح  
 13,  12,  9   ي ء الح تء بتل حدر العد هةليص س  عيد هبت  اليي ء الةاي   اتميص العيد هب  قيح  

اليييد  ا (س حييييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييتةق    ايييت عر ييي  ي ييي  عحييييي  العح ييي   اليهيييت  14,
 العاةي      اة  اعيته الر   الح    ل اعبت . 

(  م   ايبص العغيي   ي  الرليت  البريدا يي  )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف ااعبت    
 (Hiit Cardio%س  لر   البتحث ا ا العغي  إل  عد هبت  اي   يت دي    14.00الرلت  الرة   

ال رعيي ح س  العييد هبت  ال د يييص  يي  ييي ء الح ييتء بتل حييدر ال اعييت ر  ال اعرييتر  يي  الة اييت   العييد هة  
(س  عيييد هبت  اليييي ء الةاييي  س حييييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييتةق 2العد هةليييص  اتميييص عيييد هب  قيييح  

    ات عر   ي   عحيي  ال   اص     اة  اعيته الر   الح    ل اعبت . 
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%,  42.06ي  الرلت  الرة    م   ايبص العغي     الرلت  البردا   ()نط الحبل ااعبت    
ال اعييت ر  ال اعرييتر  يي   (Hiit Cardio لريي   البتحييث ايي ا العغييي  إليي  عييد هبت  اييي   ييت دي   

(س  العيد هبت  ال د ييص  ي  يي ء الح يتء بتل حيدر 1الة ات   العيد هة  ال رعي ح اتميص عيد هب  قيح  
يييتةق    اييت عر يي  ي يي  عحيييي  العد هةلييص س  عييد هبت  الييي ء الةايي  س حيييث ا  ي لييم العييد هبت  ال

 الع ا ق     اة  اعيته الر   الح    ل اعبت . 

(  ميي   ايييبص Burpee (Squat Thrust) )الانبطااا  المائاال ماان الوقااوف  ااعبييت  
%,  لري   البتحيث اي ا العغيي  إلي  عيد هبت    2.53العغي     الرلت  البردا ي  الرليت  الرة ي   

ال اعت ر  ال اعريتر  ي  الة ايت   العيد هة  ال رعي ح اتميص عيد هب  قيح  (Hiit Cardioاي   ت دي   
(س  العد هبت  ال د يص    ي ء الح تء بتل حدر العد هةلص س  عد هبت  الي ء الةاي  س حييث ا  42 

ي لم العد هبت  اليتةق    ات عر   ي   عحيي  العح   الرر       اة  اعيته الر   الح    
  ل اعبت .

 مي   اييبص العغيي   ي  الرليت  )المسااتة(  عغيي   (yo – yo التحمال الهاوائي ( ااعبيت  
)التوقيات(  عغيي   (yo – yo التحمال الهاوائي (%,  ااعبيت  0.63البريدا يي  الرليت  الرة ي  

 التحمال الهاوائي ( ااعبيت  % , 4.88 م   ايبص العغي     الرلت  البردا ي  الرلت  الرة   
yo – yo)   5.66 م   ايبص العغي     الرلت  البردا يي  الرليت  الرة ي  )المستوى(  عغي 
 مي   اييبص العغيي   ي   )السارعة / كيلاو متار( عغي  (yo – yo التحمل الهوائي (%,  ااعبت 

%,  لرييي   البتحيييث اييي ا العغيييي  إلييي  عيييد هبت  ايييي   3.71الرليييت  البريييدا يييي  الرليييت  الرة ييي  
 ال اعرتر    الة ات   العد هة  ال رع ح س  العيد هبت  ال د ييص  ي  ال اعت ر  (Hiit Cardio ت دي   

ي ء الح تء بتل حدر العد هةلص س  عد هبت  الي ء الةا  س حييث ا  ي ليم العيد هبت  الييتةق    ايت 
  عر   ي   عحيي  العح   اله ال      اة  اعيته الر   الح    ل اعبت .

( نس  التغيار باين متوساطات القياساين )القبلاي والبعادي( 12وبمطالعه نتائج جدو  رقم )
متار جاري )قياد البحاث( وهاو  1500للمجموعة التجريبية تاي قياا  المساتوى الرقماي لساباق 

 كالآتي: 

 م   ايبص العغيي   ي  الرليت  البريدا متر جري "   1500"قيا  المستوى الرقمي لسباق  
 Hiit%,  لرييي   البتحيييث اييي ا العغيييي  إلييي  عيييد هبت  ايييي   يييت دي    1.83 يييي  الرليييت  الرة ييي 

Cardio ال اعت ر  ال اعرتر    الة ايت   العيد هة  ال رعي حس  العيد هبت  ال د ييص  ي  يي ء الح يتء )
(س حيييث ا  ي لييم العييد هبت  12بتل حييدر العد هةلييصس  عييد هبت  الييي ء الةايي   اتمييص عييد هب  قييح  

     عحيي  ال يع   ال ق   ل  عيتبري .اليتةق    ات عر   ي
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 يي   (Hiit Cardioعييد هبت  اييي   ييت دي   : أ  ( م2017جمااا  صاابري تاار " ) ل ييي    
الأيييييتليب العد هةلييييص الحديتييييص الريييي   هص لعحيييييي  الرييييد ا  الةدالييييص  ال يييييع   ال ق يييي  ل عيييييتبر  

  (477: 6ال يت ت  ال ع ي ص    الرتب الر  .  

