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

 / رامي محمد الطاهر سالم حسن الدكتور
 

 ملخص البحث باللغة العربية:
( ي ي  يحييد  Hiit Cardioيهدف البحث إلي  العري ف ي ي  يي تد  ييد هبت  اديي  يت  ي   

معيي  ييي اس  امييعادح البت ييث  1500ال ق يي  ل عيييتبر   برييا الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   
البريدا( ل ج  ييص يج هةليص  ا يدر ا ي ائ ل  ل عيع ل ةلريص  -ال نهج العج هةي  و  اليلتميد   الرة ي  

( معييتبرد  مي  10 أاداف البحثس   ت يم اخعلت  يدنع البحث بتل  هريص الر دةيص  البيتلد ييد ام  
ال يج د  ب ن رع الر د بلص لألرتب الري ا     ييع أ لي   مي   ايت ا  هعيلم ال هتري  ي م  ي   يبتب 

وأشااارت أهاام س اييت ا الرنييت   الاد هييص ال هتريي ( -م  يي   ييبتب  ييةد  الرنييت    -مدينييص الرةيي  
 النتائج إلي:

 1500يحي  ال عغد ا  الةدالص الاتمص أت  إةجت ليتئ ي ي   ال ييع   ال ق ي  ل عييتبر  ميبت   -1
 مع  ي ا  قدد البحث(. 

( لهييت ييي تد  اةجيييت   ي يي  مييييع   ال عغديي ا  الةداليييص Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  يييت  ي    -2
 مع  ي ا  قدد البحث(.  1500الاتمص  ال يع   ال ق   لنت ئ مبت  

اخعبييييت ا   التمييييت  ال عغديييي ا  الةدالييييص الاتمييييصس ييييييتيد بميييي    ةديييي   يييي  ي يلييييع الة اييييتمج  -3
 مع  ي ا  قدد 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: 

1- Improving specific physical variables had a positive impact on the 

digital level of 1500 meter running race competitors (under research). 
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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 
 يتللييصسم ييت ش  ييه ولييع  احيي   يي  الألةلييص الصتلصييص أ  الر يي  الحييتل  ةمييهد تيي  ر ي ن ل يلييص 

 ي يي    ولييم ال يييع    يي  ال جييتو ال هتريي   لريي  ميييع   الاجييتا ال هتريي   الع يي   الهتليي   يي  
الأ قيتح اليلتميلص  ي  مييتبرت  ال ديدا   ال خي ت  خدي   لدي  ي ي  ايوا العريدح  الع ي   اليي هم  ي  

ال يييع هت  الرتللييص  يي  الب يي ش  الرتل لييص  الييد  ا  الأ لل ةلييص  ل عيييتبر  يياوا ا  اييت  الر يي ساييوا 
 ال عيتبرد .يعخح لنت مد  العردح  الع    الهتل   اش يفتع الي هم    ميع   أ اء 

ا  انتك مجه  ا  ي  لع  ةد ر    الر    ( م:2016" زكي محمد حسن " ) دث ةمد   
ميييع   الرييد ا  الةدالييص ل  عيييتبرد  ب برت اييت ال اع فييص  يي  ريي ء الأميي  الر  لييص الحييتل  لعحيييد  

  (13: 11الي ل ص.  

إ  العا ييلا ال ييحلح لةييي امج  ( م:2010" الاتحاااد الاادولي بلعاااا  القااوى " )ك ييت يييو   
العد هب ال هتر     ميتبرت  الرتب الر   ة    لع أت ه الةجت   ي   ي ي ه   يحييد  الريد ا  

 (8: 2الةدالص الاتمص  ال يع ا ال ق   ل  عيتبرد .  

يرعةييي  مييي  أكصييي   أ  مييييتبرت  الريييتب الرييي    ( م:2009"عباااد الااارحمن زاهااار" ) هييي   
ال يتبرت  ااعميت ا  ي  ااحيتء الريتلم  هي   هتريع ينت ييلع وا   يتبم خيتم  لهيت أا ليص  ةدي ر  يد  

 ( 1:12الأخ      ي  ه  الرد ا  الةدالص ل عيتبردهت.   ال يتبرت  ال هترلصماع ف 

"   " عثمااار رتعاات "    ( م1997" ) بسطويسااي " بسطويسااي احمااد ميي    يييو    يي    
أ  ميت ة دي   ( م :1991الفااي  " ).باليساتيروز    جوزياة مانيااو     اري  يي      محمود تتحاي

ميي  النيي ا   الةدالييص  ال هلةلييص ايي  الييعح م  اليييل  ر ي يي  الجهييتاه  الييد  ا  معيي  1500 مييبت 
 العنفييي    الرييد ر النتبرييص ميي  الريي ر  العح يي  الهيي ال   ال ايي ال   خيي  ييي  الع ليي  الفيييد ل ي  

 هع قف ال يع   ال ق   ل يبت  ي     يص ايدا  ال عيت ق  يدالت الوا ةيةق الأ اء الفن  ل يبت  
 مهت هييت  هرعةييي  اشييييدا  الةيييدا  مييي  اايييم ي يييه ال   ايييت  ي  ديييث ي ريييب العح ييي  اليييد  ا العنفيييي  

  .مع  1500ال ق   ليبت   الفن     الي يص    ا  لليلت    يحي  ال يع   

 3: 147-144)  7 :423 ) 
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"  Dan Lewindon & David Joyce "جوسااي ديفاادو "دار ليوناادور  ميي   هيي ا  يي   
ال لليي  الأ و لع اليع الريد ا  الةداليص الأ و   يريد اليدايم    الأمتلدب العد هةلص الحديصيصا     :( م2014)

 .  م  تم ال يع   ال ق  ل  عيت ق الأ اء الةدا   ؤت  ب   ر م ةلص ي  ي الوا العرب هه     ي خد 

 30-11:29)   

لعحردييق اق يي  امييعفت ر ميي   يي امج العييد هب  ( م:2017علااي محمااود " )" مسااعد  هييو    
ال هتر  ةجب ا  ي خو العد هبت       خ تلص الأ اء الفن  ل  يتبرص مي   ديث  ةلريص الأ اء 

  (41: 23 الرخ   الرتم ص  ال يت ا  الح  لص  الرد ا  الةدالص ال  ا  ين دعهت.  

" محماد توتيا     ( م2009) Weineeck j. &Haas H" وهاي " وينيا  مي    هعفيق  ي    
ي يي  ا  العح يي  الهيي ال  ةرعةيي  الرتيييدر الأمتمييلص ل عح يي  ال ايي ال   دييث ااييع ( م: 2000الااويلي" )

 هجب ا  ي    العد هبت  الع  يهدف ال  يحيد  العح ي  معن ييص  وا    الأ اءسةيتام    ا تلع  ع ه  
إةرتع معغد          ينت ي   ا ع ت هص م ت ةيتام    اش عفتظ ب  خ  ميع هت  الأ اء لفعي ه   ه يص 

  (117: 18(  55-56: 42  ال عيتبرد . هحف  

 يرعةي  ييد هبت  الهديي  يت  ي  ا  م:Craig Ballantyne (2017 ) " كرا  باالنتيني" هيو   
High Intensity Interval Training Cardio (HIIT Cardio) أاي اع العيد هب الفعي ا   يد أ

ال صديييي ر مرت اييييص  عييييد هبت  ال ييييت  ي  وا  المييييدر  بف الييييدهيييييتل  المييييدر  اييييوا الأميييي  ب العييييد هة  ة عييييتا 
 الرخ لص  العح ي   تلر رل  عيتبرد  ي   يحيد   فتءر الر ب  الرد ا  الةدالص ةيتيد  دث    سال ع م ص

عد هبت  اله اللص منافخص  مع م ص ال صت يص  ي  بتل  صد ر مرت اصس لأاهت ير     الد   الي يص اشاعرتللص
 (74:29-77 .  قي أق  

ميي   (Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  ييت  ي   : أ  ( م2017جمااا  صاابري تاار " ) همييد    
الأمييييتلدب العد هةلييييص الحديصييييص الخيييي   هص لعحيييييد  الرييييد ا  الةدالييييص  ال يييييع   ال ق يييي  ل عيييييتبر  

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

 Craigرا  بااالانتي " كاا"   ( م2021) Parker, Paul " " باااركر لااو ميي   هعفييق  يي      
Ballantyne (2017:م )    يرعةيي  يييد هبت  ادييي  ييت  يHiit Cardio )ميي  الأمييتلدب العد هةلييص 

يع دي  بيتلعن ع  ييدح الييد  ي ي   يدي ر   العي لعيد هب ال عييتبرد  ااعم     الآ اص الأخد ر   ص الع حديصال
ميي   أ خي ر ي  اعييتلج ي هيي   الةداليص  ختمييص العح ي سي يي  يحييد  الرييد ا    ا يدر  ي  أ الهييت  ير ي 

  (75: 4 ( 91:40  ال ع م ص.يد هبت  ال ت  ي  وا  المدر 
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 June Kahn, Lawrence Biscontini "جور كاار وباورن  ليساكونتي"  ت ةمد       
ال يييعادمص العد هةلييص الأمييتلدب  أ خيي ( ميي  Hiit Cardioا  يييد هبت  ادييي  ييت  ي    ( م:2006)

