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 الملخص

يشهههالتدريل التدرضا تهههاتكبي دتفي ضدتااتد وههه ر لتتدريل اث  تدرصلصاًتفت اهههي ههه رتااتد ت ًتد   ض ت   ت
صيبللت نتدر اي  نت يدكثًتدريبي تدرص  هههه تااتالأستد وهههه ر لتدريل ايلًت نت  بتدكث وتسضد بتتدوهههه ر لت

دكثهه وتد وههههههههههههههه ر ههلتدرصههلصاههًتااتدريحههل تدريههل ايلههًتتراهه تعا لههًتفي ض تت ض ت ت ي هه ساتاات ا تتتحههلصاههًتتد تد 
كيضههه نتالسههه  تكل ايلًتتا ا تدرياتتتتHIITدر سهههييلتدريل اتتدر ا  لاتر ني نتت نتالأستد وههه ر لتكل اث  تت

ايضد ت نتدر التدرع راتن راتدركا اًتدر ين تبتعلات ييينًتبفيضد ت دحًتقاه ض تريا   تدرشهل تتدتقياه  تاات
  تيسههيملاتدر نلتكص  تدرسههضنًتتتتغيطتدرع رلًتدثن ءتدريل التدر التتدريقتتباههي  ت نننًتتدريكلمت  تدرضهه

تتكعلتتتدرم  هههًتتع دءتدريصضلتدرلا نات  بت ل تدرلعلتب تني   تنللتدرن  اتدر ايدفاتاات  ي لتدرب قً
ت-)دري ضانتن راتدرشههههههههههههل تو ضت ني  تدريك ض تت(HIIT)ت High Intensity Interval Trainingكل اث  تت

 ين تب(ت نتعاضههههههههه تدريوههههههههه ف تدر  ف ًتتدرصلصاًتريل التب ت سههههههههه  ات  تع   ًتدرب قًتريبياضتدرن سلل  تت
كشههههههها لًت ميلفًت نتتHIIT تكضههههههه تكل اث  تدري يحضفلًتدرم  هههههههًتتد  دءتدر ا  لاتتايت  ا  ل  تدر ني ن تت

دري ه  انتدرضاه تههههههههههههههلهًت د تدرشههههههههههههههل تدرعه رلهًتتدرضدحهًتدرنل لهًتتفي ه  انتدرنفيتتدرص ه تتدرثبنتتك ه  انتدرعنلهًت
تكهل اثه  تدتثنه بتتكهل اثه  تد صضتولاجتتدر  ثه  تتكي ت  ه  وهههههههههههههههًتاهلأستدريهل اثه  تبه ريكضد تتنللت ههههههههههههههاه ت

 ع نتترفيض ت صل  تبأوهههههههليبتكل اياتت   ين  ت ت تكيقفتركاتياههههههه تدر نلت نللتدر سهههههههييا  تبعل ت
  انتدرنفيتنللتدراهههههههههههههنلتلتب  كف وت ميلفتتدريثلتدرلتدت  ات  تكيلص تب   ا تت نننت ا ت    وهههههههههههههًتك 

اضهههه رتننتك   انتدرنضااهههه ءت  تدرنفيتااتدرايدءتتدريصضلتب ك  ا  ت ميلفًتسيغ ضتتدرسههههضنًتتدتك  ست   ت
ل تتيع  تنللتكبياضتكص  تدرسهضنًتدرم  هًتتع دءتدريصضلتدرلا ناتر ني نتدرشهث بتباض تدرسهلًترلشه  تا 

 نت  بت يض تدرث حثتتمشككككالة ال ح در ف  هههههه تتدرعضهههههه  تدر ضكثبًترك اًتدايدءتدر سهههههه تفتتك تكصلصلتت
دتط وتتدر  ح هًفترليحهلد تدريهل ايلهًتتد تتاهلتد اه تفه  هتتكمليت نتد وهههههههههههههه ر هلتدرصهلصاهًت د تتدر  هلد لهًتتت

سههههلًتدرشههههث بفتتدرياتكسهههه ا تتر  ل تدايدءتدر سهههه تر نياتفض تدرتت ييينًتبفيضد ت دحًتقاهههه ض تتدرشههههل تدرع رلً
سضا ت سييلتدرل قًتدريل لًتتدر ا  اًتتتد تدرث حثتع كألتع تيصل تالأستدر شالًترلض تدرصليبترا ت نت  بت

دثضتاات ا ت سهييلتكص  تدرسهضنًتدرم  هًتتع دءتدريصضلتتHIITدلإا بًتنللتدريسه لبتد كا تا تريل اث  تت
تدرياتكياضتح ايدرت ا  رتر ني نتر وهههي ضد اًتااتدت دءتتت(توهههنًف17-15درلا ناتر نياتفض تدرسهههلًتبع ضت)
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تو ري راتدرع  تنللتكبياضت سههههههييلتدرلل قًتدريل لًت  بتدريحل تدريل ايلًتد  ضتدرلألاتيسهههههه نلا تنللتع دءت
ريبياضتكص ه تتتHIITدرلتدنهلد ت   ينهًت نتكهل اثه  تتتويهكد  ال حك دريصضلتدرهلاه ناتبهأحسههههههههههههههنت ه تي انتت

