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 طريقتيكان اليدف من ىذه الدراسة ىو تحديد ما إذا كانت ىناك فروق بين  :الممخص
عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية  (HIIT)الشدة  والفتري مرتفع( SIT) الانطلاقات الفترية السريعة

لاعبا  18لدى لاعبي كرة القدم, استخدم الباحث المنيج التجريبي وتكونت عينة الدراسة من 
كغ, العمر:  8.2±70.87سم, الوزن:  6.2±172.62, الطول: 9, ن= SIT]مجموعة 

 6.95±72.12ن: سم, الوز  6.04±171.37, الطول: 9, ن= HIIT؛ مجموعة 17.50±0.53
, (SJ), (IFT-30/15) :[, أجرت المجموعتين اختبارات0.51±17.62.36كغ, العمر: العمر: 

(Speed 10m) أسبوعيا  بمعدل حصتينأسابيع  6قبل وبعد تطبيق بروتوكولات الدراسة لمدة  وىذا
(;SIT: 15"/1'x 4, 140% Mas (HIIT: 10"/20"x 12, 120% Mas أظيرت النتائج تفوق ,

(HIIT)  عمى(SIT) وخمص الباحث إلى أن تدريب  بعد التحميل الإحصائي(HIIT)  أكثر من فعال 
(SIT) لدى لاعبي كرة القدم الشباب والسرعة في تطوير المياقة القمبية التنفسية والقدرات الانفجارية. 

لبدنيةالمتغيرات ا؛ الفتري مرتفع الشدة؛ الانطلاقات الفترية السريعة الكممات المفتاحية:  
Abstract: The study aimed to determine whether there were differences between 

high-intensity interval training (HIIT) and sprint interval training (SIT) on 

improving some physical variables in footballers, the researcher used the 

experimental curriculum and the study sample consisted of 18 players [SIT Group, n 

= 9; HIIT Group, n = 9], the two groups conducted tests (Mas,Sj,Speed 10m) before 

and after applying study protocols for 6 weeks with two portions, the results showed 

superior (HIIT) to (SIT) in the studied variables and the researcher concluded that 

HIIT training is effective in promoting improved cardiac fitness in respiratory 

players and explosive force and Speed. 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
صفات بدنية وتكيفات فسيولوجية يجب أن يتميز حاليا بكرة القدم  لاعب إن 

متطورة إضافة إلى الميارات الفنية, الوعي التكتيكي وذكاء المعبة, فكميا عوامل 
 ,.Rowan and al) تساىم بنسب متفاوتة في تحقيق الإنجاز الرياضي

2012). 
دراساتيم وأبحاثيم السابقة أن أنجح لاعبي كرة القدم وثق العديد من الخبراء في 

يعززون من قدراتيم البدنية أثناء التدريب بشكل كبير وىذا راجع لأىمية 
تدريبات التحمل اليوائي واللاىوائي لبموغ الأداء الأمثل في كرة القدم, , وفي 

أن تحسن المياقة البدنية  .Impellizzeri and alدراسة أخرى قام بيا 
بالأخص اليوائية إضافة إلى السرعة والقوة المتفجرة سيمنع تراجع بعض و 

 (Buchheit & Laursen, 2013). الميارات الفنية للاعبين 
يظير جميا أىمية العامل البدني والتدريبات الفترية المتقطعة والانطلاقات كما 

 Buchheitعالية الكثافة في تمبية متطمبات المعبة البدنية والتي تمثل حسب 
and Laursen (2019)  من متطمبات الانجاز, ويمثل الجانب 25حوالي %

% لبموغ  الفورمة الرياضية والأداء 30% و45الفني والخططي عمى التوالي 
بروتوكولات فعالة وناجعة طرق تدريبية من خلال الأمثل, وىذا ما يتطمب تنفيذ 

 لتمبية ىذه المتطمبات البدنية العالية لمعبة.
والتي  (SIT)ين ىذه الطرق نجد طريقة الانطلاقات الفترية السريعة ومن ب

 (sprint maximal)تعتمد عمى الركض من خلال انطلاقات قصيرة قصوى 
دقائق, حيث  4-2ثانية مع راحة نشطة منخفضة الشدة من  30تصل حتى 

نجد ىذا الشكل من التدريب في أعمى ىرم التدريب المرتفع الشدة كونو يتميز 
علاوة عمى ذلك فقد ة ببقية الأشكال التدريبية الأخر، دة فوق القصوى مقارنبش