 (85: 34  .الد  ا العنفي   الي يص لعحيد  العح  
 (  يي Hiit Cardioاديي  ييت  ي   ييد هبت  يعخيح مي  خي و الريي ا الييت ق ميد  أا لييص  
 ميي  خيي و خةيي ر البت ييثس  معتبرعييع ل ب يي ش  ميي ء  ل  عيييتبرد سالاتمييص  الرييد ا  الةدالييصي يي ه  

الاجيتاا  ال ق ليص ال ييج ص  ي  ميبت  ي ي  مييع   الج ه  هيص  بريا الب ي ش  الرتل ليص  معتبريص 
يةيي    المييب ص الد للييص ل  ر  مييت     يييد ااافييتا  ةديي   يي  ال يييع   ال ق يي   ييي ا معيي   1500

  (.1ال   ا مرت اص بتل قم الرتل   يد و  قم  

 ( 1جدو  )
 متر  1500تي سباق  الفارق ال مني لين المستوي الرقمي المصري والعالمي 

 الفارق ال مني  الرقم الجنسية  العداء  الرقم
 ث  12.16    00ي3.26 ال غ ب امتح ال   ج  العالمي
    16ي3.38 م     ت ر مح د مح د  المصري 

 ميي  خيي و الجييد و اليييت ق ا  ييق ا  الفييت    ييد  اليي قم ال  يي ا   اليي قم الرييتل    ةديي   
م يت  ييت البت يث إلي  العف دي  بر يق  ي  الأميبتب العي  قيد ة ي   ي ( ث 12.16 اليو  ة ي  إلي   

معييي   1500لييييبت  ال ييييع   ال ق ييي  الريييد ا  الةداليييص الاتميييص   لهيييت الأتييي  الةجيييت    ييي  يحييييد  
( ي ي  يحييد  بريا الريد ا  الةداليص Hiit Cardioييد هبت  اديي  يت  ي    اميعاداح منهت ي ي ا 

ي  ب ييي ع البت ييث اليي    أكت ة لييص البحييث معيي  ييي ا  1500الاتمييص  ال يييع ا ال ق يي  ل عيييتبر  
يةد   بنه ال ر  ص ال   ا الر     الع ن ل يلت  المب ص الر ملص ل  ر  مت  الر  لص  الع ن ل يلص   

ييد هبت  اديي الأينةلص( ال  امعاداح  – الر بلص   ال  يعلصل بت ث يدح ي    الد امت   البح ث  
ي   يوله إلرييتء الخي ء ل  ييد بد  ي ي  أا لييع معي  ييي ا  1500ل عيييتبر  ( Hiit Cardioكيت  ي   
ي  ديث اايع قيد يةيد   معي  يي ا  1500( ل عييتبر  Hiit Cardioيد هبت  اديي  يت  ي    امعاداح

ل بت ييث ميي  خيي و الد امييص اشمييع  الص العيي  قييتح  هييت البت ييث ي يي  مج  يييع ميي  مييد ب  الرييتب 
( Hiit  يييدمج ييييد هبت  الهديييي الغتلةليييص الر  ييي     اةيييص العييي  أميييف   اعتلجهيييت يييي  ييييدح ي الرييي   

ي ييي  يحييييد  بريييا الريييد ا  الةداليييص   ي تد ايييت ييي  افييي  العيييد هب ( Cardio  عيييد هبت  ال يييت  ي  
ي  مييي  تيييم ييييدح ا  ايهيييت  ييي  ال  يييدا  معييي  يييي ا  1500الاتميييص  ال ييييع ا ال ق ييي  ل عييييتبر  

 قدد  ي ا مع   1500مبت  ال ق        ال عيت ق   العد هةلص اشم  الوا يؤت  بتلي ب ي   ميع  
    ر ء وله أم   يحديد مم  ص البحث ب اهت محت لص ي  لص شمعاداح أمي  ب ييد هة  البحث(ي  

 1500 ديث قد ةيتيد ال د بد  ي ي  اهيت ر مريدش  اش يريتء بتل ييع   ال ق ي  ل عييتبر  ميبت  
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 Hiitح ييي ا ي  ولييه ييي    هييق ي يي لم   اييتمج يييد هة  ةمييع   ي يي  يييد هبت  ادييي  ييت  ي   
Cardio  ح ي ا  1500( ل عيتبر  مبت.  

  Aim of Research هدف البحث:

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

 ح ي ا ل ردنع قدد البحث.1500 ال ق   ل عيتبر  ال يع      الرد ا  الةدالص الاتمص -1
ح ييي ا ل ردنييع  1500 ايييب العغديي   يي  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   ال ق يي  ل عيييتبر  -2

 قدد البحث. 
  تروض البحث:

 لتوجياه العماال إلى إجراءات البحث وسعياً لتحقي  أهداته تقد اتترض الباحث ما يلي:
إ  يتللت  يد  مع ميا اليلتميد  الرة ي   البريدا  ي  الريد ا  الةداليص الاتميص ي يد  ي     اليع  -1

ح ييي ا ل ردنييع قدييد البحييث ل ييتلح اليلييت  البرييدا  1500مييبت   ال ق يي  ل عيييتبر     ال يييع  
  (.Hiit Cardioاعلجص امعاداح يد هبت  ادي  ت  ي   

ح ييي ا  1500 ال ق يي  ل عيييتبر ي يييد ايييب يغديي   يي  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع ا   -2
 Hiitل ردنيييص قديييد البحيييث ل يييتلح اليليييت  البريييدا اعلجيييص اميييعاداح ييييد هبت  اديييي  يييت  ي   

Cardio.)  
  المصطلحات المستخدمة تي البحث:

 :( Hiit Cardioتدريبات هيت كارديو ) ➢

 High Intensityبتاهييت اخع ييت  لييييييييي : ( م2022" نهااا الساايد دروياا  " )ير  هييت  
Interval Training Cardio (HIIT Cardio)   ا  ي  هنت  يتللص ال صت ص يعا  هت  ع ا   ا ص 

 (351:24  .ق د ر  ير ا الر   اله ال   ال ا ال 

 القدرات البدنية الخاصة:  ➢

الريد ا   بتاهيت ي يه :( م2012) Michael a. Clark et al " وامارور  " ميشل ك ركةر  هيت  
 النميييتل ال هترييي  ال اعيييت   لهيييت يييي تد  قييي    مبت ييي  ي ييي  مييييع   الأ اء ال هيييت    يع  ةهيييتالعييي  

 ( 138:38.  ل  عيتبرد 
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 دراسات المرجعية:ال

 العربية:  المرجعيةالدراسات  

 :(9) ( م2022حماادي الساايد عبااد الحميااد   حامااد عبااد الاار ف حامااد:" )  ميي   أييي    يي    -1
 ا يييداء قنييتع  Hiit Cardio  اميص برنيي ا    يي تد  يييد هبت  ال يت  ي  ال عر رييص يتلليص ال صت ييص 

العيينف  ي يي  برييا ال عغديي ا  الفيييد ل يلص   فييتءر ال ن  ييت  الحد هييص    يييص ي  ديي  ا ميي   
مع  ي      قد امعادح البت صيت    5000(  ال يع   ال ق   ل عيتبر   EPO   ال هص  بد يد 

ال نهج العج هة  با د  الع  ل ت  العج هةلص  ا  الع  لم العج هة  ل ج  يص يج هةلص ي ييم 
اخعلت  يدنص البحث بتل  هرص الر دةص م  معيتبر  م     بتب  مليتل الجدييدر العيتبم ل ن ريص 

( معييييتبرد ي  ييييتء  أايييم اعيييتلج البحيييث 6الدقه ليييص لألريييتب الرييي  س  ب يييد قييي اح يدنيييص البحيييث  
 ا ييداء قنيتع العينف   Hiit Cardioمؤ در ي   ا  يد هبت  ال يت  ي  ال عر ريص يتلليص ال صت يص 

ميييتام  ييي  يحيييي  يح ييي  اليييي يص  العح ييي  اليييد  ا العنفيييي س  ال عغدييي ا  الفييييد ل يلص  قديييد 
  البحث(.