(توههههنًتفت عضاًتكأث ضتكل اث  تت17-15درسههههضنًتدرم  ههههًتتع دءتدريصضلتدرلا ناتر نياتفض تدرسههههلًتبع ضت)
HIIT(توههنً تت17-15ااتكبياضتكص  تدرسههضنًتدرم  ههًتتع دءتدريصضلتدرلا ناتر نياتفض تدرسههلًتبع ضت)ت

درسههههههههههضنًتدرم  ههههههههههًتتع دءتدريصضلتفي تطوير تحمل    HIITفهناك اثر ايجابي لتدريبات     فروض ال ح ع  ت
تنياتتتتدر   بتدرثشهههههضلاتتا تت ههههه لتمجالات ال ح تتت (توهههههن17ً-15درلا ناتر نياتفض تدرسهههههلًتبع ضت)

اات ضفيت ص ا ًتب س تفتتدر   بتدري   اتدر ل تت(تت2025تت-2024 ث بت   لاتدرصلًتباض تدرسلًترل يو ت)
(فتتدر   بتدر ا  اتق نًتدر يهثًتدرضا تلًتاات ضفيت ص ا ًت10/3/2025(ترغ يًت)22/11/2024 ن)تت

دوههههههههههههيملاتدرث حثتدر نابتدري ضاياتبأوههههههههههههليبتدر  يني نتدر يك الي نتت د تدت يث  انتدرنيلاتتب س تتفتتقلتت
(توهههههههههنًتترن  لاتدرصلًت17-تت15تك تكصلصلت  ي  تدرثصثتدتحاههههههههه فاتس نياتفضستدرسهههههههههلًتبع ض)تتتدرثعللاف

تعث ر تتك تد يل  تدرع نًتباهههههههي  تنشهههههههيدفلًتببضانًتتتت16درث رغتنل ا تتتت2025-2024درضا تهههههههاترل يوههههههه تت
 تتتني نتتكتت6تعث رتتقسههههه يدتدرلت   يني نتك ضايلًتتتههههه ببًتب ريسههههه تلاتف ت   ين تتتت12درنضنًتتويدق ت

تHIIT تتبعهلاه تك تكبي يتكهل اثه تتدنبه ءتدريهل اثه  تدر عهل ت نتقيه تدرثه حهثتدرلتداضد تدر   ينهًتدري ضايا 
(تتحلد تااتد وههههههييوتتولغتدر   يوتدركلاترل نابتدريل اياتت3ح ثتدوههههههي ض ت ل تكبيلنا ت ههههههاضانتسيدق ت)

درياتدوههههههيني ا تتتتالاسككككتنتاجاتتوأهمفتتالفصككككل الرابم تضككككمن عرض النتاشت ومناقشككككتهاع  ت(تتحل فتت24)
كص ه تدرسههههههههههههههضنهًتدرمه  ههههههههههههههًتتع دءتدريصضلتتكه  تره تدثضتدي ه ساتااتكبياضتتHIITااتد تكهل اثه  تتتدرثه حهثت

داي  اتا ل تتتتا ضلتدريأك لتنللتتاما أهم التوصكككياتفتتت(توهههههن17ً-15درلا ناتر نياتفض تدرسهههههلًتبع ضت)
در ل و نتنللتدريل اث  تتد وهههههههههه ر لتدرصلصاًتدرم  ههههههههههًتب ر ني نت د تدرشههههههههههل تدرع رلًفتر  ترا ت نتعا لًتت
تدتههصًتترضا تتكبياضتدر   لتدريل اتتدر ا  لافتتفلأرإت اضدءتبصيوتت  دوهه  تع ضلتكأ لأتبع نتدتنيث  تت

 ضد تدرياتك تكبيلنا تااتبصان تنللتن ن  تتد وهههههههه ر لتتدريضد بتدريل ايلًتدرصلصاًتدر سههههههههيملاتريبياضتدر يغ
تع ضل 

ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
ت
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 التعريف بال ح : -1

 مقدمة ال ح  وأهميته: -1-1

يشالتدريل التدرضا تاتكبي دتفي ضدتااتد و ر لتتدريل اث  تدرصلصاًتفت اي  رتااتد ت ًتد   ض ت   تت
صيبللت نتدر اي  نت يدكثًتدريبي تدرص   تااتالأستد و ر لتدريل ايلًت نت  بتدكث وتسضد بتتدو ر لتت