من الطرق الحديثة الاستخدام  (SIT)خمصت عدة دراسات إلى أن بروتوكول 
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في تدريبات كرة القدم لما يميزه من تشابو مع المباريات من حيث الممارسة 
مدة تمثل النشاط البدني فالجيود القصوى القصيرة مع فترات التعافي المتفاوتة ال

الأساسي لكرة القدم, وبالعودة ليذه الدراسات فيو يزيد بشكل كبير في الأداء 
اليوائي واللاىوائي لدى كل من الرياضيين المدربين وغير المدربين, حيث 

أسابيع وىذا إن  6حتى  2أثبتت أن التكيف يحدث في فترة زمنية قصيرة من 
من حيث الوقت في تحسين القدرات البدنية لدى دل يدل عمى أنو طريقة فعالة 

  (Koral and al., 2017). لاعبي كرة القدم 
لى جانب تدريب   (HIIT)نجد طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  (SIT)وا 

والذي من المعموم أنو يعود بتحسينات وفوائد كبيرة عمى لاعبي كرة القدم نذكر 
قصوى, القوة الانفجارية, السرعة والقدرة عمى منيا الزيادة في السرعة اليوائية ال

الاسترجاع..., وىذا راجع إلى كونو يتميز بالجيود القصيرة المتكررة عالية 
الشدة مع فترات تعافي غير كافية وبالتالي زيادة عممية التمثيل الغذائي اليوائي 

في تحسين فعالا  (HIIT)يعد أسموب و , (Belegišanin, 2017)واللاىوائي 
التلاعب  وما يميزه أنو يمكن, ظائف الجياز القمبي التنفسي والتمثيل الغذائيو 

في متغيراتو أثناء التمرين )المدة, المسافة, الشدة في تدريبات تحمل السرعة 
والمداومة, فترات التعافي, التكرارات والمجموعات...الخ( وىذا حسب الأىداف 

 (Buchheit & Laursen, 2019).المحددة 
معقدة يتم فييا التلاعب بعدة متغيرات بما  (HIIT)و  (SIT)روتوكولات تعد ب

...(, والتي يمكن من مدة العمل والراحة, شدة الجيد وعدد التكرارات)في ذلك 
خلاليا تصميم مجموعة من البروتوكولات التدريبية المتوقع منيا أن تعزز من 

 de Oliveira-Nunes and).  تحسين بعض المتغيرات البدنية في كرة القدم
al., 2021) 
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ىذه لا تزال ىناك ندرة في  بعد مراجعتنا لمجموعة من الدراسات وجدنا أنو
حول  (HIIT)و (SIT)التي بحثت تأثيرات  ونقص في المعمومات الأخيرة
تتفق  كما لم ,بالخصوص (SIT)لبروتوكولات  لاعبي كرة القدم اليواةتكيفات 

ريبية محددة لكلا الطريقتين والذي يحتاج إلى ىذه الدراسات عمى بروتوكولات تد
إجراء المزيد من الأبحاث في الواقع وتجريب تغييرات في )الشدة, أوقات العمل, 

فمن الغموض تعميم  وىذا ما وسع فجوة بحثنا وأثار جدلنا. فترات الاسترداد...(
 بروتوكولات التمارين اتساقنتائج ىذه الدراسات في ظل عدم 

(Thirumurugan and al., 2018).  
يمكن أن يحقق  (SIT)أن تدريب  .Taylor et alأظيرت نتائج دراسة أجرتيا 

م, وعمى الرغم من أن  10والسرعة  (Sj)تحسينات محددة في القوة الانفجارية 
الدراسات التي بحثت في تطوير ىذه الصفات الأخيرة ذات قيمة وعديدة إلا أن 

وكون ىذه الأجيزة  .( ,.2017Koral et al) أغمبيا أجري في بيئة مخبرية
وتستغرق وقتا طويلا وتؤدي الجيد المبذول في الوقت نفسو, الثمن  ظةباى

لجميع اللاعبين والرياضيين خاصة اليواة منيم, لذلك كان  وكونيا لا تتوفر
 (SIT-Field)  و (HIIT)تدريب اليدف من دراستنا ىو اختبار تأثيرات 

 وىذا من بين مميزات دراستنا الحالية. بسيطة استعمال وسائلب ميدانيا
تختمف لياقة لاعبي كرة القدم باختلاف مدة الموسم التنافسي ومع انخفاض 

خاصة لدى  المياقة البدنية والذي يكون غالبا في الشطر الأخير من الموسم
, استعمال طرق فرط التدريب) يكون راجعا إلى, وىذا الانخفاض قد اليواة منيم