ييي تد  امييعاداح ي  هنييت    امييص برنيي ا     (:24) ( م2022" )نهااا الساايد دروياا       أييي   -2
( ي ي  بريا ينتمي  ال لتقيص الةداليص  مييع   ال ي    Hiit Cardioييد هبت  اديي  يت  ي   

بتلع يييي لم  ال يييينهج العج هةيييي  صالبت صيييي ي    قييييد امييييعادمالنفييييي  لييييد  الا هجييييت  الرييييتم   
مييييي  ( 12ق امهيييييت   امييييع  الص(ي  أخييييي   20يج هةلييييص ق امهيييييت    ا يييييدر صييييييالعج هةيييي  ل ج   

س   تاييي اايم النعيتلج  يي    يي    الا هجيت  الريتم    ن يتح الرريي   ال ؤقعيص بجتمريص ال قيتاهق
 – العح ييي  الهييي ال  اليييص إ  يييتللتئ  يييد  مع مييي ت  اليلتميييت  الرة ليييص  البردةيييص  ييي  التميييت   

ل  ج  ييص  ( ل يتلح اليليت  البريداالعح   الرخ   الريتح  –  ق ر يخ   ال ي د   –  ال  تقص
 . العج هةلص

 ابجنبية: ةالدراسات المرجعي 

 (:41( م )2020) Timothy Tin, & othersتيماوثي تان وامارور "  "ي    ي  مي  أ -1
ي يي  ال لتقييص الر ةلييص العنفيييلص  مؤ يي ا  الييد  ر  ييي تد  ي  هنييت  ال ييت  ي  يتةميي    امييص برنيي ا   

ي يي  يدنييص   ييد  قييد امييعادح البييت ص   ال يينهج العج هةيي   س   الدم هييص  اميي اا الع صديي  الغييوال 
 قييد ي ميي  البييت ص   اليي  ااييم النعييتلج اشيلييص  تي لييص   اييتمج ال ييت  ي  يتةميي   (س31 ج هييت  

ق ييد  ال ييد  ي يي  يحيييد  ال لتقييص الر ةلييص العنفيييلص  مؤ يي ا  الييد  ر الدم هييص  اميي اا الع صديي  
 . الغوال 

Munthana Wadthaisong& others (2019 )وامارور "  مونثاناا "ي    ي  مي  أ -2
اش اليييص الدم هيييص  الحيييد ي ييي  ( Hiit  العيييد هب ييييتل  ال صت يييص أتييي    اميييص برنييي ا    (:39م )
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بتمييعاداح الع يي لم  قييد امييعادح البييت ص   ال يينهج العج هةيي    سالأق يي  شمييعه ك اشكيييجد  
 (11  (س22مج  يعد  يج هةلص  رتب ص ب ي تل   ي    العج هة  و  اليلت  الرة    البردا 

العيد هب ييتل   قد ي م  البيت ص   الي  اايم النعيتلج اشيليص  تي ليص   رتب صس(  11يج هةلص    
  .اش الص الدم هص  الحد الأق   شمعه ك اشكيجد ي   يحيد  (  Hiitال صت ص  

  Research proceduresإجراءات البحث:  

 Research Methodمنهج البحث: 
البردا( ل ج  يص يج هةلص  ا يدر  -امعادح البت ث ال نهج العج هة  و  اليلتمد   الرة     

 ا  ائ ل  ل عع ل ةلرص  أاداف البحث.

  Research community مجتمع البحث:
 ال ييج د  بتشيحيت  ال  ي ا لألريتب  م  الد يص اش ل  ي ا مع   1500مبت  معيتبر    

  ح. 2024/  2023الر ا م مم 

  Research Sampleعينه البحث:
ميي  ال ييييج د  معيييتبرد  ( 10ييييد ام    البييتلديييم اخعلييت  يدنييع البحيييث بتل  هرييص الر دةييص  

 ايييت ا  هعيييلم ال هترييي  ي م  ييي   يييبتب مدينيييص مييي     ييييع أ لييي  ب ن ريييع الر د بليييص لألريييتب الرييي ا   
  -:إلىوتم تقسيمهم  ات ا الرنت   الاد هص ال هتر ( -م     بتب  ةد  الرنت    -الرة  

  . ردنص يج هةلص  أمتملص(معيتبرد  ( 7) -أ

 لي اء الد امت  اشمع  الص ي دهم. معيت ق ( 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 % 

 نيييبص معيييتبرد  ( 10( أ  اي ييتل  يدنييص البحييث ال  لييص يييد   2يعخييح ميي  الجييد و  قييم   
ميي  يدنييص البحييث  %30يدنييص امييع  الص   اقييم معيييت ق ( 3س  قييد يييم يريييل هم إليي  يييد   100%

  م  يدنص البحث ال  لص. %70يدنص الأمتملص   اقم معيتبرد  ( 7ال  لصس  يد   
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  تجان  العينة:
ل ع كيييد ميييي   قيييي ع معيييييتبر  يدنييييص البحييييث يحيييي ال نحنيييي  اشيعييييدال  قييييتح البت ييييث بيييياي اء  

العجتا  ل عيتبر  يدنص البحث الي تللص  وله قة  التمص  ع ةدق الة اتمج العد هة     ال عغدي ا  
 الريييد ا  الةداليييص الاتميييصالر ييي  العيييد هة (  بريييا  –الييي ا   –الر ييي  ال منييي   – ال ييي و العتلليييص 

   قدد البحث(.مع  ي ا  1500مبت  ل عيتبر   ال يع   ال ق   
 ( 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  



 
 

 (9م( 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 

يرييم مييت  ييد  ايي  ال ييص (س   1.20-( أ  ال ييص مرتميي  اشلعيي اء  5يعخييح ميي  الجييد و  قييم   
امييي  س م يييت ييييدو ي ييي  أ  ي ليييم أ ييي ا  الردنيييص قيييد  قرييي ا يحيييي ال نحنييي  اشيعيييدال   ييي  اليييت  ±3

ي لييم  قدييد البحييث(س م ييت يييدو ي يي  يجييتا   ييي ا معيي   1500مييبت  ل عيييتبر  ال يييع   ال ق يي  
  أ  ا  يدنص البحث.

 أدوات جمع البيانات: 
ال ييييتيدر  ييي  ينفديييو الد اميييص الأمتميييلص الةلتايييت    اميييعادح البت يييث أ  ا  معريييد ر  معن ييييص لج يييم 

 ب ت يعنتمب مم  ةلرص البحث  الةلتات  ال  ا  الح  و ي دهت.ل بحث 

 استمارات تسجيل البيانات:

 ع  لم امع ت ا  ييجد  اليلتمت  الاتمص بتلبحثس بحدث يع ا    هت الدقص  م يص   الباحثقتح   
 العيجد   ا : 

 (.1الر   العد هة ( م  ق   –ال ا   -ال  و - الر   ال من  امع ت ر ييجد   •
 ( 2( م  ق  الرد ا  الةدالص الاتمص  اخعبت ا  امع ت ر يف هد اعتلج التمت   •
 ( 3 قدد البحث( م  ق   مع  ي ا  1500ل عيتبر  الت  ال يع   ال ق     •

 ال  ايم  البح ث  الد امت  ال  يب ص بتلبحث  ال يح ال  ير (:

" أكاديمياااااة البحاااااث العلماااااي     "بشااااابكة المعلوماااااات الدولياااااةقييييتح البت ييييث بتشمييييعرتاص  
ل ح ي و ي ي  أ يدث ال  اييم  " والتكنولوجيا "الشابكة القومياة للمعلوماات العلمياة والتكنولوجياة

 يييد  هت   امييي ا  اشيحيييت  اليييد ل  الر بليييص  الأينةليييص ال  يعليييصس  اشميييعرتاص ال  يعليييص  الد اميييت  
  لألرتب الر     م    العن لص الق ل   بتلرتا ر   ال عر رص ب  ر ع البحث.

  الأ  ا   الأيه ر ال يعادمص    البحث:
م  خ و اش  ع ي   الرديد م  ال  ايم  الد اميت  الييتبرص ي مي  البت يث إلي  الأيهي ر 

   تشي : الأ  ا  الع  ييهم    إي تح إي اءا  البحث  يحرق الهدف منع  ا  

  ابدوات المستخدمة:
ميي  الصتالييص( #  0.01# مييتيص اةرييتف   # مخيي ت  #  يي اي  Agility ladderميي م ال  ييتقص # 

# مييينت يق#  ييي ه# م اييييب # منخيييدر#  وت بيييا#   امييي  #  ييي ها الت  بتليييينعل ع (  أق يييتع #
SUB BT ZR4040S#. 
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 ابجه ة المستخدمة:
 (4ليلت  ال  و. م  ق  قم   Rasta meter Deviceيهتا  معتمدع   •
 ( 5ليلت   ا  الجيم. م  ق  قم   Medical Scale مد ا   ة  ليلت  •

 :متر جري  1500 بسباق القدرات البدنية الخاصة
مي  خي و ال ييح ال  يري  مع  ي ا  1500يم يحديد اام الرد ا  الةدالص الاتمص بيبت  

  الر بلص  الأينةلص   تاي اعلجعع  تشي :ال  يعلص ل   ايم  الد امت  
 ( 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 )2019زاهر ) عبد الحمبد 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
امع  الصس  وله شكعمتف  ص  ام( 2يد   ا  ائ ل ةلرص اوه الد امص قتح البت ث باي اء    

 مت ة    م  ارتل ررف ة    ي يهت أ  ي  دهت قة  الةدء    ينفدو الد امص الأمتملص ل بحث. 