دكث وتد و ر لتدرصلصاًتااتدريحل تدريل ايلًتترا تعا لًتفي ض تت ض ت ت ي  ساتاات ا تدر سييلتتتتحلصاًتتد تد 
ت تالأستدر ا  د تااترعثًتفض تدرسلًتكيبللت  تاع توضاع رتتتفدريل اتتدر ا  لاتر نياتفض تدرسلًتدرشث بت

 دريل اث  ت رنيعلً تدر ن ولت در  لت  نتدت يل   رلأ دءتكثع رتر يبلث  تتظضتفتدرلعثًتدر ميلفًترلأرإتتسلت
ن ءتدريحل تدريل ايلًتب  تيملاتكصن يتدتقيا  يًتااتدريل التتكض تكل اث  تدثتتدر بليبت دتالدف كصني دريا

HIITكشا لًت ميلفًت نتدري   انتدرضا تلًتدر ميلفًت د تدرشل تدرع رلًت ا تك   انتدرنفيتتدرص  تتدرثبنتتتت
تك   انتدرعنلًتتكل اث  تدتثن بتتكل اث  تد صضتولاجتتدر  ث  تتكي ت    وًتالأستدري   انتب ريكضد تتوشل تت

دريل اثًتتننلا تيا تدر نلتدرلتتتتن رلًت  ت دحًتقل لًتباي  ت نننًتت  بتدر يءتدرضفلسلت نتدريحل 
دريكلمت  تالأستدريل اث  تتدري يبت نللتدر سييا  تدر ينل ًتر    ويا تبعل ت ع نتترفيض ت صل  ت ا تت

لتدت  ات  تكيلص تب   ا تت    وًتدرضفضت    وًتك   انتدرنفيتنللتدرانلتلتب  كف وت ميلفتتدريثلتدر
ر ل تنشضت ضد تبسضنًت  تكغ ضتدتك   تاض رتننتك   انتدرنضاا ءت  تدرنفيتااتدرايدءت   تيع  تنللتت
كبياضتكص  تدرسضنًتدرم  ًترل ف   تتدرعض  تدر ضكثبًتسا ت  ت ا ت سييلتد  دءتدرلا ناترلأرإتنللت
در ل بتدر  لتدت كن ءتب ريحل تدريل ايلًتتريصن يت رإتتسلت نتدكث وتدربضلتدرصلصاًتتدر ن وثًتا نتدتا لًتت
د ت ا ئتر نلتدر يتدر  ليءتب ريشيايتتدتث   ت  بتع دءتدريل اث  ت نتدا تدريمفلمت نتحل تدرعلءت

 نتتتتتت تتتد ت ل تن رلًتت  بتايض تقا ض تدريل اتتدر ا  لاتدريدق تنللتف ا تدر نلتت يل ًترقل   تبصضف  ت ت
دويملدات ا تالأستدريل اث  تبأو ر لت ميلفًت نننًتد تكع  تنللتكبياضتكص  تتتتدرثصثتااتتان تك اضتعا لً

ت (تون17ً-15درسضنًتدرم  ًفتت ص ترًتا   تريصس نتع دءتدريصضلتدرلا ناتر نياتفض تدرسلًتبع ضت)

ت

ت

ت
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 :مشالة ال ح   2ك1
  تد  دءتدر ا  لاتبشا تن اتتدرلا ناتتبشا ت  صتيصي لت رلتكنس يت نتدرن حلًتدريل لًتتدر ا  اًتدرم  ًتتتتتتت

تالأدتتتيأكات تت نت  بت نلد ت ن ابتكل ايلًتكصييلات فض د تريل اث  تكص  تدرسضنًتدرم  ًترليصضف  تدرلا علًتت
دتط وتتدر  ح ًفترل ث  ا  تتدريحلد تدريل اثًتتالتدرث حثتان رإتاييطتاات ت نت  بت يض تدرث حثتدر  لد لًتتت

دريضف يتتد مف ضت در ثاضتتقلًت دريعلت درلت د تصؤ لات در ث  د فت درلق فيتدت  ض ت نتن ضت دريل اتت   ًتاات دت دءت
لإا بًتتبترا ت نت  بتد سييلتا نللًتع دءتدريصضلتدرلا ناتفتتد تدرث حثتع كألتع تيصل تالأستدر شالًترلض تدرصليت

:ك السؤال ؟. التساؤل الآتي  ريل اث  تتعلى  درث حثتكس ا تاات ا ت سييلتكص  تتتHIIT   تا ت در عل ت نتقي ت
تHIITاضلتدرث حثتد تدوليبتت(تونًفتتت17-ت15درسضنًتدرم  ًتتع دءتدريصضلتدرلا ناتر نياتفض تدرسلًتبع ضت)

يع  تنللت ا تفف ء تدتااي تدريظلفلًتااتدر س تتابي تكص  تدرسضنًتدرم  ًتتالن تع دءتدريصضلتدرلا ناتس نتت
  تدتني ن