, سوء تقنين الأحمال...( وىذا من أكبر المشاكل الذي يؤرق المدربين تقميدية
طوال فترات  الذين يحاولون باستمرار إبقاء اللاعبين في ذروة الأداء العالي

الموسم وىو ما يتطمب إتباع برامج تدريبية فعالية قصيرة المدى لتحقيق ىذا 
ع الموضوع والتي قمنا , ونذكر بعض الدراسات التي ليا علاقة مباشرة مالمبتغى

 بمراجعتيا:
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معرفة تأثير تدريب  ىدفت الدراسة إلى: Beyranvand (2017)دراسة 
الانطلاقات الفترية السريعة عمى القوة اليوائية واللاىوائية لدى اللاعبات 

أسابيع بمعدل  4المدربات في كرة الصالات, قامت بتنفيذ برنامج تدريبي لمدة 
مترًا كحد أقصى لجيود العدو  40×  5رين مكثفة حصتين أسبوعيا تضمن تما

دقائق من الاسترداد بين المجموعات  3ثوانٍ مع  10التي تتخمميا راحة لمدة 
 Wingateوىذا بعد قياس كل من الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين واختبار 

وبعد إعادة الاختبارات أظيرت النتائج تحسينات كبيرة في الحد الأقصى 
كسجين وفي ذروة إنتاج الطاقة ومتوسط إنتاج الطاقة واستخمص لاستيلاك الأ
و  )2MaxVo(( مرتبط بتحسينات في SIT(أسابيع من تدريب  4الباحث أن 

)PPO( و)MPO( عند لاعبات كرة الصالات المدربات. 

إلى معرفة أثر  ىدفت الدراسة :Thirumurugan and al. (2018)دراسة 
ريعة في تحسين السرعة والقوة الانفجارية لدى تدريب الانطلاقات الفترية الس

سنة تم تقسيميم  17رياضيا أقل من  20دراسة شممت عينة الالرياضيين, 
, طبقت المجموعة ((n=10عشوائيا إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( 

وىذا بعد القيام  (SIT)أسابيع بطريقة  6التجريبية برنامج تدريبي لمدة 
, تم استنتاج أن المجموعة التجريبية قبل وبعد البرنامج والسرعة (Sj)باختبارات 

( أظيرت تحسنا كبيرا في السرعة والقوة الانفجارية (SITالتي طبقت بروتوكول 
عكس المجموعة الضابطة التي لم تحقق أي تحسن يذكر في المتغيرات قيد 

 .الدراسة

ىدفت دراسة تحميمية : de Oliveira-Nunes and al. (2021)دراسة 
 (HIIT vs. SIT) معرفة أفضل بروتوكول إلىمن خلال مراجعة منيجية 

قواعد , تم اختيار الدراسات من (Vo2max)يحقق تحسن أكبر في القدرة اليوائية 
 (Vo2max)عمى  (SIT)و (HIIT)قارنت أثر بروتوكولات  بيانات عممية



 الأمين, خروبي محمد فيصلبردي طه إلياس, واضح أحمد 
 

 
 

465 

ث لم يكن دراسة والتي كانت ليا نفس التأثيرات حي 19وتضمن التحميل النيائي 
, خمص (SIT)عمى حساب  (HIIT)ىناك فرق كبير مع أفضمية طفيفة ل 

الباحث إلى أن بروتوكولات كلا الطريقتين فعال ويعزز مكاسب مماثمة عمى 
 . المياقة القمبية التنفسية

ىدفت الدراسة إلى معرفة : GÖKKURT and KIVRAK (2021)دراسة 
سرعة, الرشاقة والتسارع لدى لاعبي في تحسين ال (HIIT)أسابيع بطريقة  8أثر 

لاعبا تم تقسيميم بالتساوي  22سنة, شممت عينة الدراسة  19كرة القدم أقل من 
برنامج المدرب بينما  CGإلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية(, اتبعت المجموعة 

أسابيع بثلاث حصص أسبوعيا,  8لمدة  (HIIT)برنامج  EGاتبعت المجموعة 
في تطوير السرعة والتسارع لدى لاعبي  (HIIT)برنامج  خمص الباحث إلى أن

 . U19كرة القدم 

ىدفت الدراسة إلى مقارنة  :Spyrou (2023)  and Pierrosدراسة
خلال الموجة الثانية من وباء  (SIT)و  (HIIT)تأثيرات برنامجي تدريب 

Covid-19  لاعبا تم تقسيميم إلى  29عينة العمى لاعبي كرة, شممت
, العمر: 16)ن:  HIIT: المجموعة الأولى أدت بروتوكول مجموعتين

