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لػذة والاهطلاكاث باضخعمال الفتري عالي ا ملترحين في مزحلت المىافطت كفاءة بزهامجين جذريبيين

ت الطزيعت  جحطين مؤغزاث الأداء البذوي والفطيىلىجي للاعبي كزة اللذم على (HIIT vs. SIT) الفترً

Efficacy of two proposed competition-phase training programs using (HIIT vs. SIT)on 

improving physical and physiological performance indicators of soccer players 
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بُت باظخعماٌ  4هذف البدث ئلى الخعشف على مذي هفاءة  الملخص :  على جدعين مإششاث  (HIIT&SIT)أظابُع جذسٍ

بي للمجمىعخين االإخجاوعخين وجمثلذ العُىت في الأداء للاعبي هشة اللذم في مشخلت االإىافعت، جم اظخخذام االإىهج ا لخجشٍ

لاعبا ضىف أشباٌ جم اخخُاسها عمذا مً الأهذًت الخابعت لشابؿت جِعمعُلذ الىلائُت وجم فطلها ئلى مجمىعخين،  16

بشوجىوىٌ  (EG-SIT)( واجبعذ االإجمىعت MAS %120- 110'عىذ8-'5"×15"/15بشوجىوىٌ ) (EG-HIIT)اجبعذ االإجمىعت 

( مع ئحشاء الاخخباس االإعبم والبعذي للُاط االإإششاث البذهُت والفعُىلىحُت، أقهشث MAS %130' عىذ 4'×1/"20)

 ؛MAS  ؛SJوحىد فشوق ئخطائُت لطالح اللُاط البعذي لىلا مجمىعتي البدث في ) بين اللُاط اللبلي والبعذيالىخائج 

  Vo2maxفشوق ئخطائُت بين االإجمىعخينُما لم ٌسجل اللُاط البعذي ؛ كذسة الاظترحاع واللذسة اللبيُت اللاهىائُت( ف. 

عت؛ االإإششاث البذهُت والفعُىلىحُت.الكلماث المفخاحيت :   - ت العشَ ب الفتري عالي الشذة؛ الاهؿلاكاث الفترً  الخذسٍ

Abstract  : The research aimed to identify the effectiveness of 4 weeks of training using (HIIT&SIT) on 

improving the performance indicators of soccer players in the competition stage, the experimental approach 

was used on an intentional sample of 16 players under the age of 17 years who were separated into two 

homogeneous groups, the two groups followed the (HIIT&SIT) protocols with a size of 8 sessions showed 

statistical differences in favor of the post-measurement for both research groups in (SJ; MAS; Vo2max; recovery 

capacity and anaerobic lactic capacity), The post-measurement between the two groups showed no  statistical 

differences .Keywords:  High inesnity interval training; Sprint interval training;  Physical and physiological 

indicators. 
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  : البحث وإغكاليتملذمت 

 ٌعذ معذٌ العمل البذوي والفعُىلىجي في لعبت هشة اللذم مشجفعا للغاًت، فىكشا لأن

لت ) دكُلت أو أهثر( جلعب الععت الهىائُت دوسا سئِعُا في جلذًم  90فتراث اللعب فيها ؾىٍ

أفػل أداء ؾىاٌ وكذ اللعب، وئلى حاهب اللذساث الهىائُت ًدخاج اللاعبىن ئلى ميىهاث 

)خمُمي  لُاكت بذهُت أخشي مهمت مثل العشعت واللىة االإخفجشة وخفت الخشهت وما ئلى رلً

ع واللفض بشذة  (،2024 ،ولضهاسي  خُث جخجلى هزه العىاضش البذهُت في الشهؼ العشَ

عالُت بشيل مخىشس وعشىائي ؾىاٌ مذة اللعب خطىضا في مىاكف اللعب الخاظمت 

عت وفي آخش دكائم اللعب عىذ الخأخش  هفشص حسجُل الأهذاف، الهجماث االإعاهعت العشَ

ل هبير على كذساتهم الفعُىلىحُت في الىدُجت وبالخالي فخؿىس معخىي اللاعبين ًخىكف بشي

 .(Mondal & Mitra, 2020)  الهىائُت واللاهىائُت

اض ي اسجباؾا وزُلا بىُفُت االإماسظت، ما ًخم مماسظخه والغشع جشجبـ  عملُت الاهجاص الشٍ

مىه، فاخخُاس الأظلىب االإىاظب والصخُذ للمماسظت أخذ عىامل الىجاح الشئِعُت لعملُت 

ب بدذ راتها  ب العالي الشذة (GÖKKURT & KIVRAK, 2021)الخذسٍ عذ الخذسٍ  (HIT). وَ

باث هشة اللذم في شائعت الاظخخذام فيوالاظتراجُجُاث  أخذ الأظالُب الآوهت الأخيرة  جذسٍ

ششؽ أظاس ي  الزي ٌعذعلى االإذي اللطير   لخىمُت مإششاث الأداء البذهُت للاعبين

 جفشغهاالإخؿلباث البذهُت الخاضت التي ا ًلبيالجماعُت، هما أهه  الألعابللىجاح في 

ظىت(  18-13ًإدي لاعبى الىخبت الشباب )خُث  .(Stankovic et al., 2023) االإىافعت

ذ عً ظخت هُلىمتراث، مما ٌعلـ الػىء  وشاؽ بذوي مخلؿع غالبا ما ٌغؿي معافاث جضٍ

هؿلاكاث الزي زبذ أهه ًإزش على عذد الا  على غشوسة جىمُت الخمثُل الغزائي الهىائي

عت واالإعافاث االإلؿىعت أزىاء االإىافعت ، (HOWARD & STAVRIANEAS, 2017) العشَ

ب مخلؿع  الخبادٌ االإخخالي لفتراث العمل والشاخت العالُت ب ًخميزورلً باظخعماٌ جذسٍ

عت واالإىخفكت الشذة ت العشَ ب الفتري عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً ض  والخذسٍ لخعضٍ

  .(Buchheit & Laursen, 2013)هىائُا بشيل خاد  عملُت جدلل العىش لا 

ب عالي الشذة أضبدا أهثر شعبُت في العىىاث  هىعان بُان مً بين أشياٌ الخذسٍ جذسٍ

عت  (HIIT)الأخيرة، هما الفتري مشجفع الشذة  ت العشَ خُث ًمىً  (SIT)والاهؿلاكاث الفترً

اغُين االإذسبين لىلا الىىعين ئهخاج حعذًلاث فعُىلىحُت مفُذة للأداء اله ىائي للشٍ
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(Paquette et al., 2021) وأًػا ًدُدان اللذسة على أداء عبء بذوي مشجفع بشيل مخىشس ،