 June Kahn, Lawrence Biscontini "جون كان وبورن  بيسكونتي"حيث ل ي   ي    
(  يي  أ ريي  الأيييتليب العد هةلييص ال يييعاد ص Hiit Cardioا  عييد هبت  اييي   ييت دي    ( م:2006)

 (85: 34  لعحيي  العح   الد  ا العاةي   الي يص.

 Craig"كاارا  بااالانتي "    ( م2021) Parker, Paul" باااركر بااو  "  هعةييق  يي    يي   
Ballantyne (2017:م )    عرعةيي  عييد هبت  اييي   ييت ديHiit Cardio يي  الأيييتليب العد هةلييص  )

الحديتص الع  ااع      الآ اص الأاي ر لعيد هب ال عييتبري   العي  عع يي  بيتلعا ع  ييدح الييي  ي ي   عيي ر 
عح ي س  هيي  عر ي  اعييتل  أ ري   يي   احيدر  ي  أدالهييت  عر ي  ي يي  عحييي  الرييد ا  الةداليص  اتمييص ال

 ( 75: 4(  91:40عد هبت  ال ت دي   ا  ال در ال ع ي ص.  

حمدي السيد عبد الحميد النواصري   ععةق ا ه الاعتل   م اعتل  الد ايص الع  قتح ةهت  ي      
حييث ييتء  اايح اعيتل  الد اييص  ؤ يدر ي ي   (:9) ( م2022حامد عبد الار ف حاماد زولاو :" )

 ا عداء قايتع العياة  ييتاح  ي  عحيي   Hiit Cardioا  عد هبت  ال ت دي  ال عر رص يتللص ال تت ص 
  عح   الي يص  العح   الد  ا العاةي س  ال عغي ا  الةيي ل يلص  قيد البحث(.

 Timothyتيموثي تن واخرون "  " ععةق ا ه الاعتل   م اعتل  الد ايص الع  قتح ةهت        
Tin& others (2020( م )44:)   حييييث أيييية   اايييح الاعيييتل  ي ييي   تي ليييص ة ايييت   عيييد هبت

  ال ت دي  عتل   قمي  ال د  ي   عحيي  ال لتقص الر ةلص العاةيلص   ؤ  ا  الد  ر الد  لص.
ليص العيي  عات ليي   بايتء ي يي   يت يييةق ي ريع  يي  اعيتل  ل د ايييت  الييتبرص  أ اء ل   ايييم الر   

( ل يي   قييد أ  يي  ل بتحييث الع  ييد  يي  مييحص الةيي ا التييتا  Hiit Cardioعييد هبت  اييي   ييت دي   
  ال ا يا  ي  :

م جاري   1500  توجد نس  تغير تي القدرات البدنية الخاصاة والمساتوي الرقماي لمتساابقي
 Hiitكاااارديو )للعينااة قياااد البحاااث لصاااالح القياااا  البعااادي نتيجاااة اساااتخدام تااادريبات هيااات 

Cardio.)  
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  الاستنتاجات والتوصيات:

  :الاستنتاجات
ييعاتدائ الي   يت أ يت   إلليع اعيتل  اس     عغي اعيع   ا و أاداف     ا البحث    ريت لرياعيع 

الأييي  ب الحمييتل  ال يييعادح  امتلمييع العيي  ععاتيييب  ييم  ةلرييص الد ايييص أ  يي  البتحييث  يي  
 الع م  إل  اشيعاعتيت  العتللص: 

 1500ييبت   ل عييتبر  ال ييع   ال ق ي  أت  إييتةليتئ ي ي   الةدالص الاتمص  عحي  ال عغي ا    -1
  قيد البحث(.  ي ا  ع  

الةداليييص ايييييتة  ي يي   ييييع   ال عغييي ا   عيي تي  لهييت( Hiit Cardioعييد هبت  اييي   يييت دي    -2
  قيد البحث(.  ي ا  ع   1500 ال يع   ال ق   لات ئ يبت   الاتمص