كغ( و  4.6±71.5سم, الوزن:  0.5±1.8سنة, الطول:  19.6±2.4
سنة,  5.1±23.5, العمر: 13)ن:  SITالمجموعة الثانية أدت بروتوكول 

كغ(, قام الباحث بقياس  4.5±74.0متر, الوزن:  0.1±1.8الطول: 
)2MaxVo( و(CMJ)  أسابيع, وأظيرت  4لمدة  البرنامجينق بعد تطبيقبل و

بعد تطبيق بروتوكولات الدراسة مع  (CMJ) (Vo2MAX) فيالنتائج تحسنا 
  اليواة. عند لاعبي كرة القدم (SIT)عمى حساب المجموعة  (HIIT)أفضمية 



مقابل الفتري مرتفع الشدة عمى بعض المتغيرات  أسابيع بالانطلاقات الفترية السريعة 6تأثيرات 
سنة 91البدنية لدى لاعبي كرة القدم اقل من   

 

 
 466 

خلال إنجاز ىذه الورقة  بناء عمى الخمفية النظرية أعلاه, ىدفت دراستنا من
 (SIT-F)و (HIIT)ى تأثير بروتوكولات مختمفة لكل من البحثية إلى معرفة مد

أسابيع في   6حصة عمى مدى  12القائمان عمى الركض المكوكي لمدة 
إحداث مكاسب وتعزيزات عمى بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم 

U19 :وأييما أفضل وأكثر نجاعة وفي ضوء ما سبق نطرح التساؤل التالي 

والفتري  (SIT) طريقتي الانطلاقات الفترية السريعة ىل توجد فروق بين -
 عمى بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم (HIIT) مرتفع الشدة

 سنة؟ 19أقل من 

 وللإجابة عمى التساؤل العام قمنا بطرح التساؤلات التالية:

في  (HIIT)و  (SIT)ىل توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 دي لمتغير السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم؟الاختبار البع

في  (HIIT)و  (SIT)ىل توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 الاختبار البعدي لمتغير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم؟

في  (HIIT)و  (SIT)ىل توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 متر لدى لاعبي كرة القدم؟ 10سرعة الاختبار البعدي لمتغير ال

 الفرضية العامة:

والفتري مرتفع  (SIT) توجد فروق بين طريقتي الانطلاقات الفترية السريعة -
أقل من  عمى بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم (HIIT)الشدة 
 سنة. 19

 الفرضيات الجزئية:
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في الاختبار  (HIIT)و  (SIT)توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 البعدي لمتغير السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم.

في الاختبار  (HIIT)و  (SIT)توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 البعدي لمتغير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم.

في الاختبار  (HIIT)و  (SIT)توجد فروق بين المجموعتين التجريبيتين  -
 متر لدى لاعبي كرة القدم. 10لبعدي لمتغير السرعة ا

  :الهدف العام من الدراسة -2
 (SIT)نيدف من خلال إجراء ىذه الدراسة إلى إبراز مدى فعالية طريقتي 

في تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية لدى لاعبي كرة القدم الشباب  (HIIT)و
ه الطرق الحديثة في برامجيم وتوجيو مدربي الأصناف الدنيا إلى استعمال ىذ

, أما من الناحية العممية فتتجمى أىميتو في التعريف الميداني حول المقترحة
وتحديد الأدوات والتمارين  (HIIT) و (SIT)كيفية تطبيق بروتوكولات 

إضافة إلى الطرق  المستخدمة في ذلك ومكونات الحمل التدريبي لمطريقتين
 المتبعة في مراقبتو.

  ءات المنهجية المتبعة في الدراسة:الإجرا -4

  دوات:الأالطريقة و  4-9
 :المنهج المتبع -

اعتمدنا عمى المنيج التجريبي ذو المجموعتين وىذا كونو ملائما لطبيعة  
 .الموضوع كما يسمح لنا بالتحقق من صحة الفرضيات التي تم صياغتيا

 9مى عينة شممت تم القيام بالتجربة الاستطلاعية ع :الاستطلاعيةالدراسة  -
الناشط في القسم الشرفي  (U19)صنف  لاعبين من فريق إتحاد حمادية

لرابطة تيارت الولائية, والتي تمت في ظروف مثالية, وذلك من أجل تجربة 
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حيث تم أدوات القياس  ومحاكاة ظروف الدراسة الأساسية التي أتت بعدىا, 
تم إعادة الاختبار بفارق  و 05/09/2022فييا إجراء الاختبار القبمي بتاريخ 
 .12/09/2022زمني يقدر بأسبوع وكان ذلك يوم 