 :أهد  ال ح   3ك1
لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي للاعبي كرة السلة    HIITاعداد تدريبات   -1

 ( سنة . 17-15بعمر )
لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي للاعبي    HIITتدريبات   التعرف على إثر -2

 ( سنة  .17-15كرة السلة بعمر )

     فرض البحث: 4ـ1
لتطوير تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي للاعبي   HIITهناك إثر ايجابي لتدريبات  -1

 ( سنة  .17-15كرة السلة بعمر )

 

 مجالات البحث  1-5
 ( سنة 17-15لاعبي نادي الحلة بكرة السلة بعمر ) المجال البشري: 1-5ـ1
 .  2025/ 10/3لغاية 22/11/2024للفترة من  المجال الزماني: 2-5ـ1

 قاعة الموهبة الرياضية في مركز محافظة بابل.  المجال المكاني: 3  -1-5

 

تتت-تحديد المصطلحات : 6- 1
 فتHIIT  (High Intensity Interval Training ))) فايات:ت

ااتدحللتد يدوتدري   انتدرياتكعي لتدني   آتدو ولآتنللت  اي تسل ات اافتترفيضد تقا ض تتكل ا تايضد تت
ت(1) دحًتقا ض تس نتف تك ضانتتد ض

ت

ت

ت

 
1-  James Driver .high intensity interval training explained( Createspace Independent Pub, 2012)p.p20 
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 منهجية ال ح  وإجراءاته الميدانية :  -2
 منهت ال ح :  2-1

يعلتد يل  تدر نابتدر  ف تتضت  ت نتتضت ا  تدرثصثتدرعل ات تانلتكنينتت ن ابتدرثصثتدرعل اتحيلتت
عويملاتدرث حثتدر نابتدري ضاياتببضانًتتصيسنلترلث حثتع تيمي  تدر نابتدرلألاتصين ولت  تدر شالًت تتنللًتت

  تدر نابتتتت ركي  تصي ءاتتطيلعًت شالًتدرثصثتتتدر  يني نتدر يك الي نت د تدت يث  انتدرنيلاتتدرثعللا
ت(2)تدري ضاياتايت"در نابتدريح لتدرلألاتي ان تدت يث  تدرصقلناترفضتضتدرع ق  تدرم  ًتب رسيلتعتتد ثض" 

 وعينتة:  مجتمم ال ح  2-2

(توههههههههنًتترن  لاتدرصلًتدرضا تههههههههات17-تت15ك تكصلصلت  ي  تدرثصثتدتحاهههههههه فاتس نياتفضستدرسههههههههلًتبع ض)
(تتعث ر تتك تد يل  تدرع نًتباي  تنشيدفلًتببضانًتدرنضنًتتويدق ت16درث رغتنل ا ت)تت2025-2024رل يو تت

نتتك تدنب ءتت(تتني 6(تتعث رتتقسههههههههه يدتدرلت   يني نتك ضايلًتتتههههههههه ببًتب ريسههههههههه تلاتف ت   ين ت)12)
 دريل اث  تدر عل ت نتقي تدرث حثتدرلتداضد تدر  ينًتدري ضايا 

 إجراءات ال ح  الميدانية: 2-3
 تحديد متغيرات ال ح : 2-3-1

ك تكصلصلت يغ ضد ت•بعلتدتط وتنللتدرعلصلت نتدر ا   تدرعل لً تتدتكف لت  تدرس   تدرميضدءتت
دريصضلتت درم  ًتتع دءت درسضنًت درثصثت تتااتكص  ت صي ءات  ت شالًت ب  ت ك تدتكف لتنل ا ت د ت درثصث ت

ت. درلا نا
 توصيف الاخت ارات البدنية والمهارية  2-3-2
 :ت(3)اخت ار تحمل السرعة الخاصة:  1- 2-3-2

:تو نًت ين ففتع وعًت يد صتدر س اًتتالأدوات اللازمة:تقل ستكص  تدرسضنًتدرم  ً تتالهد  من الاخت ار
:تبعلت نب ءتع    تدريلء)درا اض (تينياتوصف الأداء  اض  تتتت(تافت ضاطتقل سف15س نت   صتتآ ضت)

در نلتب ت ب لت نتدرش  صتد تبت)دريلديً(ت رلتدرش  صتدرا  اتتدرعي  ترليلديًتتدرضفضت صيتدرش  صتت
 

 1-  -محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب؛  البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي: )القاهرة، دار الفكر العربي، 

.217( ص1999  

 (1ينظر ملحق ) •
:ت)بغلد تفب بتدر ع  تتت479ط،  ا  اً(ت–حضفلًتت–دت يث  د تدريبيلقلًتااتدريضولًتدرضا تلً)سل لًت؛    تنيلتدربضاانلاتولت-ت3