س عيييييتيد ب يييي    ةييييي   يييي  ع يلييييع الة اييييت   الةدالييييص الاتمييييصااعبييييت ا   قلتيييييت  ال عغييييي ا   -3
  قيد البحث(.   ا ي ع   1500ليبت  العد هة  

 التوصيات: 
ةاتء ي    ت عح الع م  اللص  ي  اييعاعتيت    يت ييتء ةامي   يي ا الاعيتل    ي  اي و 

  عةيي ات يعردح البتحث بتلع ملت  الآعلص:
أاي    لييتبرت  ( Hiit Cardioعيد هبت  ايي   يت دي   عاةيي  بتل  هيد  ي  الد اييت   ييعاد ص  -1

     الرتب الر  .
ع اييي  اشعييييته  (Hiit Cardioعيييد هبت  ايييي   يييت دي   رييي   ر أيييي اء د اييييت  أاييي ا يييي   -2

  الةيي ل ي .
 يي  قةيي  اشعحييتد ال ميي ا ( Hiit Cardioعييد هبت  اييي   ييت دي   يرييد د  ا  عد هةلييع ييي   -3

لألرييييتب الريييي   لع يلييييع ال ييييد بي  ب ا يعهييييتس   ييييت ليييييتيد ي يييي  عحيييييي  ال يييييع لت  ال ق لييييص 
  ال م هص.
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 ئمة المراجع: قا

 اولا: المراجع العربية: 

أميي و عييد هب  ( م:2024أثياار محمااد صاابري  ساافاري ساافيان التركااي عماار مزهاار مالاا  ) .1
 ألرتب ال ر ت   ال يدا س   لص الع بلص الةدالص  ي  ح ال هترصس اليت رص ال يعام هصس الر ا . 

الرييتب الريي  س ا يي ه  عاممييصس    يي  العا لييص  ( م:2010الاتحاااد الاادولي بلعااا  القااوى ) .2
 أة ه . 47الق ل  س الردد 

يييبتقت  ال ريي ت    يييتبرت  ال يييدا س   عر ييلح ي  ( م:1997بسطويسااى أحمااد بسطويسااي ) .3
 . س دا  الة   الر ب 1ع اله ي عد هب  س ل

أيي   ا  هيت  العيد هب ال هتري س دا  الة ي  الر بي س    ( م: 1999بسطويساي أحماد بسطويساي )  .4
 الرتا ر. 

الرييتب الريي  س  ؤييييص اليي  ا  ل ا يي   ( م:2021باان قنااا  الحااا   باان سااي قاادور حبياا  ) .5
 . الع  همس اش د 

 –العيييييد هب  –اليييييي يص  اشاييييييت  ال هترييييي  العا يييييلا  ( م:2017جمااااااا  صاااااابري تاااااار  ) .6
 ل عب الر  لص , ةي    , لةات .المتبت   العتاي  , دا  ا –الةيي ل يلت 

 أييي    بييتدا العر ييلح  العييد هب  يي  ألرييتب   ( م: 1991جوزيااة مانياااو  باليسااتيروز   . الفااايز )  .7
   ي  العا ليص الق ل ي    لألريتب الري  س  الري  س ع ي يص يت يت    ري    ح ي د  عحي س اشعحيتد اليد ل  

   الرتا رس ياتي . 
  HIIT CARDIOعيييي تي  ع  هاييييت  الهييييي   ييييت دي     ( م:2021حااااازم احمااااد محمااااد ) .8

ال مييح بص بتلة  يييص ال غ لييص الرمييةلص ي يي  العييي ه  اليييي    اشيييعر ا  الاةييي   يي  ريي ء 
ل  ا ال    ال اليد  ي   ي ب يت ريص  COVID-19عدايلت  يتلحص  ي        ات ال يعيد 

س 1س الرييييدد 59ال ي ييييد ( , JPRR ي ييييص أيييييي ل لر يييي ح   ايييي   الع بلييييص ال هترييييلص   د لييييتل ,
 .226-184س المةحص 2021دلي ة  

عيي تي  عييد هبت  ال ييت دي   ( م:2022حماادي الساايد عبااد الحميااد  حامااد عبااد الاار ف حامااد ) .9
 ا عداء قاتع العاة  ي   برا ال عغي ا  الةيي ل يلص  Hiit Cardioال عر رص يتللص ال تت ص 

(  ال يييع   ال ق ييي  EPOهت  بييي عي     ةييتءر ال ا  ييت  الحي لييص  د يييص ع  يييي  ا  يي   ال  
 عيييي  ييييي اس  ي ييييص أيييييي ل لر يييي ح   ايييي   الع بلييييص ال هترييييلصس   لييييص الع بلييييص  5000ل عيييييتبر  

 .501: 461,    2س الردد 63ال هترلصس يت رص أيي لس ال ي د 
ع ةلرت  ةي  ل لتء العد هب ال هتري س دا  الة ي  الر بي س ال تبريص  ( م:2017رسيان خربيط ) .10

  الرتا ر. اش ل س
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س دا  C.T.Dاش ي ايي  ل    اريي  بت  المييد ص ال ع ا  ييص ( م: 2016زكااي محمااد حساان ) .11
  ال عتب الحديثس الرتا ر.