 :لعينة وطرق اختيارهاا -
تمثل المجتمع الأصمي لدراستنا في أندية كرة القدم الناشطة في الرابطة  

لاعبا من  180المكونة من  (المجموعة الثانية  –فئة الأواسط)الوطنية لميواة 
 لأندية القسم الوطني المحترف الأول والثاني.   فريقا لمفئات الشبانية  12

حيث تمثمت  % من المجتمع الأصمي10أما عينة الدراسة الأساسية فشممت 
لاعبا, من نادي جمعية أولمبي الشمف تم اختيارىم عشوائيا وتقسيميم  18في 

إلى مجموعتين متجانستين ومتكافئتين من حيث الخصائص الجسمية والقياس 
  :كانت المجموعتين كالتاليالقبمي, حيث 

لاعبين خضعت لمبرنامج التدريبي  9تمثمت في  :المجموعة التجريبية الأولى
 .(SIT)المقترح بطريقة 

لاعبين خضعت لمبرنامج التدريبي  9تمثمت في  :المجموعة التجريبية الثانية
 .(HIIT)المقترح بطريقة 

 :اثنين ىماتم إجراء البحث من خلال مجالين : مجالات الدراسة -

 "الشييد محمد صمواتشي"في ممعب  الأساسية تم تنفيذ الدراسة :المجال المكاني
 .والدراسة الاستطلاعية في ممعب بمدية حمادية الواقع بوسط مدينة الشمف

وىي الفترة التي يتم فييا إجراء البحث وتطبيق الاختبارات،  :المجال الزماني
فيو بحثنا من الفترة الممتدة من حيث كان المجال الزمني الذي أجرينا 

 في المرحمة التحضيرية من الموسم. 07/11/2022إلى  19/09/2022
 الدراسة: إجراءات -
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متغيرات, منيم اثنان مستقلان  5استنادا إلى فرضية البحث تبين لنا أن ىناك 
 تابعة و ىم كالآتي: 3و 

  (SIT)حين بطريقتيوفي دراستنا ىذه ىما البرنامجين المقتر المتغير المستقل: 
 .(HIIT)و 

وفي دراستنا ىم السرعة اليوائية القصوى, القوة الانفجارية  المتغير التابع:
 م.10والسرعة 

 تمثمت أدوات الدراسة في ما يمي:: الأدوات -
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية.

 استمارات التحكيم وتفريغ البيانات والوسائل البيداغوجية.
 القياسات الجسمية والبرامج التدريبية.

 أسابيع. 6حصة عمى مدار  12: المقترح (SIT-F)بروتوكول برنامج 
 (SIT)يمثل بروتوكول برنامج : 9الجدول 

طبيعة  الحمل حصص
 الجهد

وقت  الشدة
 العمل

عدد  راحة/تكرار التكرارات
 مجموعات

RPE 

 10-9 '2/3 '1 4 "15 %140 جري )جري( 1حصة 

 '2/3 '1 4 "15 %140 مختلط )مختلط( 2حصة 

 الباحث المصدر:
 أسابيع. 6حصة عمى مدار  12المقترح:  (HIIT)بروتوكول برنامج 

 (SIT)يمثل بروتوكول برنامج : 2الجدول 
طبيعة  الحمل صحص

 الجهد
وقت  الشدة

 العمل
عدد  راحة/تكرار التكرارات

 وعاتمجم
RPE 

 8-6 '2/3 "20 12 "10 %110 جري )جري( 1حصة 

 '3/2.3 "15 8 "15 %120 مختلط )مختلط( 2حصة 

 الباحث المصدر:
 ات البدنية:الاختبار  -
  ."IFT 30-15"اختبار المياقة البدنية المتقطع  -أ
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 .(V-IFT)من  MAS)) اليوائيةالسرعة القصوى  قياس :اليدف من الاختبار
 (IFT 30-15)مخطط يوضح اختبار  :9الشكل 

 
 
 
 

 (Dellal, 2013, p67) المصدر:
 . "Sj" اختبار قفزة القرفصاء -ب

تطبيق باستخدام  قياس ارتفاع القفز العمودي من الثبات اليدف من الاختبار:
My Jump 2. 