هىباث مخىشسة عادة ما  (HIIT). ًخػمً (Sumpena & Sidik, 2017))الأداء اللاهىائي( 

بت مً الخذ الأكص ى ) (، فُما جىؿىي Vo2maxأو  HRMمً  %100-80جيىن شذتها كشٍ

ً حهى  على حهىد أهثر شذة ًخم جىفُزها فىق العشعت االإشجبؿت بالخذ  (SIT)د جماسٍ

( حعخمذ عمىما على Vo2maxمً مخشحاث الؿاكت االإشجبؿت ب %150<الأكص ى للأهسجين )

بُت (Naves et al., 2018)د للخعافي(  4جىشاساث جفطلها  4-6) . خكُذ هزه الأشياٌ الخذسٍ

ع باهخمام بدثي مخىشس في الآوهت  الأخيرة لأنها جىشس االإخؿلباث اللطىي لجهىد العذو العشَ

اغاث الجماعُت واالإُذاهُت   .(Schoenmakers et al., 2019)التي ًخم جىفُزها عادة في الشٍ

في وكذ وشذة العمل والزي مً االإخىكع أن حعىغ  (HIIT & SIT)ًىمً الاخخلاف بين 

هبيرًا مً ئحمالي ئهخاج الؿاكت هى مً خلاٌ  الخأزيراث على الخمثُل الغزائي هكشا لأن حضءًا

( MASمً  % 150≤الشذة االإؿللت العالُت حذا ) SITمطادس الؿاكت اللاهىائُت، جخؿلب 

الؤسهاق  SITجىفز بشوجىوىلاث ، (MASمً  % 100-120) HIIT في فتراث كطيرة ملاسهت ب

 ٌ زىاوي ًليها  10-5 عىذ هاجج عمل شذًذ ليىنها جمخاص بلىة رسوة ئهخاج الؿاكت في أو

زاهُت االإخبلُت وبالخالي فان حجم العمل الزي ًخم ئحشاؤه خلاٌ  25-20اهخفاع خاد في 

SIT-SESSION ًجب أن ًيىن مدذودا (Hazell et al., 2010) . 

ادة الخالت البذهُت ئلى  مشخلت االإىافعت في هشة اللذم حعذ معلذة، بدُث لا ًمىً صٍ

لت، هاهًُ عً  االإعخىي االإؿلىب هما لا ًمىً الخفاف على االإعخىي االإسجل لفتراث ؾىٍ

اث والعلبُاث التي جطادف  باث واالإباسٍ الؤضاباث التي مً االإمىً أن جدذر في الخذسٍ

باليعبت لىاكعىا عىذ  .(Dakhia et Benyelles, 2024)عملُت الخعافي مً هزه الؤضاباث 

ت غالبا ما جىخفؼ اللُاكت البذهُت  الهىاة وعلى وحه الخدذًذ البؿىلاث الىلائُت والجهىٍ

اض ي، وكذ ًشحع هزا الاهخفاع ئلى معبباث عذًذة  في الشؿش الأخير مً االإىظم الشٍ

هعىء جلىين الأخماٌ، اظخعماٌ ؾشق جللُذًت وفشؽ الخذسٍب وغيرها، وهزا مً بين أهبر 

لعالي ؾىاٌ االإشاول التي جإسق االإذسبين الزًً ًداولىن ئبلاء اللاعبين في رسوة الأداء ا

، علاوة على رلً لاخكىا بدىم خبرجىا االإُذاهُت جأحُل االإىافعاث الإعبباث فتراث االإىظم

عذة هعىء البرمجت، هثرة الػغـ على االإلاعب وكلت جىلل الفشق االإىافعت...الخ ما ًإدي 
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بُتلتراحع معخىي الأداء  مشابهت للمىافعت مً خُث  وهى ما ًخؿلب ئجباع بشامج جذسٍ

اث. راث حىدة وهفاءة على االإذي اللطير و  الخىفُز  للخفاف على الؤًلاع االإدلم في االإباسٍ

ب  جخؿلب وكذ مدذود مما ًدُذ هامش صمجي أهبر للعمل على  (HIIT&SIT)حلعاث جذسٍ

ا في مشخلت االإىافعت  ، (Yan et al., 2022)الجىاهب الخؿؿُت والفىُت وهى ما ٌعذ غشوسٍ

على الشغم خطظ أظبىعُا،  4-2هىاة الزًً ًخذسبىن خطىضا عىذ اللاعبين الشباب ال

لت الفتري عالي الشذة على  مً أن عذدا هبيرا مً الذساظاث كُمذ جأزيراث أشياٌ ؾشٍ

 & Macpherson)(؛ دساظت 2023جدعين أداء لاعبي هشة اللذم هذساظت )بشدي و خشوبي، 

Weston, 2015) ؛ دساظت(WONG et al., 2010)كلُل حذا مً  ، ئلا أهه كاسن عذد

لتي  أظابُع أو أكل على أداء لاعبي هشة اللذم  4الإذة  (HIIT&SIT)الذساظاث فاعلُت ؾشٍ

الشباب خلاٌ مشخلت االإىافعت مما ٌعخلضم ئحشاء أبدار ئغافُت، خُث كُمذ عذًذ 

لت الأحل ) أظابُع( وأبلغذ عً هخائج ئًجابُت  6>الذساظاث جأزيراث مخىظؿت ئلى ؾىٍ

 ,Wang & Zhang)؛ (BORACZYŃSKI et al., 2023)؛ (Beyranvand, 2017)هذساظت 

 (HIIT)، وبىاء على رلً وان الهذف مً هزا البدث هى ملاسهت جأزيراث بشوجىوىٌ (2023

' 1"+ 20<اللطير ) (SIT)( ملابل بشوجىوىٌ MASمً %110" عىذ 15"/15كطير االإذي )

أظابُع  4ُىلىحُت مُذاهُا الإذة ( على االإإششاث البذهُت والفعMASمً  %130حعافي عىذ 

باظخخذام خلاٌ االإىظم الخىافس ي للاعبي هشة اللذم الهىاة الشباب وجلُُم هزه الخأزيراث 

وعشغها التي اهخمذ باالإىغىع  الذساظاث الخذًثت بعؼ وفُما ًلي. الاخخباساث االإُذاهُت

 وفم حعلعلها الضمجي: 