  اش ل : الد امص اشمع  الص
اشمع  الص    الد امص  باي اء  البت ث  م   الأ ل   قتح  الفع ر  ال  ا ق    الا ل خ و 

  ( ح.13/8/2023ال  ا ق   اش د ( ح   ع  8/2023/ 10 

 :الاولى  عينة الدراسة الاستط عية
ق امهت   يدنص  ي    اش ل   اشمع  الص  الد امص  اي اء  مجع م  3يم  اف   م   معيت ق   )

 الردنص الأمتملصالبحث  خت ج 

 :الاولى الاستط عيةالهدف من الدراسة 
م مص  م  لع   • م   الر   العحرق  الرتب  ي ةدق    مخ ت    الأيه ر  الأ  ا   إم تالص 

 الد امص  مرتلجع ال ر قت  ا   يد . 
 يحديد ال م  الوا ييعغ قع اشخعبت ا   اليلتمت   قدد البحث(. •
 الة اتمج. يج بص ا توج م    دا   •
 يحديد  ينتمل لص الح   خ و أمت لم الة اتمج العد هة  ال رع ح.  •

 :الاولى  نتائج الدراسة الاستط عية
البحث يم   ▪ ال يعادمص     الأ  ا   الأيه ر  ال  يب  ي ةدق   الع كد م  م  لص   إم تالص 

 الد امص.
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 يحديد ال م  الوا ييعغ قع العد هبت   اشخعبت ا   اليلتمت  قدد البحث. ▪
 Hiitيد هبت  ادي  ت  ي   العحرق م  مدا منتمبص  در اش  تو  الع  ا ا    ع ا  ال ا ص   ▪

Cardio). 
 ال  ا رص ي   اي اء اليلتمت   ينفدو يج بص البحث اشمتملص.  لأخو إيدا  اشي اءا  ال ا هص  ▪

  الدراسة الاستط عية الثانية:

 ( ح.15/8/2023ال  ا ق   ي ح الص تتءقتح البت ث باي اء الد امص اشمع  الص   

 عينة الدراسة الاستط عية الثانية:

ق امهت   يدنص  ي    اش ل   اشمع  الص  الد امص  اي اء  مجع م  3يم  اف   م   معيت ق   )
 البحث  خت ج الردنص الأمتملص

 الهدف من الدراسة الاستط عية: 
ي ةدق   • الأيه ر  الأ  ا   إم تالص  م  م مص  م  لع   (  مرتلجع yo-yoاخعبت  العحرق 

 ال ر قت  ا   يد .  
  قدد البحث(.( yo-yoاخعبت   يعغ قع ةيحديد ال م  الوا  •

 نتائج الدراسة الاستط عية: 
   إم تالص (  yo-yo اخعبت يم الع كد م  م  لص الأ  ا   الأيه ر  ال  يب ال يعادمص      ▪

 . اي اء اشخعبت 
 قدد البحث. ( yo-yoاخعبت   يعغ قع ةيحديد ال م  الوا  ▪

 إيدا  اشي اءا  ال ا هص لأخو ال  ا رص ي   اي اء اليلتمت   ينفدو يج بص البحث اشمتملص.  ▪

   القياسات القبلية:
    البت ث ي   م ا رت   عت لص    الأمتملصسالتمت  البحث  العج بص    ب ي اءقة  اليلتح   

البحث  ميعند ر   الأمتملص    لأي اءم  يدنص  الد امص  اليلت     ي دهمساليلتمت   ي ةدق  أي اء   يم 
ال ا (   ييييي  ليلتمت   ال  و  العج هةلص  البحث  لردنص  البحث( الاتمص    الةدالص   الرد ا  الرة     قدد 

اخعبت    حس(  8/2023/ 20ال  ا ق    اش د ي ح   الت   ال  ا ق (  yo-yo اي اء  اشتند   ي ح 
حس  8/2023/ 21  ال ق    الت      اي اء(   قدد   ي ا مع     1500مبت   ل عيتبر   ال يع   

   ( ح.2023/ 23/8ال  ا ق   اش برتءالبحث( ي ح 
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   البرنامج التدريبي: 

  ماهية البرنامج التدريبي: 
م ييت ش  ييه ولييع ا  الة اييتمج العييد هة  ميي  ال مييتل  الأمتمييلص العيي  يعبرهييت البت ييث لعحردييق اييدف  
بحصيعس  قيد  اييي  البت يث الأميي  الر  ليص  مبييت ا  ا  هيت  العيد هب ال هتريي  مي  خيي و اش ي ع ي يي   

 Hiitييد هبت  اديي  يت  ي    ييد   ةدي  مي  ال  اييم  الد اميت  ال  يعليص الر بليص  اشينةليص العي  ينت ليي  
Cardio )    لعحديييد محع هييت   مييدر ينفدييو الة اييتمج العييد هة س  خيي  ييي     ييي ا معيي     1500مييبت    يييد هب

 .ي  لم  يم د  الأ  تو العد هةلص الاتمص بتلة اتمج 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 اتمج العد هة  ال رع حيد هبت  يحديد الهدف م   ▪
  ة اتمج العد هة  ال رع ح.ل الأمت لم  ال  دا  العد هةلصيحديد يد   ▪
 . الردنص قدد البحث  اخعلت  ا ع ال  تء ال نتمب ل   در العد هةلص ▪
ل رد ا   العد ج    اهت ر الح   العد هة  برد    الت   دن   وله بيلت  ال يع ا بتلنيبص   ▪

الاتمص ال يع    معيتبر م     معيت قل      الةدالص  يردح  م ا    ي    ل  ق ف  م      الردنص 
 مدر الجديدر ل صد  العد هب م  يهص أخ  .اليهصس  يحديد 

 Hiitادي  ت  ي   يد هبت     - ي ا مع     1500ليبت   الع اهم النية  لعد هبت  الج ء الفن    ▪
Cardio )- .يريلم الأامنص ي   ال حع   ل ة اتمج 

 وشدة الحمل التدريبي:تحديد تترة تطبي  البرنامج  

إلي  أ  الفعي ر ال منليص  ( م2012) Michael a. Clark et al" ميشال كا رك "  ييو  
( أميييت لم يد هةليييع  عييي ر  توليييص لعحييييد   ي ييي ه  الريييد ا  الةداليييص الاتميييص 10:8العييي  يعييي ا ح مييي   

 ( 154: 38 اشمعجتبت  ال هلةلص  ال يع هت  ال ق لص ل  عيتبرد .  

ا    يص الع تد  ل ح   الةدا  يرع د ي    در العد هب ( م:  2017"رسيار مربيط" )يو    
 ( 7: 10 يد  ي  ا  العد هب   تم  ال ا ص   ةلرص ال ا ص  ا ع العد هب.  

 June Kahn, Lawrence Biscontini جور كار وباورن  ليساكونتي"  دث ةميد 
-8 اي  ييد   (Hiit Cardioييد هبت  اديي  يت  ي    لة ايتمج إل  أ  الفع ر ال منليص: ( م2006)
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 ييدر الح يي  عيي ا ح  ي سل  عيييتبرد ع يي ه  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   الفنيي  ل( أمييت لم 10
  (12853: 34.  ( %100: 80العد هة  م   

 Hiitعد هبت  اديي  يت  ي   إل  أ  الفع ر ال منلص ل :م( 2017جما  صبري تر " ) ه     
Cardio)    477: 6(  الرص.  20-30 اخ  ال  در العد هةلص الد ملص م)  

م       )  همد       الهاشمي:"  قحطار  زينب  حاتم   دامل  ) 2017عبير  م  ا     :(14( 
(  24(   دا  يد هةلع    الأمة ع ال ا د بتي تل   3( أمت لم يد هةلع ي  يد   8الفع ر ال منلص  

يد هبت  ادي  ت  ي    لة اتمج  يد هةلص  ع ر امنلص  تولص  الع تد ا   Hiit Cardio  در  ( ل ه   
   ( %.95: 70الةجت لص ل  عغد ا  الةدالصس  ي ا  ي  در الح   العد هة  م   

السيد عبد  م            ه      )  الحميد حمدي  الر ف حامد:"  ا    :( م2022حامد عبد 
(   دا  يد هةلع    الأمة ع ال ا د  ع ر امنلص  تولص  5( أمت لم يد هةلع ي  يد   8الفع ر ال منلص   

ادي  ت  ي    يد هبت   ل  عغد ا   Hiit Cardioلة اتمج  الةجت لص  الع تد ا   ل ه    الةدالصس  ( 
   (477 : 9   ( %.80: 60 ي ا  ي  در الح   العد هة  م   

 م  خ و الر ا اليت ق  ا  ع البت ث ي   الة امج العد هةلص  الع  ي ي يج بعهت م    
( ي  8خ و ال يح ال  ير  المتم  ل د امت  ال  يعلص الر بلص  الأينةلص  ال  ايم الر  لص  قم  

 يد    (43ي  (  41( ي  40( ي  39( ي  29( ي  28( ي  27( ي  26( ي   25( ي  17( ي  16 
ادي  ت  ي    يد هبت   لة اتمج  لع ةدق  ال منلص  الفع ر  م  Hiit Cardioأ   مديهت  ي ا  ي  ي   )

(  100  -  60  دا  يد هةلص ي  ي ا  ي  در الح   العد هة  م      5  -  2أمت لم برد     10:8
%ي    م   ص اشيدا  الاتمي     ر ء وله ام   ل بت ث يحديد مدر الة اتمج ال رع ح لع     

البحث  ا    أاداف  لعحردق  يد    3أمت لم   اقم    8 ع ر  تولص  ة بح  أمة الت  بوله    دا  
  در يد هةلص ي    م   ص اشيدا  الاتم ي ميعادمت  در الح   العد هة    24ال  دا  العد هةلص  
  ( %.100  - 80الع  ي ا  ي م   
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 ( تشكيل دورة حمل التدريب م   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 أج اء  

  أ ا الإحماااااااء:
ي    ال  تء  يد هبت   ال غد ر    ا ع  ي  الألرتب  م   ماعت ه  ال خ ت   مج  يص  الج ا   و 
   :(  وله  هدف7ال تلص الرخ لص م  ق  قم   د هبت   ي