 قفزة القرفصاءمخطط يوضح اختبار  :2الشكل 

 
 
 

 
 (Bogataj, 2020, p. 4) المصدر:

 . متر 10السرعة اختبار  -ج

 متر من وضع الوقوف خطيا.  10رعة لمسافة السقياس  اليدف من الاختبار:
:الأسس العلمية للأداة -  

  .الصدق، الثبات، الموضوعية 

 يوضح معاملات ثبات الاختبارات البدنية: 3الجدول 
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 الباحث المصدر:

-0,918) معاملات الثبات كانت عمى التواليمن خلال الجدول يتضح بأن 
وىذا يدل عمى أن الاختبارات المعتمدة  (1وىي قريبة من ) (0,993-0,991

 ف بدرجة عالية من الثبات.في الدراسة تتص

 تجانس وتكافؤ العينة:  -

وأشارت  Levene's Testتم التحقق من تجانس العينة باستعمال اختبار 
النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين 

أكبر من مستوى  (F)والوزن حيث كانت قيم دلالة  الطول, العمرفي متغيرات 
 وبالتالي شرط التجانس بين المجموعتين محقق. (0.05)لة الدلا

وباستعمال نفس الاختبار الإحصائي تم التحقق من تكافؤ العينة من حيث 
وأشارت النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي 

حيث كانت  (Speed)و (Sj), (MAS)المجموعتين التجريبيتين في متغيرات 
( وىي أكبر من مستوى 0.08, 0.946, 0.554عمى التوالي ) (F)لة قيم دلا
 وبالتالي شرط التكافؤ بين المجموعتين محقق. (0.05)الدلالة 

 المعاملات

 الاختبارات

Sig معامل الثبات قيمة 

 0.918 0.001 اختبار السرعة الهوائية القصوى

 0.993 0.001 اختبار القفز العمودي من الثبات

متر 10اختبار السرعة   0.001 0.991 

9 حجم العينة: 8 درجة الحرية:  0.05 مستوى الدلالة:   
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 طبيعة توزيع البيانات:  -

وأشارت  Shapiro-Wilkتم التحقق من طبيعة توزيع العينة باستعمال اختبار 
لكلا  sigكانت قيم  حيث النتائج إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية

 (0.05)أكبر من مستوى الدلالة  (HIIT)و (SIT)المجموعتين التجريبيتين 
 التوزيع الطبيعي من حيث القياس البعدي انوبالتالي كلا المجموعتين تتبع

 . )الفروق( الفرضيات اختباروبالتالي سنستخدم اختبار )ت( المعممي في 

  :الأدوات الإحصائية -

الذي استخدمنا فيو عدة  Spssنامج الحزمة الإحصائية وبر  Exelبرنامج 
اختبارات إحصائية )المتوسط الحسابي, الانحراف المعياري, معامل الارتباط, 

,  (Shapiro-Wilk)طبيعة توزيع العينةاختبار ليفين لقياس التجانس, اختبار 
 لعينتين عينتين مستقمتين(. )ت(اختبار 

 عرض وتحميل النتائج:  4-2
 (:3+2+9تائج الفرضيات )عرض ن
 (HIIT)و (SIT)يوضح نتائج اختبار )ت( لقياس الفروق البعدية لممجوعتين: 4الجدول 

القياس  المعاملات
 البعدي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 )ت(قيمة 
 المحسوبة

 دلالة
 )ت(

القرار 
 الإحصائي

 المتغيرات

اختبار 
MAS 

المجموعة 
SIT 

17.388 0.820 
9.949 

 

0.001 

 

 دال
المجموعة 

HIIT 
19.001 0.901 

 اختبار
SJ 

المجموعة 
SIT 

41.666 6.500 

4.603 
 

المجموعة  دال
HIIT 

43.222 5.739 
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اختبار 
السرعة 

 متر 10

المجموعة 
SIT 

2.098 0.121 

0.710 0.498 

 

المجموعة 
HIIT 

2.062 0.081 

 غير دال

 9: ن
مستوى 
 الدلالة:
0.05 

 8 رجة الحرية:د

 الباحث المصدر:
 تحميل النتائج:

 (HIIT)و (SIT)من خلال الجدول أعلاه تبين أن المجموعتين التجريبيتين 
 ما يمي: ممتغيرات البدنية قيد الدراسةل حققتا في القياس البعدي

  في متغير السرعة اليوائية القصوى(MAS)  متوسطات حسابية قدرىا
( وانحرافات معيارية قدرىا عمى 19.001-17.38عمى التوالي )

( عند 9.949المحسوبة )(, وبمغت قيمة )ت( 0.90-0.82التوالي )
وىي أصغر من  (0.001( وبمغت دلالة قيمة )ت( )8درجة حرية )