ت. 78فتص(2013ف ايلتدرني تف
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درا رثتتدرعي  ترليلديًتث تدرضفضت صيتدرش  صتدرضدب تتدرعي  ترليلديًتفتوالأدتياي تدر نلتقلتد التدت يث   ت
طريقة  ضدعل رتفل تدت س  اتتكعبلتر نلت ص ترًتتدحل تانط تتتتنللت ا ت   ين  ت:تتتعليمات الاخت ار

تث  لً تتت1/100:تيصسلتدري نتدر سيغضلتتاس  تد قضبتالتسجيل
 
ت  اخت ار التحرك الدفاعي:2 -2-3-2
 .(4) اسم الاخت ار: المساعدة والتغطية 

ت:تقل ستوضنًتع دءتدر س نل تتدريغبلً الغرض من الاخت ار
المستخدمة )الأدوات  الللات قل ست ت يفت ضاطت )20:ت ضاطت نل ت كيق تتت4ا(فت يد صت و نًت (فت

  جتن    ت ي نًتف تكا:درع  ًتد ترلتتإجراءات الاخت اردركيضت لًفت  اض فتعت دلتتعق اترليس    
ا(فتع  تدرع  ي  تت5(تي  نتتاس  تدرع  ًتد ترلتآ تكثعلتف ت نا ت)ت5فتت3درصليتنللتد  ضتتدرع  ي  ت)

:تينفتتوصف الأداء( ت5فتت3(تياي   تنللتد يلد ت طتدرض لًتدرصض تتواي  ت يدااًترلع  ي نت)ت4فتت2)
بأ دءتحضفًت ينياتدر نلت در نلتدر لدا تنللتدرع  ًتد ترلفتتننلتو  وتع    تدريلءتنيضتدرا اض ت

(تت جتدرش  صتسلأ دوتدرل  نفتت نتث ت فضت لف تت1در نلتدر لدا تب ك  ستدرع  ًتدرا  لًت)درش  صت
در درع  ًت ب ك  ست در لدا ت در نلت ع دءتحضفًت ث ت ت نت د ترلفت درع  ًت )درش  صتت رلت ت جت2ا راًت (ت

درش  صتسلأ دوتدرل  نتتدرعي  ت رلتدرع  ًتد ترلفتت نتث تدرقل اتب رع  ت فس ت نتدر اًتد  ضلفتتف  تت
ت ي نتب رشا تب رمبيد تدرا   لً ت

الاخت ار:  در لدا ت  ت ا تتشروط  در نلت ع دءتحضفًت درضفيي نتننلت بسضنً د ان ءت دت يث  ت كنف لأت بيد ت
   اًتس نتدرعضلتتدر لأو  ص ترًتتدحل تانط ت90درلأ دن  تب  تتتين تننتت

ت
القبلية:  2-4 المصادف  الاختبارات  الاثنين  يوم  القبلية  الاختبارات  في   23/1/2025أجريت 

 الساعة الرابعة عصرا وقد شملت اختبارات تحمل السرعة الخاصة والتحرك الدفاعي.
 التجربة الرشيسة:  2-5

تككي تتالأستدريل اث  تب  تصيفيتتايب سيت  تد ا  ل  تتقل د تدر ني نتصياتتتتHIITك تدنلد تكل اث  تت
تك تكي اعا تاات  بتدريحل تدريل ايلًتتتت3/2025/تتت22 تتدت يا ءتصياتتتت2025/تت25/1درسيتتدر ا  فتت

 

كمال4) علي  رساله    ؛(  السلـة،  لكـرة  بغـداد  أنديـة  فـرق  لناشئـي  الدفاعيـة  المهـارات  بعـض  لقيـاس  اختبـارات  تصميـم 

 .108، ص 2012ماجستير، كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعه بغداد ،
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بشا ت ين ويتت ن ولتريكي تق   ستنللتكبياضتق سللًتكص  تدرسضنًتدرم  ًتتدريصضلتدرلا ناترل   ينًتت
 .  درثصثتدري ضايلًتريصن يتعوضدضتتعالدفتدرع للًتدريل اثًتتدرثصثت

 

 المستخدمة لعينة البحث:  HIITتفاصيل تدريبات  

 ( حصة  24عدد الوحدات الكلي تتضمن ) (1)

 ( أسابيع. 8( جرعات ولمدة )3عدد الأسبوعية ) (2)

 ( دقيقة. 45-35زمن الواحدة التدريبية ) (3)

 ايام االتطبيق خلال الاسبوع ستكون )الاحد , الثلاثاء ,الخميس( لعينة البحث  (4)

تدريبات   (5) السلة    HIITهدف  الدفاعي للاعبي كرة  والتحرك  الخاصة  السرعة  هو تطوير تحمل 
 ( سنة.  17-15بعمر )

 

 الاختبارات البعدية :  2-6
المصادف        الاحد  يوم  البعدية   الاختبارات  اجراء  الظروف    23/3/2025تم  نفس  مراعاة  مع 

 والشروط والتعليمات التي استخدمت في الاختبارات القبلية.