بي كائم على ئلى جلُُم جأزير بشه( هذفذ 2024دساظت لعُذي ) باظخعماٌ  (HIIT)امج جذسٍ

ت على مإششاث كىة الأؾشاف العفلُت   ً اهفجاسٍ للاعبي هشة اللذم، جم  (SJ-CMJ)جماسٍ

بي للمجمىعت الىاخذة على عُىت ملطىدة غمذ  لاعبين  10اظخخذام االإىهج الخجشٍ

م والبعذي مع ئحشاء اللُاط االإعب في مشخلت الؤعذاد أظابُع 5الإذة  HIITهفزث بشوجىوىٌ 

، أقهشث الىخائج وحىد فشوق ئخطائُت لطالح اللُاط البعذي Sargentباظخعماٌ اخخباس 

ت للاعبي هشة اللذم. بي على ضفت اللىة الاهفجاسٍ  وبالخالي جأزير هبير للبرهامج الخذسٍ

بي ملترح 2024دساظت بشدي وآخشان ) ( هذفذ ئلى الخدلُم في جأزير بشوجىوىٌ جذسٍ

متر لذي لاعبي هشة  30والعشعت  SJ، اللفض العمىدي VIFTعلى مإششاث  (SIT)باظخعماٌ 
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بي على عُىت ميىهت مً  لاعبا  16اللذم ضىف الأواظـ، اظخخذم الباخث االإىهج الخجشٍ

بُت، اجبعذ  خين ومخجاوعخين الأولى غابؿت والثاهُت ججشٍ جم فطلهم ئلى مجمىعخين مدعاوٍ

ب الاعخُا بُت لبرهامج ملترح العُىت الػابؿت بشهامج الخذسٍ دي بِىما خػعذ العُىت الخجشٍ

، اللُاط االإعبم والبعذي' ساخت(، مع 30+"4) SITأظابُع باظخعماٌ بشوجىوىٌ  6دام 

أقهشث الىخائج وحىد فشوق راث دلالت ئخطائُت في اللُاط البعذي لطالح العُىت 

بُت في االإخغيراث البذهُت كُذ البدث.  الخجشٍ

بُين ملترخين 2023دساظت بشدي وآخشان ) زير بشهامجين جذسٍ
ُ
( هذفذ ئلى معشفت مذي جأ

متر، كفضة  10على بعؼ االإإششاث البذهُت االإخمثلت في العشعت  (HIIT&SIT)باظخعماٌ 

اللشفطاء والعشعت الهىائُت اللطىي لذي لاعبي هشة اللذم الشباب، جم اظخخذام االإىهج 

بي على عُىت ميىهت مً  بِخين، اجبعخا  لاعبا جم فطلهم 18الخجشٍ ئلى مجمىعخين ججشٍ

لتي  بُت كائمت على ؾشٍ أظابُع مع ئحشاء اخخباساث  6الإذة  (HIIT&SIT)بشوجىوىلاث جذسٍ

أقهشث أهم الىخائج فشوق ئخطائُت جلُُم اللذساث البذهُت االإدذدة كبل وبعذ الخذخل، 

 هُت كُذ البدث.في االإخغيراث البذ HIITفي اللُاط البعذي بين العُيخين لطالح االإجمىعت 

 (HIIT&SIT)هذفذ الإلاسهت مذي فاعلُت بشوجىوىلاث  Pierros and Spyrou (2023)دساظت 

بي على عُىت ميىهت مً  على الأداء البذوي للاعبي هشة اللذم، جم اظخخذام االإىهج الخجشٍ

ب االإلترخت الإذة  29 بِخين خػعخا لبروجىوىلاث الخذسٍ لاعبا جم فطلهم ئلى مجمىعخين ججشٍ

( كبل وبعذ الخؿبُم، أقهشث الىخائج وحىد CMJ-Vo2maxأظابُع مع ئحشاء اخخباساث ) 4

في جىمُت اللذساث الهىائُت  HIITفشوق ئخطائُت في اللُاط البعذي لطالح العُىت 

ت للاعبي هشة اللذم.  والاهفجاسٍ

بُت ملترخت  Diker et al. (2023)دساظت  هذفذ ئلى معشفت فاعلُت بشوجىوىلاث جذسٍ

على بعؼ االإإششاث الفعُىلىحُت لذي لاعبي هشة اللذم، جم اظخخذام  (SIT)ظخعماٌ با

بي على عُىت ميىهت مً  مجمىعاث مخجاوعت ازىين  3لاعبا جم فطلهم ئلى  23االإىهج الخجشٍ

بِخين بشوجىوىلاث  بُت والثالثت غابؿت، اجبعذ العُيخين الخجشٍ " 150مع الخعافي  (SIT)ججشٍ

أظابُع  6ُما اجبعذ العُىت الػابؿت بشهامج الفشٍم الاعخُادي الإذة " على الخىالي ف30و

كبل وبعذ الخذخل،  (RSA- YIRT1- Vo2max)بدطخين في الأظبىع مع ئحشاء اخخباساث 

واهذ أبشص الىخائج وحىد فشوق ئخطائُت لطالح اللُاط البعذي لىلا االإجمىعخين 
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بِخين، وحىد فشوق ئخطائُت في اللُاط البعذي  (”SIT150)لطالح االإجمىعت  الخجشٍ

 .شعت واللذساث الهىائُت( في مإششاث اللذسة على ئعادة العSIT30ملاسهت بالعُىت )''

 كمىا بؿشح الدعاؤٌ العام الخالي: مً خلاٌ ما ظبم وبغُت ئًجاد خل للمشيلت االإؿشوخت

بُت االإلترخت الشذة  باظخعماٌ الفتري عالي في مشخلت االإىافعت هل البروجىوىلاث الخذسٍ

عت ًخخلف جأزيرهما على مإششاث الأداء البذوي والفعُىلىجي  ت العشَ والاهؿلاكاث الفترً

 للاعبي هشة اللذم؟

 الدطاؤلاث الجشئيت:

هل جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاظين اللبلي والبعذي للبروجىوىٌ االإلترح 

عت على مإششاث الأداء البذوي و  ت العشَ  الفعُىلىجي للاعبي هشة اللذم؟بالاهؿلاكاث الفترً

هل جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاظين اللبلي والبعذي للبروجىوىٌ االإلترح 

 بالفتري عالي الشذة على مإششاث الأداء البذوي والفعُىلىجي للاعبي هشة اللذم؟

بُت االإلت رخت هل جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت في اللُاط البعذي للبروجىهلاث الخذسٍ

عت على مإششاث الأداء البذوي  ت العشَ باظخعماٌ الفتري عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً

 والفعُىلىجي للاعبي هشة اللذم؟

 الفزض العام:

بُت االإلترخت باظخعماٌ الفتري عالي الشذة  في مشخلت االإىافعت البروجىوىلاث الخذسٍ

عت ًخخلف جأزيرهما على مإششا ت العشَ ث الأداء البذوي والفعُىلىجي والاهؿلاكاث الفترً

 للاعبي هشة اللذم.