   م   يص   ا ر الجيم  العهدئص ل ح   العد هة   ال قتةص م  المتبت .  •

 الج ء الرئيااااسي:   - 

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

( ي   ي ت ه  ال  يحت   اشاع ااا  الاتمص بتلو ايد   10ا ع  ي يد هبت  الاعيتح م  ق  قم   
 الافديف  الجد و العتل  ي رح الع اهم ال من  ل   در العد هةلص.  ال ي د   الج ا 
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 (  9جدو  )

 التوزيع ال مني للوحدة التدريبية 

 الإجمالي  الختام  الج ء الرئيسي  الإحماء أج اء الوحدة 

 دقيقه  75 ق  5 ق  55 ق  15 ال من 

 تطبي  البرنامج التدريبي المقتر :  

الة اتمج    ي ةدق  م  ق  قم   يم  ال رع ح  ي ح  13العد هة   م   ا عداء  البحث  يدنص  ي     )
( أمت لم   اقم  8( حس  18/10/2023ال  ا ق    اش برتء( ح  ع   25/8/2023ال  ا ق    الج رص

ي   أ  ا  يدنص البحث الأمتملص    (اش برتءس  اش د س  الج رص(   دا  يد هةلص    أمة ع أةتح  3 
   س  الجد و العتل  ي رح ال حع   الرتح ل ة اتمج العد هة  ال رع ح.( 11م  ق  قم  

 ( 10جدو  )

 المحتوي العام للبرنامج التدريبي المقتر    

 المرحلة  التوزيع ال مني  المتغياااااارات  م
  8 عدد ابساليع 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  ال من الكلي لتطبي  البرنامج 6

   القياس البعدي:

ي ح  قدد البحث(    الرد ا  الةدالصيم أي اء اليلت  البردا لردنص البحث العج هةلص ليلتمت    
اخعبت     حس(  2023/ 20/10ال  ا ق    الج رص الت   ال  ا ق  yo-yo اي اء  اش د  ي ح   )

حس  2023/ 10/ 22  البحث(    ي ا مع     1500مبت   ل عيتبر   ال ق       ال يع   (  ي ح  قدد 
ال  يبس  ح(  10/2023/ 24ال  ا ق    الص تتء ي ي       ب ج م  الع   الأيه ر  الأ  ا    نف  

  ال يتيدي .اليلتمت  الرة لص  ي  دد أمتك  اليلت   الم  ل  العر ل ت   بنف  
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  المعالجة الإحصائية للبيانات:

يم   البحثس  قدد  ل  عغد ا   ال اع فص  اليلتمت   اعتلج  الةلتات   ييجد   يج لم  إي اء برد 
الر ااد    بتمعاداح  الف  ا  م  محص  الأاداف  الع كد  لعحردق  ال نتمبص  ال  تللص  ال رتلجت  
ال  تللصس م  خ و الة اتمج ال  تل  ل ح مص ال  تللص ل ر  ح اشيع تالص  ه م  لع بتل م  

 SPSS Statistics) (Version24  IBM    ال  تل الة اتمج  خ و  م   (س  قد  Excel(س 
    ي ص ي اشخعبت ا  ال  تللص  تلعتل : 0.05يةن  البت ث ميع ا مرن هص 

 ال ملا  3 اشاح اف ال علت ا  2 ال ع ما الحيت    1

 النيب ال ئ هص ل ردو العغد  6 اخعبت   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        وا   شلص إ  تللص  د  اليلتمد  الرة    البردا     11يعخح م  الجد و  
الاتمصالتمت    الةدالص  الم    الرد ا   ي لم  أ   إو  البرداس  اليلت   ل تلح  البحث(   قدد 

 p.Value  ي لم الم    0.05( ال حي بص أق  م  ميع ا ال رن هص Z    ال حي بص اكة  م  ال ع
Z    ي   ت ي يد         ايبص العغد  ال ئ هص  د  اليلتمد  الرة    البرداس  1.96الجد للص )

ي   تاي  %42.06   دث   غي نط الحبل       اخعبت  دث  تاي أي           ايب العغد      
 .  %  0.40   دث   غي  Cooperكوبر أق          ايب يغد     اخعبت    

 

 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 



 
 

 (18م( 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 

 ( 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        وا   شلص إ  تللص  د  اليلتمد  الرة    البردا  ي  12يعخح م  الجد و  
 قدد البحث( ل تلح اليلت  البرداس إو أ  ال ع  ي ا مع    1500ال يع   ال ق   ليبت   الت   

 p.Value ال يييص  0.05ال رن هيييص ( ال حييي بص أقييي  مييي  مييييع اZ  ال حيييي بص اكةييي  مييي  ال يييعZ 
( ي   ت ي يد         ايبص العغد  ال ئ هص  د  اليلتمد  الرة    البرداس  ديث 1.96الجد للص  

  .% 1.83 "متر جري  1500لسباق المستوى الرقمي "   غي ايبص العغد     الت  

  مناقشة النتائج وتفسيرها:
النعتلج الع  ي م  إلدهت البت ث     ر ء ادف البحث     رع  إي اءاييع م  خ و ي ا  

  يييد   الردنيييص ال اعيييت ر  خ تل يييهت ميييم اشمع  يييت  بيييتل  ايم الر  ليييص  الد اميييت  ال  يعليييصس قيييتح 
  البت ث  عح د   منتقمص النعتلج الع  يم الح  و ي دهت ل عحرق م  محص    ا البحث.

 منتقمص النعتلج الع  يحرق الع كد م  محص الف ا الأ و  الوا اص ي  : 

توجااد تااروق دالااه إحصااائيا لااين متوسااط القياسااين القبلااي والبعاادي تااي القاادرات البدنيااة  
م جاري للعيناه قياد البحاث لصاالح القيااس   1500ساباق    الخاصة والمستوي الرقمي لمتسابقي

  (.Hiit Cardioالبعدي نتيجة استخدام تدريبات هيت كارديو )

 :بمطالعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض ابو  اتضح ما يلي
( الاييتم  دشلييص الفيي     ييد  اليلييت  الرة يي   البرييدا  يي  11يعخييح ميي  اعييتلج الجييد و  قييم  

التمت  الرد ا  الةدالص الاتمص  قدد البحث(  ي        وا   شلص إ  تللص  د  اليلت  الرة ي  
(  2.36ال حي بص   Z تاي ال ع   متر من البدء المنطل (  30)عدو  اليلت  البردا    اخعبت   

ل يلييييت   P.value(س  ب غييييي ال ييييع اش ع ييييتو 1.96الجد للييييص   Z ايييي  ال ييييع أكةيييي  ميييي  ال ييييع 
العييييي  ا يخيييييتات البت يييييث  يييييدا ل دشليييييص  0.05(  اييييي  ال يييييع اقييييي  مييييي  مييييييع ا ال رن هيييييص 0.02 

ال حيييييي بص  Zس  ديييييث  تايييييي ال يييييع ((9 – 3 – 6 – 3 – 9)الرشااااااقة )ال  ييييتللصس  اخعبيييييت  
 P.value(س   ييت   غييي ال ييع اش ع ييتو 1.96الجد للييص   Z(  ايي  ال ييع أكةيي  ميي  ال ييع 2.37 

العيي  ا يخييتات البت ييث  ييدا ل دشلييص  0.05(  ايي  ال ييع اقيي  ميي  ميييع ا ال رن هييص 0.02ل يلييت   
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(  اي  ال يع 2.36ال حيي بص   Zس  ديث  تايي ال يع متار( 50×  7)العدو ال  تللصي  اخعبت  
(  اي  0.02ل يليت    P.value(س   يت   غيي ال يع اش ع يتو 1.96الجد لليص   Zأكة  م  ال ع 

العييي  ا يخيييتات البت يييث  يييدا ل دشليييص ال  يييتللص  ب يييت أ   0.05ال يييع اقييي  مييي  مييييع ا ال رن هيييص 
مع ما ال يب  ي  اليليت  ي هيد  ي  ايجيته ال يت ا  الييتلبص  ايوا مؤ ي  ل عحيي   ل يتلح اليليت  
البردا  دث ا  ارص ام  اشخعبت  مؤ   ق ا ي   يحي  الي يص اشاعرتلليص  ال  يتقص   يح ي  

 الي يص لد  الردنص  قدد البحث(.
(  ييي    يي    وا   شلييص إ  ييتللص  ييد  اليلييت  11 هعخييح أةخييت ميي  اعييتلج الجييد و  قييم  

( 2.37ال حي بص   Z(  تاي ال ع )الوثب العريض من الثباتالرة    اليلت  البردا    اخعبت   
ل يلييييت   P.value( ي  ب غييييي ال ييييع اش ع ييييتو 1.96الجد للييييص   Z ايييي  ال ييييع اكةيييي  ميييي  ال ييييع 

العييييي  ا يخيييييتات البت يييييث  يييييدا ل دشليييييص  0.05 اييييي  ال يييييع اقييييي  مييييي  مييييييع ا ال رن هيييييص  (0.03 
(  ايي  ال ييع أكةيي  ميي  2.37ال حييي بص   Z(  تاييي ال ييع Cooper)كااوبر ال  ييتللصي  اخعبييت  

(  ا  ال ع اقي  مي  0.02 ل يلت   P.value(س  ب غي ال ع اش ع تو  1.96الجد للص    Zال ع  
ال حي بص  Z(  تاي ال ع )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوفي  اخعبت   0.05ميع ا ال رن هص  