 

 الوساشل الإحصاشية:  2-7
 (SPSSك ت ع ر ًتدريل    تدلإحا فلًتب ويملداتدرصن ثًتدتحا فلًت)تتت
 
 الفصل الرابع )عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها(:  -3

ن لتدرث حثتبعضضت ي فبتن نًتدرثصثتااتدت يث  د تدرم  ًتسيص  تدرسضنًتدرم  ًتتع دءتدريصضلتتتتت
در ا   تت ب تني   تنللت ت ن قشيا تباي  تنل لًت كصل لا ت تك ت تدرثعللافت درنيلات دت يث  انت س نت درلا نات

تدرعل لً 
عرض نتائج متغيرات البحث بين الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتتها في  3-1

 اختبارات تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي:
 
عرض نتائج تحمل السترعة الخاصتة وأداء التحرك الدفاعي بين الاختبارين القبلي   3-1-1

 والبعدي للمجموعة التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتها:
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 (1الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتاشت الاخت ارين القبلي وال عدي في اخت ار تحمل  

 السرعة الخاص واخت ار التحرك الدفاعي

وحدة   الاخت ارات
 المجموعة القياس 

 الاخت ار ال عدي  الاخت ار القبلي

 ع -س ع -س

 0.99 20.12 1.06 25.37 التجريبية     ثا تحمل السرعة الخاصة

 0.74 8.62 0.91 12.62 الضابطة    ثا أداء التحرك الدفاعي

 
 (2الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتاشت  tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لمجموعتي ال ح  في اخت ار تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي الاخت ارين القبلي وال عدي 

ت(ت11=1-12)*(ت  اًتدرصضاًت)تت
ت(0.05دتت=ت)ت ≥(ت  دتف  ت سييلتدرمبأت0.05)*(ت عنيلاتننلت سييلتدرلترًت)ت

ت
ت
 لاختبار تحمل السرعة الخاصة مناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  3-1-2

(تصيي نتتاي تاضتلت د ت ترًت عنياًتس نتدت يث  انتدرنيلاتتدرثعللاترل   ينًت2 نتدر لتبت)
درض ببًتااتكص  تدرسضنًتدرم  ًتتع دءتدريصضلتدرلا ناتتاعيتتدرث حثتويلت رإتدرلتدر نا لتدريل اياتت

  وا تتتدر يث ت نتقي تتنياتدر   ينًتدرض ببًتدرلألاتعني لتنللتدري   انتدريل لًتدرينل ليًتفي تدر ل بت
نل ا ت سثن رتااتايض تو بنًت   تعنبلتكبي تدي  ساتتدرياتكؤ لتسن طتتدحلتتوأ دءتث ست تفلأرإتصيي نت نت

درثعللاتت2در لتب) دت يث  ت تر الصًت تدرثعللات درنيلات دت يث  انت س نت اضتلت د ت ترًت عنياًت تاي ت (ت
(تHIITضايلًتتدرلتكبي يتك ضان  )تاعيتتدرث حثتدريبي تدرص   تااتدر   ينًتدري رل   ينًتدري ضايلًتت

  تك تكبيلنا تبشا تنل ات ل تستتان ت وللتدرل دو  تدرعل لًتدرياتع    تدرلتد تالأستدري ضان  تكع  ت
( صيفيت  ت تالأدت  ت دريل لًت درلل قًت كبياضتنن  ضت د تت2012تتJames Driverنللت نللت صؤفلت درلألات (ت

ت  ع   -  المجموعة المتغيرات 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ 

دلالة 
 الفروق 

 معنوي  0.004 6.35 1.66 4.75 التجريبية     تحمل السرعة الخاصة

 معنوي  0.002 9.46 1.19 4.22 الضابطة     أداء التحرك الدفاعي
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تاعيتتدرث حثتويلت رإتدرلتتتت(5(ااتدريحلد تدريل ايلًترا  تت(HIITدويملداتدريل التدرفيضلاتن راتدركا اً)
تدري ضان  تدرهتتHIITا نللًتكل اث  تدره را تكأث ضتتتتHIITااتكبياضتنن  ضتدرلل قًتدريل لًتتدراصلًتفت  ت  َّ

دي  ساتنللتسن ءتدر س تتدكيس بتدرنيداتدر  لتتدريأث ضتدر ث  ضتنللتعااي تدر س تدرص ياًتت ا ت سييلتت
در سيمل ًتبشا ت صلحتتتنل اتتتت(HIITدرهت) تتاعيتدرث حثتفلأرإتدرلتا نللًتكل اث  تت(6)تدركف ء تدريل لً