 :فزطياث البحث

جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاظين اللبلي والبعذي للبروجىوىٌ االإلترح 

 .للاعبي هشة اللذم على مإششاث الأداء البذوي والفعُىلىجي باظخعماٌ الفتري عالي الشذة



ت  كفاءة بزهامجين جذريبيين ملترحين في مزحلت المىافطت باضخعمال الفتري عالي الػذة والاهطلاكاث الفترً

 على جحطين مؤغزاث الأداء البذوي والفطيىلىجي للاعبي كزة اللذم (HIIT vs. SIT)الطزيعت 
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ن اللبلي والبعذي للبروجىوىٌ االإلترح جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاظي

عت ت العشَ للاعبي  على مإششاث الأداء البذوي والفعُىلىجي باظخعماٌ الاهؿلاكاث الفترً

 .هشة اللذم

بُت االإلترخت  جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت في اللُاط البعذي للبروجىهلاث الخذسٍ

ع ت العشَ ت على مإششاث الأداء البذوي باظخعماٌ الفتري عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً

 .للاعبي هشة اللذموالفعُىلىجي 

ب الفتري  بُين ملترخين بالخذسٍ هذف البدث ئلى الخعشف على مذي جأزير بشهامجين جذسٍ

ش مإششاث الأداء البذوي والفعُىلىجي  عت في جؿىٍ ت العشَ عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً

زيرا على جدعين الأداء، فُما جىمً أهمُت أهثر جأوأيهما للاعبي هشة اللذم ضىف أشباٌ 

ب عالُت الشذة  لت  اللائمت علىالبدث في ئبشاص فاعلُت بشامج الخذسٍ في  HITأشياٌ ؾشٍ

جىحُه مذسبي الأضىاف  وأًػاجدعين الؤهجاص على االإذي اللطير في مشخلت االإىافعت 

بُت في بشامج  .ىافعاثالؤعذاد واالإ وخؿـ الطغشي لاظخعماٌ هزه الأشياٌ الخذسٍ

 الطزق المىهجيت المخبعت: -5

لت االإجمىعاث االإخيافئت )مجمىعخين  المىهج المخبع: 5-5 بي بؿشٍ جم اظخعماٌ االإىهج الخجشٍ

بِخين مع جىفش ششؾي الخجاوغ والخيافإ في حمُع االإخغيراث(.  ججشٍ

 :مجخمع وعيىت البحث 5-2

ت لىشة اللذم جِعمعُلذ جمثل مجخمع البدث في الأهذًت الىاشؿت في الشابؿت الىلائُ

االإجمىعت الثاهُت والتي غمذ ظخت أهذًت، أما عُىت البدث  –ظىت  17ضىف أكل مً 

لت ملطىدة )لا جخىفش فُه العشىائُت في اخخُاس  فياهذ غير اخخمالُت وجم اخخُاسها بؿشٍ

اض ي مخُجت الىوششَغ،  16العُىت مً االإجخمع( جػمىذ  لاعبا مً هادي الىادي الشٍ

، جم فطلها ئلى مجمىعخين 120مً مجخمع البدث البالغ عذد أفشاده  %13غذ بيعبت بل

بِخين خُث غمذ ول مجمىعت  ، خدلم فُما ششؾي الخجاوغ والخيافإلاعبين ً 08ججشٍ

 .EG-SITوالثاهُت  EG-HIITجم الشمض للمجمىعت الأولى 
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 ججاوظ وجكافؤ الخباًً لعيىت البحث :5الجذول 

                                      

                         العيىت 

 

 المخغيراث

 العيىت الخجزيبيت 

EG-HIIT 

 العيىت الخجزيبيت 

EG-SIT 

درجت 

الاحخمال 

 sig المعىىيت 

الذلالت 

 الإحصائيت

 ع ص ع ص

 دال غير  95954 9553 5555 9553 5555 الطً

 دال غير  95435 355 566575 2592 566562 الطىل 

 دال غير  95236 5573 58537 4597 58575 ىسنال

 دال غير  95976 9555 2523 9532 2537 الطزعت 

 دال غير  95997 2559 26537 2577 2655 الارجلاء العمىدي

 دال غير  95534 5599 5255 5552 52562 الطزعت الهىائيت اللصىي 

 دال ير غ 95253 3558 525562 455 525562 اللذرة اللاهىائيت اللبييت

 دال غير  95324 5569 59 6538 55595 الخذ الأكص ى للأكسجين

 دال غير  95325 9596 55573 9592 55547 كذرة الاضترجاع

 الذلالتمطخىي  56 حجم العيىت

9595 

 %95مطخىي الثلت 

 الباخث المصذر:

بِخي فشوق ئخطائُت بين االإجمىعخين أقهشث هخائج اللُاط اللبلي عذم وحىد ن في الخجشٍ

ومىه هلبل الفشع  0.05عخىي الذلالت أهبر مً م Sigبما أن كُم  حمُع االإخغيراث

 الطفشي.



ت  كفاءة بزهامجين جذريبيين ملترحين في مزحلت المىافطت باضخعمال الفتري عالي الػذة والاهطلاكاث الفترً

 على جحطين مؤغزاث الأداء البذوي والفطيىلىجي للاعبي كزة اللذم (HIIT vs. SIT)الطزيعت 
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 :الذراضت الاضخطلاعيت ومجالاتها 5-3

 جػمىذ الذساظت الاظخؿلاعُت للبدث الخؿىاث الخالُت:

خ  -  18/02/2024معاًىت ميان ئحشاء البدث وغبـ مجخمع البدث وعُيخه بخاسٍ

ب والاجفاق على مىعذ ئحشاء الاخخباساث. ورلً مً أحل معشفت م  ىاكُذ الخذسٍ

خ  - ئلى  04/03/2024الخدلم مً ضلاخُت الأداة وغبؿها )الطذق والثباث( بخاسٍ

 IRBOلاعبين مً هادي  6على عُىت اظخؿلاعُت ميىهت مً  08/03/2024غاًت 

 لىفغ مجخمع البدث االإىخمي

 :مخغيراث البحث 5-4

  المخغير المطخلل: 

ت  جمثل في بُين باظخعماٌ الفتري عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً البرهامجين الخذسٍ