( وىذا يدل عمى وجود فروق ذات دلالة 0.05مستوى الدلالة )
 في (HIIT)إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين لصالح المجموعة 

 .(MAS)متغير 
  في متغير القوة الانفجارية(SJ)  متوسطات حسابية قدرىا عمى التوالي

-6.50( وانحرافات معيارية قدرىا عمى التوالي )41.66-43.22)
( 8( عند درجة حرية )4.603)(, وبمغت قيمة )ت( المحسوبة 5.73

( وىي أصغر من مستوى الدلالة 0.001وكانت دلالة قيمة )ت( )
دل يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ( إن 0.05)

  .(SJ)في متغير  (HIIT)المجموعتين التجريبيتين لصالح المجموعة 
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  متر 10السرعة في متغير (Speed 10 m)  متوسطات حسابية
( وانحرافات معيارية قدرىا عمى 2.062-2.098قدرىا عمى التوالي )

( 0.710حسوبة )(, وبمغت قيمة )ت( الم0.081-0.121التوالي )
 أكبر( وىي 0.498( وكانت دلالة قيمة )ت( )8عند درجة حرية )

وجود فروق ذات  عدم ( إن دل يدل عمى0.05من مستوى الدلالة )
في  (HIIT)و (SIT)دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبيتين 

 .(Speed 10 m)متغير 

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3

 فرضية الجزئية الأولى: ال نتائج مناقشة وتفسير
والتي نصت عمى وجود فروق بين المجموعتين  1بعد تحميل نتائج الفرضية 

في القياس البعدي لمتغير السرعة اليوائية  (HIIT)و (SIT)التجريبيتين 
ا تحسن في ىذا الأخير تأن كلا الطريقتين أحدث , توصمنا إلى(MAS)القصوى 

عمى حساب  (HIIT)لح المجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصا مع
وبالتالي لطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة بالأسموب  (SIT)المجموعة 

وبالتالي فيي تقدم تعزيزات جيدة في  (MAS)القصير فعالية أكبر في تطوير 
سنة,  19تحسين المياقة القمبية التنفسية لدى لاعبي كرة القدم الشباب أقل من 

 تاستخمصالتي و  Beyranvand (2017)ا مع دراسة وتوافقت نتائج دراستن
عند لاعبات  )2MaxVo(( مرتبط بتحسينات في SIT(أسابيع من تدريب  4أن 

توصل الذي  Koral and al. (2018)ودراسة  كرة الصالات المدربات
أثرت إيجابا في تحسين  (SIT-F)وبالتالي طريقة  (MAS) الباحث إلى تحسن

 .de Oliveira-Nunes and al دراسةو  رياضيينالقدرات اليوائية لدى ال
خمص الباحث إلى أن بروتوكولات كلا الطريقتين فعال ويعزز والذي  (2021)

  .محققةوبالتالي الفرضية تعتبر  مكاسب مماثمة عمى المياقة القمبية التنفسية
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 الفرضية الجزئية الثانية: نتائج مناقشة وتفسير

ي نصت عمى وجود فروق بين المجموعتين والت 2بعد تحميل نتائج الفرضية 
, (SJ)في القياس البعدي لمتغير القوة الانفجارية  (HIIT)و (SIT)التجريبيتين 

توصمنا إلى أن كلا الطريقتين أحدثتا تحسن في ىذا الأخير مع وجود فروق 
 (SIT)عمى حساب المجموعة  (HIIT)ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة 

لتدريب الفتري مرتفع الشدة بالأسموب القصير فعالية أكبر في وبالتالي لطريقة ا
وبالتالي فيي تقدم تعزيزات جيدة في تحسين القدرات الانفجارية  (SJ)تطوير 

 سنة, دعمت دراسة 19للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم الشباب أقل من 

Thirumurugan and al. (2018)  نتائج دراستنا حيث توصمت إلى أن
( أظيرت تحسنا كبيرا في (SITن المجموعة التجريبية التي طبقت بروتوكول أ

  Spyrou (2023)لدى الرياضيين الشباب ودراسة  السرعة والقوة الانفجارية
and Pierros  في وأظيرت النتائج تحسنا(CMJ)  بعد تطبيق بروتوكولات

عند  (SIT)عمى حساب المجموعة  (HIIT)الدراسة مع أفضمية لممجموعة 
 .محققة, ومنو الفرضية تعتبر لاعبي كرة القدم اليواة