 P.value(س  ب غييييي ال ييييع اش ع ييييتو 1.96الجد للييييص   Z(  ايييي  ال ييييع أكةيييي  ميييي  ال ييييع 2.46 
 Z(  تايي ال يع )ناط الحبالي  اخعبيت  0.05(  ا  ال ع اق  م  مييع ا ال رن هيص 0.02 ل يلت   

(س  ب غييييي ال ييييع اش ع ييييتو 1.96الجد للييييص   Z(  ايييي  ال ييييع أكةيييي  ميييي  ال ييييع 2.53ال حييييي بص  
P.value     الانبطا  المائال  اخعبت   0.05(  ا  ال ع اق  م  ميع ا ال رن هص 0.01 ل يلت(
(س 1.96الجد لليص   Z(  اي  ال يع أكةي  مي  ال يع 2.46ال حيي بص    Z(  تايي ال يع  من الوقوف

ي  0.05(  ايي  ال يع اقي  ميي  مييع ا ال رن هييص 0.01 ل يليت   P.value ب غيي ال يع اش ع ييتو 
 ب يييت أ  مع ميييا ال ييييب  ييي  اشخعبيييت ا  ي هيييد  ييي  ايجيييته ال يييت ا  ال  يبيييص  ايييوا مؤ ييي  ل عحيييي  
 ل ييتلح اليلييت  البرييدا  دييث ا  اهييت ر   يييص اشخعبييت ا  مؤ يي  قيي ا ي يي  يحييي   الريي ر ال  ديي ر 

العح يي  الرخيي   الرييتح ل جيييم( لييد  الردنييص  قدييد  –الع ا ييق  –ال   اييص  -العح يي  الرييتح –بتلييي يص 
 البحث(.

(  ي        وا   شلص إ  تللص  د  اليلت  الرة   11 هعخح أةخت م  اعتلج الجد و  قم   
 Z(  تايي ال يع )المسااتةي معغدي   (yo-yoالتحمال الهاوائي  ) اليلت  البردا    معغد ا  اخعبيت 

( ي  ب غييييي ال يييييع اش ع يييييتو 1.96الجد لليييييص   Z(  اييييي  ال ييييع اكةييييي  مييييي  ال ييييع 2.38ال حييييي بص  
P.value     العي  ا يخيتات البت يث  يدا  0.05 ا  ال ع اقي  مي  مييع ا ال رن هيص   (0.02 ل يلت

(  اي  ال يع أكةي  مي  ال يع 2.36ال حي بص   Z(  تاي ال ع )التوقيتل دشلص ال  تللص ي  معغد  
Z    س  ب غي ال ع اش ع تو  1.96الجد للص)P.value     ا  ال ع اق  م  مييع ا 0.02 ل يلت  )
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 Z(  ا  ال ع أكةي  مي  ال يع 2.36ال حي بص   Z(  تاي ال ع )المستوى ي  معغد  0.05ال رن هص  
(  ايي  ال ييع اقيي  ميي  ميييع ا 0.02 ل يلييت   P.value(س  ب غييي ال ييع اش ع ييتو 1.96الجد للييص  
(  ايي  ال ييع أكةيي  2.36ال حييي بص   Z(  تاييي ال يع )الساارعة / كيلااو متاار معغديي   0.05ال رن هيص 
(  ايي  ال ييع اقيي  0.02 ل يلييت   P.value(س  ب غييي ال ييع اش ع ييتو 1.96الجد للييص   Zميي  ال ييع 

ي  ب يييت أ  مع ميييا ال ييييب  ييي  اشخعبيييت ا  ي هيييد  ييي  ايجيييته ال يييت ا   0.05مييي  مييييع ا ال رن هيييص 
ال  يبص  ايوا مؤ ي  ل عحيي   ل يتلح اليليت  البريدا  ديث ا  اهيت ر   ييص اشخعبيت ا  مؤ ي  قي ا 

 ي   يحي  العح   اله ال  لد  الردنص  قدد البحث(.

( الخاص لدلالة الفروق لين القيااس القبلاي والبعادي تاي 12وبمطالعه نتائج جدو  رقم ) 
 متر جري )قيد البحث(  يتضح لنا الاتي: 1500قياس المستوى الرقمي لسباق 

زمان ساباق  ) ي        وا   شلص إ  تللص  د  اليلت  الرة    اليليت  البريدا  ي  اليت  
الجد لليييص  Z(  اييي  ال يييع أكةييي  مييي  ال يييع 2.37ال حيييي بص   Z(  تايييي ال يييع متااار جاااري  1500

(  ا  ال يع اقي  مي  مييع ا ال رن هيص 0.02 ل يلت     P.value(س  ب غي ال ع اش ع تو  1.96 
ي  ب يت أ  مع ميا ال ييب  ي  اليليت  ي هيد  يي  ايجيته ال يت ا  الييتلبص  ايوا مؤ ي  ل عحييي  0.05

 ل ييتلح اليلييت  البرييدا  دييث ا  ارييص اميي  اليلييت  مؤ يي  قيي ا ي يي  يحييي  لييدا الردنييص  قدييد 
  البحث(.

الفيي    ال رن هييص  يي  اعييتلج  م ييت مييةق ي رييع يعةييد  ا  انتلييه ي يي  ا إةجت لييت قييد ههيي   يي   
اليلتمد  الرة    البردا  ل  ج  يص العج هةلص(  ل يتلح اليليت  البريدا  ي  ي ليم التميت  بريا 

س معيي  ييي ا  قدييد البحييث( 1500معغديي ا  الرييد ا  الةدالييص الاتمييص  ال يييع   ال ق يي  ل عيييتبر  
( س Hiit Cardio هرييي   البت يييث ايييوا العحيييي  الييي  اعلجيييص اميييعاداح ييييد هبت  اديييي  يييت  ي   

مع  ي ا ي  يد هبت  ال  تء ال اعت ر  ال نعريتر  العي  مي   1500 يد هبت  اليدا  الفن  ليبت   
   اهت يحيد   ي  ه  ال عغد ا  اليت ق و  ات. 

يرعةيي  يييد هبت  الهدييي  ييت  ي   ا  ( م:2017) Craig Ballantyne " كاارا  بااالنتيني" هييو  
High Intensity Interval Training Cardio (HIIT Cardio)  ا يد  أاي اع العيد هب الفعي ا

يييييتل  المييييدر  اييييوا الأميييي  ب العييييد هة  ة عييييتا بف الييييده ال صديييي ر مرت اييييص  عييييد هبت  ال ييييت  ي  وا  المييييدر 
ال ع م صس  دث ةيتيد ي   يحيد   فتءر الر ب  الرد ا  الةدالص ل  عيتبرد   تلر ر الرخ لص  العح ي  
  الي يص اشاعرتللصس لأاهت ير     الد  صد ر مرت اص بتلعد هبت  اله اللص منافخص  مع م ص ال صت يص  ي  

 (74:29-77 قي أق  .  
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" نهاااا السااايد درويااا  " اعيييتلج   اميييت   ييي  مييي   هعفيييق ايييوا ميييم النعيييتلج العييي  ي مييي ي إلدهيييت 
مونثانااا "     (29  ( م2017) Craig Ballantyneلااو  انتينااي"   راكاا" (س 24 ( م2022)

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

 Alexios Batrakoulis and Ioannis"اليكساوس بااترك اولا  و لوانسا  تاات اوروس 
Fatouros (2022 )(26:)   دييث أ ييت   اعييتلج الد امييت  العيي  قييتم ا  هييت اليي  إليي  يحييي   ييد 

 Hiitييييد هبت  اديييي  يييت  ي   اليلتميييد  الرة ييي   البريييدا ل يييتلح اليليييت  البريييدا اعلجيييص اميييعاداح 
Cardio) . 

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

  الذي ينص علي:

" توجااد تااروق دالااه إحصااائيا لااين متوسااط القياسااين القبلااي والبعاادي تااي القاادرات البدنيااة 
م جاري للعيناه قياد البحاث لصاالح القيااس   1500ساباق    الخاصة والمستوي الرقمي لمتسابقي

  ( "Hiit Cardioالبعدي نتيجة استخدام تدريبات هيت كارديو )

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

م جاري  1500 توجد نسب تغير تي القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقماي لمتساابقي 
 Hiitللعينااة قيااد البحاااث لصااالح القياااس البعااادي نتيجااة اسااتخدام تااادريبات هياات كااارديو )

Cardio.)  