عت.  العشَ

 المخغير الخابع:

جمثل في االإإششاث الفعُىلىحُت )الخذ الأكص ى لاظتهلان الأهسجين؛ اللذسة اللاهىائُت  

 اللبيُت وكذسة الاظترحاع( واالإإششاث البذهُت )العشعت الهىائُت اللطىي؛ العشعت واللىة

ت للشحلين(.  الاهفجاسٍ

 المخغير المػىع: 

، العمش، قشوف  هي مجمىعت مً االإخغيراث االإشجبؿت بمجخمع البدث والعً، الؿىٌ

ب، االإىافعت واالإخغيراث الخاسحُت والخغزًت و   .الىىم.جم غبؿها بغُت عضٌ أزشهاالخذسٍ

 :المجال الشمني للبحث 5-5

 .16/04/2024-15اء جم ئحشاء اللُاط اللبلي ًىم الازىين والثلاز -
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بُين الإذة  - ئلى  22/04/2024أظابُع مً  4جم جؿبُم البرهامجين الخذسٍ

15/05/2024. 

 .21/05/2024-20جم ئحشاء اللُاط البعذي ًىم الازىين والثلازاء  -

 :أدواث جمع البياهاث والمعلىماث 5-6

ت اخخباس) الاخخباساث البذهُت في حمع البُاهاث جم الاعخماد على الخالت  غُت جلُُمب (بؿاسٍ

ش االإإششاث بين في غىء هخائج الاخخباساث لخؿىٍ  البذهُت للاعبين وجطمُم البرهامجين الخذسٍ

ت على الاخخباساث الخالُت:البذهُت والفعُىلىحُت كُذ البدث  ، وشملذ البؿاسٍ

 ": Luc Legerمتر " 29الاخخبار المكىكي  -

 ذ الأكص ى لاظتهلان الأهسجين.كُاط العشعت الهىائُت اللطىي والخ هذف الاخخباس:

 

 

 

 

 متر 29مخطط الاخخبار المكىكي  :1الػكل 

 (Chiha, 2023, p96) المصذر:

 ":Sargentاخخبار الارجلاء العمىدي مً الثباث " -

ت(كُاط  هذف الاخخباس:  (Chiha, 2023b, p126) .الاسجلاء العمىدي )اللذسة الاهفجاسٍ

 الطزعت:اخخبار  -

 متر. 10العشعت على معافت  كُاط هذف الاخخباس:



ت  كفاءة بزهامجين جذريبيين ملترحين في مزحلت المىافطت باضخعمال الفتري عالي الػذة والاهطلاكاث الفترً

 على جحطين مؤغزاث الأداء البذوي والفطيىلىجي للاعبي كزة اللذم (HIIT vs. SIT)الطزيعت 
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 الجزي المكىكي الاضترالي:اخخبار  -

 .اللذسة اللاهىائُت اللبيُت كُاط هذف الاخخباس:

 

 مخطط اخخبار الجزي المكىكي الاضترالي :2الػكل 

 (2023)مىطىسي،  المصذر:

 كذرة الاضترجاع:اخخبار  -

 .كذسة الاظترحاع كُاط هذف الاخخباس:

   (P + P1 + P2) – 200 

Indice   =         -------------------------- 

10                                  

exemple : 64  / 104 / 72    Indice Ruffier = 4    (Chiha, 2023, p54) 

 :الػزوط العلميت للأداة 5-7

لتجم الخدلم مً زباث أدواث البدث   الؤعادة )اللُاط الأوٌ والثاوي( على باظخعماٌ ؾشٍ

وجم الخدلم مً  الاسجباؽ اخخباس معاملب لاعبين مً هفغ مجخمع البدث 6مً  عُىت

 ضذق الأداة باظخعماٌ الطذق الزاحي عبر خعاب حزس معامل الثباث.
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 الأضظ العلميت لأدواث البحث :2الجذول 

 الصذق الذاحي معامل الارجباط المخغيراث

 9594 0.90 الطزعت 

 9596 9594 الارجلاء العمىدي

الطزعت الهىائيت 

 اللصىي 

9592 9595 

اللذرة اللاهىائيت 

 اللبييت

9586 9592 

الخذ الأكص ى 

 للأكسجين

9579 9588 

 9595 9584 كذرة الاضترجاع

 الباخث المصذر:

ت لجمُع اخخباساث البدث بما أن كُم معامل الاسجباؽ  ًدبين لىا وحىد علاكت ؾشدًت كىٍ

 جخميز بذسحت زباث وضذق عالُت.وبالخالي هي  1حمُعها جلترب مً 

 :إجزاءاث الخطبيم الميذاوي 5-8

ب،  بين مع مشاعاة عذد أظغ أهمها: جدذًذ أهذاف الخذسٍ جم جطمُم البرهامجين الخذسٍ

ب؛ االإذة الضمىُت؛ اعخماد ؾشق مشاكبت ومخابعت  ب؛ مدخىي الخذسٍ جدذًذ مشخلت الخذسٍ

لت الخىفRPEالأخماٌ باظخعماٌ مإشش  في  MASُز )الشهؼ(، اعخماد مإشش ؛ جدذًذ ؾشٍ

ً )مخىظـ ول مجمىعت( مع فطل العُيخين في الجضء االإخطظ  وضف حلعاث الخماسٍ

 للجاهب البذوي فلـ.

 وصف بزهامج الخذريب الفتري عالي الػذة:  -



ت  كفاءة بزهامجين جذريبيين ملترحين في مزحلت المىافطت باضخعمال الفتري عالي الػذة والاهطلاكاث الفترً

 على جحطين مؤغزاث الأداء البذوي والفطيىلىجي للاعبي كزة اللذم (HIIT vs. SIT)الطزيعت 
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أظابُع بمعذٌ خطخين أظبىعُا في الفترة االإعائُت في  4الإذة  (HIIT)جم جىفُز بشوجىوىٌ 

ظاعت  48لاعبين بفاضل صمجي كذسه  08ً االإىظم على عُىت ميىهت مً فترة االإىافعت م

 ً للاظدشفاء مً أعباء الخطت العابلت، بعذ ئحشاء عملُت الؤخماء ًىفز اللاعبىن جماسٍ

هم/ط،  12.5البالغ  MASمً مإشش  %120-105بذهُت باظخعماٌ الشهؼ االإيىوي بشذة 

م/ر( في الأظبىعين الثاوي والثالث  3.81م/ر( في الأظبىع الأوٌ و) 3.64بلغذ الشذة )