 ل تال ليع عيد هب  عيد ه   ييتبرت  الريتب الري  س  :( ح2009  عبد الرحمن عبد الحميد زاهار .12
 .     ال عتب ل ا  س الرتا ر

ايييع اعييلت  عييد هب الرييتب الريي  س    يي  ال عييتب   ( م:2019عبااد الاارحمن عبااد الحميااد زاهاار ) .13
   ل ا  س الرتا ر. 

عي تي  ع  هايت  ال يت دي   ي  ع ي ه    :( م2017عبير داخال حااتم  زينا  قحطاان الهاشامي: ) .14
بريييا الريييد ا  الاتميييص  ال ؤ ييي ا  الةييييي ل يلص   هيييت ر اشبريييتد اش ت ليييص  الرييي بص الييييتحرص 
ل يبت  ال ه يص ال يتل ر  ليص ال يبتبس  ي يص  ي ب ء لر ي ح ال هتريصس   ليص الع بليص الةداليص  ي ي ح 

 ال هترص ل ةات س يت رص بغداد.
اش يع ا      ألرتب الر   ةي  الا  هص  الع ةييقس ال  عيب اليبيتل    م:(  1992عوي  على الجبالي ) .15

 للآلص ال تعبص  العم ه  الر   س الرتا ر. 
( 2023بنت سالم  اميرة بنت سالم  اختياار بنات عباد   ) تاطمة حسن عبد الباسط  زيانة .16

الةدالص  الةيي ل يلص لد   تي لص ع  هات  ال ت دي  ي   الع  ه  اليي    برا ال عغي ا  م : 
, ال ي ييص الر  لييص ل ع بلييص الةدالييص  ي يي ح ال هترييص ,   لييص   تلبييت  يت رييص مييحت  بييي  اص ي ييت 

 ( الي ء اش و , اة ه .99الع بلص ال هترلص ل ةاي  بتله ح يت رص ح  ا  , الردد  
ت دي  ي ي  ع تي  ة ات   غي ال  ب ميتحبص عيد هبت  ال ي( م:  2024محمد أسامة عبد الخال  ) .17

ا  ييي   الييييي ع اي   الع ييي ه  الييييي تا  ل بيييت  اليييي س  ييييتلص د عييي  ارس   ليييص الع بليييص ال هتريييلصس 
 يت رص ةاهت.

   ل  بتيصس الرتا ر. M S Gعد هب ال ات يت س دا  ( م: 2000محمد توتي  الويلي ) .18
ااعبيت ا  الأداء الح  ي س دا  الة ي     ( م: 1994محمد حسان عا وي  محماد نصار الادين رعاوان )  .19

 الر ب س الرتا ر. 
,  3العري لح  الرليت   ي  الع بليص الةداليصس اليي ء الأ وس ل   ( م:1995محمد صبحي حساانين ) .20

 دا  الة   الر ب س الرتا ر. 
,  3العر لح  الرليت   ي  الع بليص الةداليصس اليي ء التيتا س ل   ( م:1996محمد صبحي حسانين ) .21

 دا  الة   الر ب س الرتا ر. 
   س دا  الر حس ال  ه . 1  ي يص ألرتب الر  س ل ( م: 1990محمد عبد الغني عثمان ) .22
ال ةييتالح الأيتيييلص لر ييح العييد هب ال هتريي س دا  ال  ييتء لييدالت  ( م:2017مسااعد علااي محمااود ) .23

 ال بتيص  الا  س الي اد هص. 
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 Hiitعيييتتي  اييييعاداح ع  هايييت  عيييد هبت  ايييي   يييت دي   : ( م2022نهاااا السااايد درويااا  ) .24
Cardio  ي يييي  برييييا ياتميييي  ال لتقييييص الةدالييييص   يييييع   الميييي  د الاةييييي  لييييد  الا هيييييت )

ل ع بلص الةدالص  ي  ح ال هتريص ,   ليص الع بليص ال هتريلص ل ةايي  بيتله ح   الرت    , ال ي ص الر  لص
 ( الي ء التتا  , ي اي .96يت رص ح  ا  , الردد  

( ب مييتحبص ال  يييلر   يي  Hiit Cardioأتيي  ع  هاييت   ( م: 2022ياااردون حسااين علااي ) .25
 35 – 30ل  عيييد بت  ب ي يييت  ال لتقيييص الر ةليييص العاةييييلص  ا  ييي   الا ييي   بريييا    ايييت  اليييييح 
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