 الفرضية الجزئية الثالثة: نتائج مناقشة وتفسير

والتي نصت عمى وجود فروق بين المجموعتين  3بعد تحميل نتائج الفرضية 
متر  10في القياس البعدي لمتغير السرعة  (HIIT)و (SIT)التجريبيتين 
(SPEED)فروق إحصائية بين المجوعتين وبالنظر  , توصمنا إلى عدم وجود

نجد  (268.2-2.890)إلى قيمة المتوسطات الحسابية التي كانت عمى التوالي 
وبالتالي أثر أكبر في  (SIT)عمى حساب  (HIIT) أن ىناك أفضمية طفيفة ل

سنة, وتوافقت نتائج  19تحسين السرعة لدى لاعبي كرة القدم الشباب أقل من 
 تحسنحيث توصمت إلى  Thirumurugan and al. (2018) دراستنا مع
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 GÖKKURT and KIVRAKلدى الرياضيين الشباب ودراسة في السرعة 
في تطوير السرعة والتسارع لدى  (HIIT)أن برنامج الذي خمص إلى  (2021)

 .محققةوبالتالي الفرضية تعتبر  U19لاعبي كرة القدم 

  :الخاتمة -
فعالة عمى المدى القصير  (HIIT)و (SIT)أن بروتوكولات خمص الباحث إلى 

في إحداث مكاسب جيدة في المياقة القمبية التنافسية, القدرات الانفجارية 
حداث التكيفات المثمى للأداء لدى لاعبي كرة القدم  للأطراف السفمية والسرعة وا 

الذي يعتبر  (HIIT) مع أفضمية ل بروتوكول برنامج  الشباب شبو المحترفين
 لتحسين الأداء اليوائي في الفترات القصيرة دون منافسة (SIT)من حلا أفضل 

وكذلك عندما يتعين عمييم بموغ لياقة عالية في عدة فترات من الموسم, كما ننوه 
إلى أن اختيار بروتوكولات التدريب ىذه يكون وفقا لعدة عوامل يجب مراعاتيا 

دني مكثف ومراعاة كتوفر الوقت والاستعداد الذىني والجسدي لأداء نشاط ب
خصوصية القدرات البدنية الفردية لمممارسين, إضافة إلى الجدية في التنفيذ 

تباع النيج العممي في إعداد البرامج التدريبية يؤدي إلى النجاح.  وا 
 :الاستنتاجات

كان ىناك تحسينات كبيرة في السرعة اليوائية القصوى والقوة  -
 .(SIT)و (HIIT)الانفجارية لممجموعتين التجريبيتين 

بروتوكولات التدريب الفتري مرتفع الشدة والانطلاقات الفترية السريعة  -
 فعالة في تعزيز تحسين الأداء عمى المدى القصير.

تركيز وصبر كبير والتحمي  (SIT)و (HIIT)تتطمب بروتوكولات  -
 بروح الكفاح والاستمرارية في الأداء العالي لتحقيق التطور المنشود.

فعالة مقتصدة لمجيد وخالية من التكاليف  (SIT)و (HIIT)طرق  -
 لتحسين خصائص الأداء البدني لدى لاعبي كرة القدم.
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 الاقتراحات والتوصيات:
في برامج الإعداد المكثفة قصيرة المدى  (SIT-F)إدماج طريقة  -

كونيا غير مكمفة )لا حاجة لمعدات خاصة( ويمكن لعديد الرياضيين 
 ي وقت واحد مما يحقق عنصر التحفيز.تطبيق بروتوكول الدراسة ف

 بمتغيرات التلاعب تأثير مقارنة عمى المستقبمية الدراسات تشجيع -
 مختمفة وأنواع النوبات وعدد الاسترداد وقت مثل الأخرى، التدريب

 .(SIT)( و (HIIT تمارين من
في برامج تدريب التحمل والقوة  (SIT)( و (HIITدمج بروتوكولات  -

 لقدم.العضمية في كرة ا
 التيعينات ذات أحجام أكبر  المستقبمية الدراسات توفر أن يمكن -

 في متغير السرعة. (SIT)و (HIIT) اتمتوسط بين مباشرة تقارن
مع أساليب تدريبية أخرى لتحقيق  (SIT)و (HIIT)دمج تدريبات  -

دراج الجري في اتجاىات مختمفة سيؤثر  تعزيزات بدنية مختمفة وا 
 اء.عمى تحسين الأد إيجابا

 :اتوتشكر  اعترافات
, اللاعبين لممشاركين في ىذه الدراسة للأعضاء يعرب الباحث عن امتنانو

خلاص في إنجاز  المساعدوالفريق   .ىذا العمللعمميم بجد وا 
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