متر ميىهُا(  62متر ختى  54م/ر( في الأظبىع الشابع، كؿع اللاعبىن معافاث مً ) 4.16و)

' ساخت وشؿت، جم حشجُع اللاعبين 2دكائم( + 8-5"( مً )15"/15× ) 4-3في هخل مً 

 لىكذ االإدذد.لفكُا لخىفُز أخعً أداء وئهماٌ االإعافاث التي غبـ عليها الطفير في ا

ت الطزيعت: -   وصف بزهامج الخذريب بالاهطلاكاث الفترً

أظابُع بىاكع خطخين أظبىعُا في هفغ  4الإذة  (SIT)على هفغ الىدى جم جىفُز بشوجىوىٌ 

باظخعماٌ  SITلاعبين، هفز اللاعبىن حلعاث  8االإشخلت والفترة الضمىُت وعلى عُىت مً 

هم/ط  12.5للمجمىعت البالغ  MASش مً مخىظـ مإش %130الشهؼ الخؿي بشذة 

ب الأسبعت، كؿع فيها اللاعبىن معافاث ) 4.51بشذة بلغذ ) متر  90م/ر( في أظابُع الخذسٍ

' حعافي وشـ بين العلاظل، جم فيها 3+3×' ساخت ئًجابُت([ 1"/20' )4خؿُا( في هخل مً ]

 حشجُع اللاعبين على جىفُز أخعً أداء وئهماٌ االإعافاث االإدذدة.

 :الذراضاث الإحصائيت 5-9

م اظخعماٌ الؤخطاءاث  SPSSجم الؤعخماد على بشهامج الخضمت الؤخطائُت  عً ؾشٍ

للخدلم مً ججاوغ الخباًً،  Levene’s Testالىضفُت )االإخىظـ والاهدشاف(، اخخباس 

العُىاث االإشجبؿت لبُان الفشوق بين T-test ولخعاب الثباث  Pirson معامل الاسجباؽ 

 واالإعخللت.
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 :عزض الىخائج وجفطيرها ومىاكػتها -2

 :فزطياث البحثهخائج  جفطير و عزض  2-5

 EG-HIITهخائج اللياص اللبلي والبعذي للمجمىعت الخجزيبيت  :3الجذول 

 

الذلالت 

 الإحصائيت

مطخىي 

 الذلالت

sig df t المخغيراث اللياص اللبلي اللياص البعذي 

 ص ع ص ع

 غير دال

9595 

95592 

7 

 الطزعت 2537 9532 2534 9528 5587

 SJ 2655 2577 28537 2577 5535 95995 دال

 MAS 52562 5552 54552 5552 55522 95995 دال

اللذرة  525562 455 539562 4586 7558 95995 دال

 اللاهىائيت 

 VO2max 55595 6538 59555 6538 55594 95995 دال

 Ruffier 55547 9592 8575 9587 52563 95995 دال

 الباخث المصذر:

بُت  للمجمىعتلبُان الفشوق  tخعاب كُمت  بعذ  0.05عىذ معخىي دلالت  EG-HIITالخجشٍ

ت  أضغش مً كُمت معخىي الذلالت في حمُع االإإششاث باظخثىاء  Sig حاءث ، 7ودسحت خشٍ

فشوق راث هىان  وبالخالي أهبر مً معخىي الذلالت Sigمإشش العشعت الزي حاءث كُمت 

دلالت ئخطائُت لطالح اللُاط البعذي في حمُع االإإششاث كُذ البدث باظخثىاء مإشش 

 متر. 10العشعت 
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 EG-SITهخائج اللياص اللبلي والبعذي للمجمىعت الخجزيبيت  :4الجذول 

الذلالت 

 الإحصائيت

مطخىي 

 الذلالت

sig df t المخغيراث اللياص اللبلي اللياص البعذي 

 ص ع ص ع

 غير دال

9595 

95763 

7 

 الطزعت 2523 9555 2523 9554 95354

 SJ 26537 2559 28525 559 45759 95992 دال

 MAS 5255 5599 53525 9575 55652 95995 دال

اللذرة  525562 3558 527 4593 95922 95999 دال

 اللاهىائيت 

 VO2max 59 5569 54558 4527 55585 95995 دال

 Ruffier 55573 9596 9567 9585 75376 95999 دال

 الباخث المصذر:

بُت  للمجمىعتلبُان الفشوق  tخعاب كُمت  بعذ  0.05عىذ معخىي دلالت  EG-SITالخجشٍ

ت  أضغش مً كُمت معخىي الذلالت في حمُع االإإششاث باظخثىاء  Sig حاءث ، 7ودسحت خشٍ

هىان فشوق راث  وبالخالي لذلالتأهبر مً معخىي ا Sigمإشش العشعت الزي حاءث كُمت 

دلالت ئخطائُت لطالح اللُاط البعذي في حمُع االإإششاث كُذ البدث باظخثىاء مإشش 

 متر. 10العشعت 

 

 

 

 



 ياص، خزوبي محمذ فيصلعيمىع بلال، بزدي طه إل

  

 66 

 EG-HIIT&EG-SITهخائج اللياص البعذي للمجمىعخين الخجزيبيخين  :5الجذول 

الذلالت 

 الإحصائيت

مطخىي 

 الذلالت

sig df t  اللياص البعذي

EG-SIT 

لياص البعذي ال

EG-HIIT 

 المخغيراث

 ص ع ص ع

 غير دال

9595 

95375 

54 

 الطزعت 2534 9528 2523 9554 95924

 SJ 28537 2577 28525 559 95595 95958 غير دال

 MAS 54552 5552 53525 9575 55825 95989 غير دال

اللذرة  539562 4586 527 4593 55622 95527 غير دال

 يت اللاهىائ

 VO2max 59555 6538 54558 4527 55852 95995 غير دال

 Ruffier 8575 9587 9567 9585 25273 9593 دال

 الباخث المصذر:

بِخين في اللُاط البعذي حاءث  tبعذ خعاب كُمت  لبُان الفشوق بين االإجمىعخين الخجشٍ

مإشش كذسة الاظترحاع  أهبر مً كُمت معخىي الذلالت في حمُع االإإششاث باظخثىاء Sigكُم 

الاخخمالُت له أضغش مً معخىي الذلالت ومىه ًمىً اللىٌ بأهه لا  Sigالزي حاءث كُمت 

بِخين في حمُع  جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت في اللُاط البعذي للعُيخين الخجشٍ