  احتت ؤثضت نت  حلًت ل تتح  تدريل التدرضا تاتتدرضدحًتحسلتدرشل تدرياتكي ءات  ت يبلث  تكص  تت
درسضنًتدرم  ًتتع دءتدريصضلتدرلا نات  تد كثبتت  تكبياضتقل  تدتيع  د تدرعايلًتدرياتكعلتدر ؤ ضت

 ريل اث  ت د تدرع قًتااتكبياضتبعضتدرنل د تدريل لًتدرضفلجتااتحلتوتدت قث ضتدرعضلاتتدرياتكأثض تب
فتكعلتالأستدريل اث  تتدحل ت نتدريو ف تدرياتكع  تنللتكبياضتدرص رًتدريل ايلًتنللتتايتدرالفتدر نشي تت
ب ويملداتك ضان  ت   ًتويدءتعكأ تتسل لًتعات ا  اًتبأااي تتع تد تعتتسلت ا تتككي ت يش ساًترنيوتد  دءتت

"تبأ ا ت   ينًتدرصضف  تت  سيملاتنللتتايت يبللتد  دءتتإ ا  لًتدرفض  تنضاا تتعث ستدح لتدرفعلاتدر 
رغضضتكنشلطتعااي تدر س تدر ميلفًتتكصس نتدرلل قًتدريل لًتر ن سلًت يبلث  تدرصل  تدر ي لًتت  تد تت وتدريل لتً

 ت نت رإت فا تدريل اث  تدرم  ًتنللتع ا تتو لًت ث  ض ترلأنلد تدرضفلساتريبياضت سييلتدرفض ت(7)تدر ينينً"
  بتدريل الفتع تككي تحضفًتدرفض ت ن وثًترنيوتدرنش طتدر يماصفتتالأدت  تع    تدرل تر للت اضد تبأ ا تت

 يدوتدرنش طتدرضا تاتفأرع بت"تدري ضان  تدرياتكالفتدرلت نلد تتكن لًتدر ا  د تدرصضفلًتدرم  ًتر ميلفتع
ك  تتتصا تبسبياساتتعث ستتبأ ا ت"تك ضان  تسل لًتدرغضضت تت(8)تدرنيلتتدركض تتك ضان  تدرثبيت تتو ضا "

ت (9) نا تكن لًتدر ا  د تدرضا تلًتفلأرإتاااتكأ لأتايءت نت ا تدرصضفً"
دري ضان  تت ع ا ت   ينًت نت نللت درم  ًت دريل اث  ت نيلدرم ريت نا ات كعضافًت  ت اات درث حثت تايفيت
دريل ات عتت درصضفات ريبياضت سييلتد  دءت بفع رلًت ع نًت سل لًت   ًت عتتقل  ت درم  ًتبافًت تدرصضف  ت

نللتدريل اث  تدر ينينًتتدريل لتااتف تتتت(HIITدريل ايلًت)تتر ضدح تدرفع رلًتدرم  ً تف  تدني ل تدريحلد تت

 

  )1(James Driver .high intensity interval training explained ( Create space Independent Pub, 

2012) p.p20 

  ت23فتصت1987فتدرن اض فت د تدر ع  ففت6 تطدري ضان  ترلين  ت:نبل  ت ص لت ب ب (6)
تت123 تصتتتت1987دركيلترلب بعًتتدرنشضت تتتت لصضاً تدر ي  ت تتتت2؛تطتتطضلتكل اجتدريضولًتدرضا تلًعث ستدح لت  رح:تتتت)7(

  

  تت54 تصتت ال توييت فض :تت اضد ر للتت)8(

 تتتت1984؛تدر ي  ت ت بثعًتا  عًتدر ي  ت تتتتطضلتدريل اجتااتدر   بتدرضا تابسبياساتدح لتتتعث ستدح لت:تتتت)9(
  تت6صت
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(ت رلت"تعا لًتكل التتكن لًتتتKusenz07 1972تحل تكل ايلًتتوشا تكا نللاتفت  تيش ضت)تفيونيتفتت
درني تدرعضللًتفتد تي لتسلأبتدرني تبأ ا بتت ن  صضت ميلفًتتع تكييدايتسلقًتد دءتدرصضفًتف  تع تكبي تكلإتت
درني ت ضاي تسيغ ضد توضاعًتدتين وتدت   د تدرعايلًت  ت  تدرنش طتدرعضلاتصيس تسل اًتكيدايتن رلًتس نتت

تاش ضت رلتعا لًتالأستدرني تدرم  ًتننتطضايتكل اث  تد  دءتدرياتتتت  نتتح  تدت   د تدرعايلًتفتف  
فتتتتاض تننتع دءتدري   انتبني تتوضنًتن رلًتتااتدرياتعثض تتوشا تتت(10)تكعلتدريو لًتدرضفلسًتريبياضا ت"تت