 بمطالعه نتائج البحث المرتبطة بالفرض الثاني اتضح ما يلي:

( نسااب التغياار لااين متوسااطات القياسااين )القبلااي 11يتضااح لنااا ماان نتااائج جاادو  رقاام ) 
والبعدي( للمجموعة التجريبية تي قياسات امتبارات القدرات البدنية الخاصة )قياد البحاث( وهاي 

  كالآتي:

 ميي ي ايييبص العغديي   يي  اليلييت  البرييدا ييي   متاار ماان الباادء المنطلاا ( 30)عاادو اخعبييت  
 (Hiit Cardioي  هريي   البت ييث اييوا العغديي  إليي  يييد هبت  ادييي  ييت  ي   %5.38اليلييت  الرة يي  

(س 50ي 49ي 38ي  37ي 25ال اعت ر  ال نعرتر    الة اتمج العد هة  ال رع ح ختمص ييد هبت   قيم  
(س  يد هبت  الجي ء 14 العد هبت  ال د يص    ي ء ال  تء بتل  در العد هةلص  ختمص يد هب  قم  

(س  ديييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييت ق و  ايييت ير ييي  ي ييي  يحييييد  2الفنييي   ختميييص العيييد هب  قيييم  
 الي يص اشاعرتللص     اف  ايجته الر   الح    ل خعبت . 
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س  م ي ايبص العغد     اليليت  البريدا يي  ((9 – 3  –  6  –  3  –  9)الرشاقة ) اخعبت    
 (Hiit Cardio%ي  هري   البت يث ايوا العغدي  إلي  ييد هبت  اديي  يت  ي    2.99اليلت  الرة ي  

(س 43ي 39ي  8ي 6ال اعيييييت ر  ال نعريييييتر  ييييي  الة ايييييتمج العيييييد هة  ال رعييييي ح ختميييييص ييييييد هبت   قيييييم  
(س  يد هبت  الجي ء 10 العد هبت  ال د يص    ي ء ال  تء بتل  در العد هةلص  ختمص يد هب  قم  

الفنييي  س  ديييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييت ق و  ايييت ير ييي  ي ييي  يحييييد  ال  يييتقص   ييي  افييي  ايجيييته 
 الر   الح    ل خعبت . 

(  مي ي اييبص العغدي   ي  اليليت  البريدا يي  اليليت  الرة ي  متار  50×    7)العادو   اخعبت   
ال اعيت ر  ال نعريتر  (Hiit Cardioي  هر   البت ث اوا العغد  إل  يد هبت  ادي  يت  ي   0.37%

(س  العد هبت  ال د يص    44ي 20ي  19ي 16   الة اتمج العد هة  ال رع ح ختمص يد هبت   قم  
ي ء ال  تء بتل  در العد هةليصس  ييد هبت  الجي ء الفني  س  ديث ا  ي ليم العيد هبت  الييت ق و  ايت 

  ير   ي   يحيد  يح   الي يص     اف  ايجته الر   الح    ل خعبت .

(  مي ي اييبص العغدي   ي  اليليت  البريدا يي  اليليت  )الوثب العريض مان الثباات اخعبيت    
ال اعيت ر  (Hiit Cardioي  هري   البت يث ايوا العغدي  إلي  ييد هبت  اديي  يت  ي   %3.55الرة ي  

(س  العيد هبت  46ي 8ي 7ي 6ي  5ي 3 ال نعرتر    الة ايتمج العيد هة  ال رعي ح ختميص ييد هبت   قيم  
(س  ديث ا  ي ليم العيد هبت  12ال د يص    ي ء ال  تء بتل  در العد هةليص  ختميص ييد هب  قيم  

  اليت ق و  ات ير   ي   يحيد  الر ر ال  د ر بتلي يص     اف  ايجته الر   الح    ل خعبت .

(  مييي ي اييييبص العغدييي   ييي  اليليييت  البريييدا يييي  اليليييت  الرة ييي  Cooper)كاااوبر   اخعبيييت  
ال اعيييت ر  (Hiit Cardio%ي  هرييي   البت يييث ايييوا العغدييي  إلييي  ييييد هبت  اديييي  يييت  ي    0.40

(س  العيد هبت  ال د ييص 44ي 20ي 19 ال نعرتر    الة اتمج العد هة  ال رعي ح ختميص ييد هبت   قيم  
 13ي  12ي  9   ي ء ال  تء بتل  در العد هةليص س  ييد هبت  الجي ء الفني   ختميص العيد هب  قيم  

(س  ديييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييت ق و  ايييت ير ييي  ي ييي  يحييييد  العح ييي   الجهيييتا اليييد  ا 14ي
 العنفي      اف  ايجته الر   الح    ل خعبت . 

(  م ي ايبص العغد   ي  اليليت  البريدا يي  )ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف اخعبت    
 (Hiit Cardio%س  هر   البت ث اوا العغد  إل  يد هبت  ادي  ت  ي    14.00اليلت  الرة   

ال اعييت ر  ال نعرييتر  يي  الة اييتمج العييد هة  ال رعيي ح س  العييد هبت  ال د يييص  يي  ييي ء ال  ييتء بتل  ييدر 
(س  ييييد هبت  الجييي ء الفنييي  س  ديييث ا  ي ليييم العيييد هبت  الييييت ق 2العد هةليييص  ختميييص ييييد هب  قيييم  

 و  ات ير   ي   يحيد  ال   اص     اف  ايجته الر   الح    ل خعبت . 
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 42.06 ميي ي ايييبص العغديي   يي  اليلييت  البرييدا ييي  اليلييت  الرة يي   ()نااط الحباال اخعبييت   
ال اعيت ر  ال نعريتر  ي   (Hiit Cardio%ي  هر   البت يث ايوا العغدي  إلي  ييد هبت  اديي  يت  ي   

(س  العيد هبت  ال د ييص  ي  يي ء ال  يتء بتل  يدر 1الة اتمج العيد هة  ال رعي ح ختميص ييد هب  قيم  
العد هةلييص س  يييد هبت  الجيي ء الفنيي  س  دييث ا  ي لييم العييد هبت  اليييت ق و  اييت ير يي  ي يي  يحيييد  

 الع ا ق     اف  ايجته الر   الح    ل خعبت . 

(  ميي ي ايييبص Burpee (Squat Thrust) )الانبطااا  المائاال ماان الوقااوف  اخعبييت  
 هري   البت يث ايوا العغدي  إلي  ييد هبت  %ي  2.53العغد     اليلت  البردا ي  اليلت  الرة ي  

ال اعت ر  ال نعريتر  ي  الة ايتمج العيد هة  ال رعي ح ختميص ييد هب  قيم  (Hiit Cardioادي  ت  ي   
(س  العد هبت  ال د يص    ي ء ال  تء بتل  در العد هةلص س  يد هبت  الج ء الفني  س  ديث ا  42 

ي لم العد هبت  اليت ق و  ات ير   ي   يحيد  العح   الرخ       اف  ايجته الر   الح    
  ل خعبت .

 مي ي اييبص العغدي   ي  اليليت  )المسااتة( معغدي   (yo – yo التحمال الهاوائي ( اخعبيت  
)التوقيات( معغدي   (yo – yo التحمال الهاوائي (%ي  اخعبيت  0.63البريدا يي  اليليت  الرة ي  

 التحمل الهاوائي ( اخعبيت  % ي 4.88 م ي ايبص العغد     اليلت  البردا ي  اليلت  الرة   
yo – yo)   5.66 م ي ايبص العغد     اليلت  البردا ي  اليليت  الرة ي  )المستوى( معغد 
 مي ي اييبص العغدي   ي   )السارعة / كيلاو متار(معغد  (yo – yo التحمل الهوائي (%ي  اخعبت 

%ي  هرييي   البت يييث ايييوا العغدييي  إلييي  ييييد هبت  اديييي  3.71اليليييت  البريييدا يييي  اليليييت  الرة ييي  
ال اعت ر  ال نعرتر    الة اتمج العد هة  ال رع ح س  العيد هبت  ال د ييص  ي   (Hiit Cardioكت  ي   

ي ء ال  تء بتل  در العد هةلص س  يد هبت  الج ء الفن  س  ديث ا  ي ليم العيد هبت  الييت ق و  ايت 
  ير   ي   يحيد  العح   اله ال      اف  ايجته الر   الح    ل خعبت .

( نسب التغيار لاين متوساطات القياساين )القبلاي والبعادي( 12وبمطالعه نتائج جدو  رقم )
)قياد البحاث( وهاو متار جاري    1500للمجموعة التجريبية تي قيااس المساتوى الرقماي لساباق  

 كالآتي: 

 م ي ايبص العغد   ي  اليليت  البريدا متر جري "  1500"قياس المستوى الرقمي لسباق 
 Hiit%ي  هرييي   البت يييث اييوا العغدييي  إلييي  يييد هبت  اديييي  يييت  ي    1.83ييي  اليليييت  الرة يي  

Cardio ال اعت ر  ال نعرتر    الة ايتمج العيد هة  ال رعي حس  العيد هبت  ال د ييص  ي  يي ء ال  يتء )
(س  دييث ا  ي لييم العييد هبت  12بتل  ييدر العد هةلييصس  يييد هبت  الجيي ء الفنيي   ختمييص يييد هب  قييم  

  اليت ق و  ات ير   ي   يحيد  ال يع   ال ق   ل  عيتبرد .
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ميي   (Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  ييت  ي   : أ  ( م2017جمااا  صاابري تاار " ) همييد    
الحديصييييص الخيييي   هص لعحيييييد  الرييييد ا  الةدالييييص  ال يييييع   ال ق يييي  ل عيييييتبر  الأمييييتلدب العد هةلييييص 

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

 June Kahn, Lawrence Biscontini "جور كار وبورن  ليسكونتي" دث ةمد   ي    
العد هةلييص ال يييعادمص ( ميي  أ خيي  الأمييتلدب Hiit Cardioا  يييد هبت  ادييي  ييت  ي    ( م:2006)

 (85: 34  لعحيد  العح   الد  ا العنفي   الي يص.