بُت   EG-HIITمإششاث البدث باظخثىاء مإشش كذسة الاظترحاع ولطالح االإجمىعت الخجشٍ

 ظـ الخعابي الأضغش(.)االإخى 

 :فزطياث البحثهخائج  مىاكػت 2-2

 مىاكشت هخائج الفشغُت الأولى: 2-2-1

ذ  SITئلى أهه كذ زبذ أن حلعاث  De Oliveira-Nunes et al. (2021)أشاسث دساظت  جضٍ

اغُين وخعب  فان  Koral et al. (2018)مً مإششاث الأداء الهىائي واللاهىائي لذي الشٍ
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 ً خعماٌ ئحشاء الشهؼ االإُذاوي على االإذي اللطير ًدفض مً الاظخجاباث باظ SITجماسٍ

ذ مً معاهمت الأًؼ الهىائي، في دساظت أحشاها  ضٍ مُت للخمثُل الغزائي وٍ الؤهضٍ

(2013)Gist et al.   جىضل ئلى أنSIT  ًخؿلب حهذ عالي حذا في فتراث كطيرة وهى بذًل

ب الهىائي االإعخمش ورهش  ×  SIT (4-6أن بشوجىوىٌ  Bayati et al. (2011)فعاٌ للخذسٍ

عذ 4"+30 ادة اللذساث الهىائُت واللُاكت الخىفعُت وجأهعذ العػلاث وَ '( فعاٌ في صٍ

ض اللذساث البذهُت، هما جىضلذ دساظت  ئظتراجُجُت أكل اظتهلاوا للىكذ في حعضٍ

Rosenblat et al. (2020)  أنSIT ( ًدلم2-"15الزي ًخػمً هىباث عمل كطيرة )' 

اداث هبيرة في االإإششاث الفعُىلىحُت للاعبين والخذ الأكص ى لاظتهلان الأهسجين.  صٍ

 6التي جىضلذ ئلى أن ( 2924بزدي وآخزان )دعمذ هخائج بدثىا عذة دساظاث هذساظت 

' ساخت( ظاهم في الشفع مً بعؼ االإخغيراث 30+"4) SITأظابُع باظخعماٌ بشوجىوىٌ 

ودراضت متر،  30والعشعت  SJ، اللفض العمىدي IFT 15-30البذهُت في مإششاث ظشعت 

Diker et al. (2023)  أظابُع مً  6التي جىضلذ ئلى أنSIT  باظخعماٌ أوكاث الخعافي

" ظاهمذ في الشفع مً مإششاث اللذسة على ئعادة العشعت واللذساث الهىائُت 30" و150

أظابُع  6ضلذ ئلى أن التي جى  Thirumurugan et al. (2018)للاعبي هشة اللذم ودساظت 

اغُين SITباظخعماٌ  ت للشٍ  .سفع مً العشعت واللىة الاهفجاسٍ

 مىاكشت هخائج الفشغُت الثاهُت: 2-2-2

ض هفاءة  Stancovic et al( .2023أهذث دساظت ) أن الفتري عالي الشذة ٌعذ فعالا في حعضٍ

لت ( أظابُع وأن اظخع6-4الأحهضة الخىفعُت للاعبين على االإذي اللطير ) مً  HIITماٌ ؾشٍ

اغُت الجماعُت  الاظتراجُجُاث الخذًثت في جدعين الأداء الهىائي واللاهىائي للأوشؿت الشٍ

 Munandar et al. (2021)لدشابهه وؾبُعت الأداء في هزه الأوشؿت، علاوة على رلً أشاس 

ب  عمل ٌعضص مً عملُاث الخمثُل الغزائي للجعم أزىاء فتراث ال HIITئلى أن حلعاث جذسٍ

ً الشهؼ مً الأظالُب  HIITٌعذ  Fajrin (2018)والشاخت، وخعب  اللائم على جماسٍ

اض ي مشجبـ بىُفُت  االإىاظبت لخدعين كذساث الخمثُل الغزائي للجعم ليىن الاهجاص الشٍ

 6هخائج دساظدىا بدُث جىضلذ ئلى أن ( 2923بزدي وآخزان )دعمذ دساظت  االإماسظت.

ب باظخعماٌ  اداث هبيرة  HIIT & SITأظابُع مً الخذسٍ في مشخلت الؤعذاد الخاص خللذ صٍ

ت وظشعت   Vo2maxفي بعؼ االإإششاث البذهُت للاعبي هشة اللذم والعشعت، اللىة الاهفجاسٍ

لتي  4التي جىضلذ ئلى أن  Pierros and Spyrou (2023)ودساظت  أظابُع باظخعماٌ ؾشٍ
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HIIT & SIT عمىدي والخذ الأكص ى لاظتهلان ظاهمذ في جدعين اللذسة على الاسجلاء ال

أظابُع  3التي جىضلذ ئلى أن  Lee et al. (2020)الأهسجين للاعبي هشة اللذم ودساظت 

كطير االإذي عضص مً بعؼ االإإششاث الفعُىلىحُت واللذسة اللاهىائُت  HIITباظخعماٌ 

 .اللبيُت، كذسة الاظترحاع ومإشش الخدمل اللبجي للاعبي هشة اللذم الشباب

 مىاكشت هخائج الفشغُت الثالثت: 2-2-3

أن بشوجىوىلاث الفتري  De Oliveira-Nunes et al. (2021)في هزا الطذد أهذث دساظت 

عت ًدللان مياظب ممازلت في الأداء الهىائي هما  ت العشَ عالي الشذة والاهؿلاكاث الفترً

اداث بالخعذًلاث التي جؿشأ على ميىهاث أخماٌ ال ب ًمىً أن جخأزش هزه الضٍ خذسٍ

ٌعذ خاظما  Vo2maxأن مإشش Hov et al. (2023)وخطىضُاث الأفشاد االإماسظين وأغاف 

مىً الشفع مىه باظخعماٌ  في الأوشؿت االإعخمذة على ضفت الخدمل والألعاب الجماعُت وٍ

لت  لتي  Paquette et al. (2021)، هما أشاس HITمخخلف بشوجىوىلاث ؾشٍ  HIIT&SITأن ؾشٍ

بُت اغُين وأن هزه  هما أظالُب جذسٍ فعالى في جدعين اللذساث البذهُت الخاضت للشٍ

بعذة مخغيراث ًجب غبؿها وجدذًذها بذكت والشذة، االإذة، فتراث  الخدعِىاث كذ جخأزش 

ب...الخ الىخائج الجذًذة لبدثىا هشفذ على . الاظترداد، خطائظ العُىت، وقشوف الخذسٍ

ب الفتري عالي الشذة فعاٌ أهثر مً الا  عت في جدعين أن الخذسٍ ت العشَ هؿلاكاث الفترً

لخين مياظب بذهُت  بعؼ االإإششاث الفعُىلىحُت هلذسة الاظترحاع بِىما لىلا الؿشٍ

التي أبشصث ( 2923دراضت بزدي وآخزان )ممازلت دون حسجُل فشوق هبيرة. دعمذ هخائج 

بي هشة في جدعين بعؼ االإخغيراث البذهُت للاع HIIT & SITوحىد فشوق ئخطائُت ليل مً 

أظابُع باظخعماٌ  4التي خلطذ ئلى أن  Pierros and Spyrou (2023)اللذم ودساظت 

HIIT & SIT  ت للاعبين ودساظت ذ مً اللذساث الهىائُت والاهفجاسٍ  de oliveira-nunesجضٍ

et al. (2021)  التي أقهشث أن بشوجىوىلاث(HIIT&SIT)  جدلم مياظب ممازلت في اللُاكت

اغُين.الللبُت الخىفعُ  ت لذي الشٍ

   :الاضخيخاجاث والاكتراحاث  -3
بُت - -EGجىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاط اللبلي والبعذي للمجمىعت الخجشٍ

HIIT  في ول االإإششاث البذهُت والفعُىلىحُت لطالح اللُاط البعذي باظخثىاء عىطش

 متر. 10العشعت 
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بُت جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت بين اللُاط ا- -EGللبلي والبعذي للمجمىعت الخجشٍ

SIT  في ول االإإششاث البذهُت والفعُىلىحُت لطالح اللُاط البعذي باظخثىاء مإشش

 متر. 10العشعت 

بِخين - -EGلا جىحذ فشوق راث دلالت ئخطائُت في اللُاط البعذي للمجمىعخين الخجشٍ

HIIT&EG-SIT بدث باظخثىاء اللذسة في حمُع االإإششاث البذهُت والفعُىلىحُت كُذ ال

بُت   .EG-HIITعلى الاظترحاع ولطالح العُىت الخجشٍ

ب  4ئلى أن  في الخخام جىضلىا ب الفتري عالي الشذة والخذسٍ أظابُع باظخعماٌ الخذسٍ

ت الإذة  عت الفترً أظابُع في مشخلت االإىافعت لذي لاعبي هشة اللذم  4بالاهؿلاكاث العشَ

ت الللبُت الخىفعُت واللذساث الهىائُت، كذسة خلم مياظب هبيرة في مإششاث اللُاك

ت للشحلين، وأن ليل مً  اداث ممازلت في الأداء  SIT&HIITالاظترحاع واللىة الاهفجاسٍ صٍ

لخين  وهلذم الاكتراخاث الخالُت: الهىائي واللاهىائي بعذ ملاسهت جأزيراث الؿشٍ

لت  - والخلاعب بفتراث  SITئحشاء دساظاث أخشي لفدظ جأزيراث بشوجىوىلاث مخخلفت لؿشٍ

لتي  - الشاخت وؾبُعتها وهىعها مُذاهُا. ب أكل  HIIT & SITملاسهت جأزيراث ؾشٍ في فتراث جذسٍ

ئحشاء دساظاث تهذف للخفاف على  - أظابُع على مإششاث الأداء البذوي. 4مً 

لتي  في مشخلت االإىافعت واالإشخلت  HIIT & SITالاظخجاباث الىقُفُت االإىدعبت لؿشٍ

 الُت للمىظم لخفادي هبىؽ الأداء.الاهخل

 :  كائمت المصادر والمزاجع المعخمذة في البحث  -4

حماٌ خمُمي، وخلفاوي لضهاسي، دساظت ملاسهت للعشعت الاهخلالُت عىذ لاعبي هشة اللذم هىاة 

اض ي،   .83-67، ص2024، 01، 15خعب مىاضب اللعب، مجلت الؤبذاع الشٍ

لت 2023ي. )ؾه ئلُاط بشدي، و مدمذ فُطل خشوب بي ملترح كائم على ؾشٍ (. أزش بشهامج جذسٍ

(HIIT بالأظلىب الفتري اللطير على بعؼ االإخغيراث البذهُت ومإشش الخعب لذي لاعبي )

ت للعلىم الاحخماعُت والؤوعاهُتهشة اللذم ضىف أواظـ.   .272-291،  االإجلت الجضائشٍ

عت (. جأزير بشهامجين ملتر 2023ؾه ئلُاط بشدي، وآخشون. ) ت العشَ خين بيل مً الاهؿلاكاث الفترً

(SIT( والفتري مشجفع الشذة )HIIT .عمى بعؼ االإخغيراث البذهُت لذي لاعبي هشة اللذم )

اغُت  .479-460،  مجلت زفىق في علىم وزلىُاث اليشاؾاث البزهُت والشٍ
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ت2024ؾه ئلُاط بشدي، وآخشون. ) لت الاهؿلاكاث الفترً بي بؿشٍ عت ) (. أزش بشهامج جذسٍ ( SITالعشَ

االإجلت العلمیت ظىت.  19على بعؼ االإخغيراث البذهُت لذي لاعبي هشة اللذم أكل مً 

 .143-126،  للتربیت البذهیت والشیاغیت

ب الفتري مشجفع الشذة  لت الخذسٍ بي كائم على ؾشٍ  (HIIT)عبذ الشخُم لعُذي، اكتراح بشهامج جذسٍ

ً راث ؾابع اهفجاسي وأزشه ع لى الشفع مً معخىي ضفت اللىة باظخخذام جماسٍ

ت لذي لاعبي هشة اللذم فئت أكل مً  اض ي،  17الاهفجاسٍ ، 15ظىت، مجلت الؤبذاع الشٍ

 .104-84، ص 2024، 01

ض بىعِشت، و مدمذ هاضش. ) ب جىشاس 2021عبذ العضٍ بُت باظخخذام جذسٍ (. أزش وخذاث جذسٍ

هشة اللذم ضىف أكل مً ( لذي لاعبي RSA( على كابلُت جىشاس العشعت )RSTالعشعت )

اض يظىت.  19  .270-252،  مجلت الؤبذاع الشٍ

(. دساظذ ملاسهت بين مطاسعي الياسجُه )الياجا والىمُتي( في معخىي 2020عبذ الله مىطىسي، )

االإجلت الذولُت للذساظاث و بعؼ االإإششار الفعُىلىحُت الهىائُت واللاهىائُت اللبيُت. 

اغت و الخ  .18-09،  ذسٍبالأبدار في علىم الشٍ
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