 Craig"كاارا  بااالانتي "    ( م2021) Parker, Paul" باااركر لااو  "  هعفييق  يي   ميي   
Ballantyne (2017:م )    يرعةيي  يييد هبت  ادييي  ييت  يHiit Cardio ميي  الأمييتلدب العد هةلييص )

الحديصص الع  ااعم     الآ اص الأخد ر لعيد هب ال عييتبرد   العي  يع دي  بيتلعن ع  ييدح الييد  ي ي   يدي ر 
 ا يدر  ي  أ الهييت  ير ي  ي يي  يحييد  الرييد ا  الةداليص  ختمييص العح ي س  هيي  ير ي  اعييتلج أ خي  ميي  

 ( 75: 4(  91:40يد هبت  ال ت  ي  وا  المدر ال ع م ص.  

حمدي السيد عبد الحميد النواصري   يعفق اوه النعتلج مم اعتلج الد امص الع  قتح  هت  ي      
 ديث ييتء  اايم اعيتلج الد اميص مؤ يدر ي ي   (:9) ( م2022حامد عبد الار ف حاماد زولاو :" )

 ا يداء قنيتع العينف  ميتام  ي  يحيي   Hiit Cardioا  يد هبت  ال ت  ي  ال عر رص يتللص ال صت ص 
  يح   الي يص  العح   الد  ا العنفي س  ال عغد ا  الفيد ل يلص  قدد البحث(.

 Timothyتيموثي تن وامرور "  " يعفق اوه النعتلج مم اعتلج الد امص الع  قتح  هت    م   
Tin& others (2020( م )44:)   ديييث أميييف   اايييم النعيييتلج ي ييي   تي ليييص   ايييتمج ييييد هبت 

  ال ت  ي  يتةم  ق د  ال د  ي   يحيد  ال لتقص الر ةلص العنفيلص  مؤ  ا  الد  ر الدم هص.
 بنيتء ي يي  ميت مييةق ي ريع ميي  اعيتلج ل د امييت  الييتبرص  أ اء ل   ايييم الر  ليص العيي  ينت لييي  

( ة يي   قييد أم يي  ل بت ييث الع كييد ميي  مييحص الفيي ا الصييتا  Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  ييت  ي   
  الوا ينص ي  :

م جاري   1500  توجد نسب تغير تي القدرات البدنية الخاصاة والمساتوي الرقماي لمتساابقي
 Hiitللعينااة قيااد البحاااث لصااالح القياااس البعااادي نتيجااة اسااتخدام تااادريبات هياات كااارديو )

Cardio.)  
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  الاستنتاجات والتوصيات:

  :الاستنتاجات
ميعنت ائ الي  ميت أ يت   إلليع اعيتلج اس    معغد اييعم  خ و أاداف     ا البحث    ريت لردنعيع 

الأميي  ب ال  ييتل  ال يييعادح  خ تل ييع العيي  يعنتمييب مييم  ةلرييص الد امييص أم يي  البت ييث ميي  
 الع م  إل  اشمعنعتيت  العتللص: 

 1500ميبت   ل عييتبر  ال ييع   ال ق ي  أت  إةجت ليتئ ي ي   الةدالص الاتمص  يحي  ال عغد ا    -1
  قدد البحث(.  ي ا مع  

الةداليييص اةجيييت   ي يي  مييييع   ال عغديي ا   ييي تد  لهييت( Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  يييت  ي    -2
  قدد البحث(.  ي ا مع   1500 ال يع   ال ق   لنت ئ مبت   الاتمص

س ييييييتيد بميييي    ةديييي   يييي  ي يلييييع الة اييييتمج الةدالييييص الاتمييييصاخعبييييت ا   التمييييت  ال عغديييي ا   -3
  قدد البحث(.  ي ا مع   1500ليبت  العد هة  

 التوصيات: 
 نتء ي   مت يم الع م  اللص مي  اميعنعتيت   ميت ييتء با ي م يي ا النعيتلج  مي  خي و 

  يفيد ات يعردح البت ث بتلع ملت  الآيلص:
أخي    لييتبرت  ( Hiit Cardioييد هبت  اديي  يت  ي   ينفديو بتل  هيد مي  الد اميت  مييعادمص  -1

     الرتب الر  .
ي خيييو اشيجيييته  (Hiit Cardioييييد هبت  اديييي  يييت  ي   رييي   ر أيييي اء   اميييت  أخييي ا يييي   -2

  الفيد ل ي .
ميي  قةيي  اشيحييت  ال  يي ا ( Hiit Cardioيييد هبت  ادييي  ييت  ي   يرييد    ا  يد هةلييع ييي   -3

لألرييييتب الريييي   لع الييييع ال ييييد بد  ب ا دعهييييتس م ييييت ةيييييتيد ي يييي  يحيييييد  ال يييييع هت  ال ق لييييص 
  ال   هص.
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أميي و يييد هب  ( م:2024أثياار محمااد صاابري  ساافاري سااييار التركااي عماار م هاار مالاا  ) .1
 ألرتب ال خ ت   ال ددا س   لص الع بلص الةدالص  ي  ح ال هترصس الجتمرص ال يعن  هصس الر ا . 

الرييتب الريي  س اميي ه معا  ييصس م  يي  العن لييص  ( م:2010الاتحاااد الاادولي بلعااا  القااوى ) .2
 أ  ه . 47الق ل  س الرد  

مييبتقت  ال خيي ت   ميييتبرت  ال دييدا س   ير ييلم ي  ( م:1997بسطويسااى أحمااد بسطويسااي ) .3
 . س  ا  الف   الر ب 1ي نله ي يد هب  س ل

أميي   ا  هييت  العييد هب ال هتريي س  ا  الف يي  الر بيي س    ( م: 1999بسطويسااي أحمااد بسطويسااي )  .4
 الرتا ر. 

الرييتب الريي  س مؤميييص اليي  ا  ل نميي   ( م:2021لاان قنااا  الحااا   لاان سااي قاادور حبيااب ) .5
 . الع اهمس اش   

 –العيييييد هب  –اليييييي يص  اشاجيييييتا ال هترييييي  العا يييييلا  ( م:2017جمااااااا  صاااااابري تاااااار  ) .6
 المتبت   العتاد  ي  ا  ال عب الر  لص ي  د    ي لةنت . –الفيد ل يلت 

 أميي   مبييت ا العر ييلم  العييد هب  يي  ألرييتب   ( م: 1991جوزيااة مانياااو  باليسااتيروز   . الفاااي  )  .7
م  ي  العن ليص الق ل ي    لألريتب الري  س  الري  س ي ي يص يص يت    ريي  مح ي    عحي س اشيحيت  اليد ل  

   الرتا رس ينتي . 
  HIIT CARDIOييييي تد  ي  هنييييت  الهدييييي  ييييت  ي     ( م:2021حااااازم احمااااد محمااااد ) .8

ال  ييح بص بتلة مجييص ال غ هييص الر ييةلص ي يي  العييي ه  الجييي    اشمييعر ا  النفييي   يي  ريي ء 
لو ا ال ا  ال الد مي   ي ب يتمريص   COVID-19يداالت  يتلحص  د        ات ال يعجد  

س 1س الرييييد  59ال ج ييييد ( ي JPRRمج ييييص أمييييد ل لر يييي ح   نيييي   الع بلييييص ال هترييييلص    ملييييتل ي
 .226-184س ال فحص 2021 ةي ة  

ييي تد  يييد هبت  ال ييت  ي   ( م:2022حماادي الساايد عبااد الحميااد  حامااد عبااد الاار ف حامااد ) .9
 ا يداء قنتع العنف  ي   برا ال عغد ا  الفيد ل يلص  Hiit Cardioال عر رص يتللص ال صت ص 

(  ال يييع   ال ق ييي  EPO  فييتءر ال ن  ييت  الحد هييص    يييص ي  دييي  ا ميي   ال هص  بديي يد   
معيييي  ييييي اس مج ييييص أمييييد ل لر يييي ح   نيييي   الع بلييييص ال هترييييلصس   لييييص الع بلييييص  5000ل عيييييتبر  

 .501: 461ي م  2س الرد  63ال هترلصس يتمرص أمد لس ال ج د 
ي ةلرت   د  ل لتء العد هب ال هتري س  ا  الف ي  الر بي س ال تبريص  ( م:2017رسيار مربيط ) .10

  اش ل س الرتا ر.
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 Hiitييييتتد  اميييعاداح ي  هنيييت  ييييد هبت  اديييي  يييت  ي   : ( م2022نهاااا السااايد درويااا  ) .24
Cardio  ي يييي  برييييا ينتميييي  ال لتقييييص الةدالييييص  ميييييع   ال يييي    النفييييي  لييييد  الا هجييييت )

الرتم   ي ال ج ص الر  لص ل ع بلص الةدالص  ي  ح ال هتريص ي   ليص الع بليص ال هتريلص ل ةنيد  بيتله ح 
 ( الج ء الصتا  ي ي اد .96يتمرص    ا  ي الرد   

( ب  ييت بص ال  مييلر   يي  Hiit Cardioأتيي  ي  هنييت   ( م: 2022ياااردور حسااين علااي ) .25
 35 – 30ل  عيييد بت  ب ي يييت  ال لتقيييص الر ةليييص العنفييييلص  ا مييي   الن ييي   بريييا م  ايييت  الجييييم 

 منعس  متلص متييعد س   لص الع بلص الةدالص  ي  ح ال هترصس يتمرص   ب ءس الر ا .
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