درضال نتركنتبشا ت سيات(تت ا   ت ش طتدت قث ضتتتت– ث  ضتااتدر    ل تدرعضللًترك ت نت)درلأ دن نتت
درعضلات درعايات درييدايت كصسنت اات و ا ت فت   ت دت دءت دثن ءت در سي ض ت دريكضد د ت طضايت ننت درعضلات

ضلاترل   ين  تدرعضللًتدرع  لًت   تد لتدرلتوايرًتااتدريصضلتدرلو ناتتفتالأدت  تعكل تتدت قث ضتدرع
(ت"تفل  ت د تدرييدايتس نتدرعض  تدر ش  فًتااتدت دءتدرصضفات نتااًتتو نتتتت1998)ت فياتدسضدهل تت

فت  تصلأفضتتتت(11)درعض  تدر ؤ يًترلصضفًتتدرعض  تدر ض   ترا ت نتااًتد ضلت د تد ي لتدرني تدرعضللًت"تت
(ت"تع ترليل الت ت تااتدريأث ضتا يكلمتدر ا  تدرعاياتسيا   تحلتدت قث ضتتت1998)تطلصًتحس نتفتت

دت د لاتدتقالتت رإت نت  بتكا لًتدر ا  تدرعاياتبشا تداض ت نتاضدءتككضد تدريل التر ل تدكاضت
تت(12)تدو سل ت"تت5ت–تت4 نت

ك  تيعيتتدرث حثتدرلتع تكل اث  تكيدصلتدرسضنًتتدرسضنًتدرنايلتدر ي الًتبعل ت نتدريكضد د تتدريات
كن ويتت  تدرشل تدر سيمل ًتعحلثتتكبي ت ل يو تر ضحلًتكص  تدرسضنًتتااتالأستدر ضحلًتي لتدر ص ا ًتت

%تت100-ت95ضدتحتتس نتتنللت صًتعتت وتدر س تدثن ءتدرعلتتف  تع تدريل لتااتدرشل تدر سيمل ًتتدرياتك
  تدر س تدر  ف تدرلألاتكي وتط لًتايض تدر نابتف  تتف فلًترصلتوتدريبي تا رشل تدرع رلًتتدرص  تدريل اياتت
در ن ولتصيرلتدريعلتتدريعلت نتن    تدرص  تدريل اياتدر  لفتد تتسلتع تيا تدرضا تاتدرلتح رًت نتت

ا اتنيلتدرم ريتننت)اير أ (ت"بأ تدويملداتح  تدريعلتتعتترنتكصلوتن للًتدريكلمتتالأدت  تعكلستن
ت (13)"دريل التصؤ لاتدرلتن للًتدريعلتدرياتكين ولتعيض تت سييلت رإتدرص  
 

ممدوح محمد الشناوي : تأثير تمرينات بالأثقال على بعض الصفات البدنية واداء بعض المهارات الاساسية المرتبطة  (10)

, العدد   26, جامعة الزقازيق , المجلد  مجلة بحوث التربية الرياضيةبمهارة الطلوع على سطح الماء للاعبي كرة الماء , 

 .  112, ص  2003,  62
: ) القاهرة , دار الفكر العربي ,  1. ط التدريب الرياضي الحديث , تخطيط و تطبيق و قيادةمفتي براهيم حماده :  (11)

 . 180( , ص  1998
 تصتتتت1998:ت)تدرن اض ت ت ضفيتدركي بترلنشضتتتدريي ا ت تت1 تطنل تدرصضفًتدريبيلناتطلصًتحس نتحس اتدرلصنتتتد ضت ت:تت(ت12)

ت تتت112
  ت151صتف1999ت بثعًتاضال تدرسف ضفتدلإوانل اًفتفت5طت:  ضا  تكبيلن  -دريل التدرضا تا:تنا اتنيلتدرم ريت)13(
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تاؤفلتح للاتنيلتدر نع تتح  لتنيلتدرغنات"تد دتف  تدريل التصالفتدرلتكبياضتتكصس نتكص  ت

ت(ت14)ت"درسضنًتي لتدويملداتدرضدحًتو ضتدرك  لًتتالأدت  تدني لتنلل تدرث حثتاات  دوي ت
تاش ضت اس  ت ضولطت"تع تدريل التدر ني  تتدر يض بتتدويملداتع يدوتدرشل تااتدريل التتو ويملداتت

ت (15)"ع يدوتدرضدحًتدر اللتس نتدريكضد د تصؤ لاتدرلتكبي تد     
ع  تاات  تيمصتد يث  تع دءتدريصضلتدرلا ناتتانلتدظاض ت ي فبتن نًتدرثصثتتاي تاضتلت عنياًتتت

س نتدت يث  انتدرنيلاتتدرثعللاترللتعاضد تدر  ينًتدري ضايلًتتاعيتتدرث حثتدريبي تدرص   تااتالأستدر ا   تت
درياتف  تتكيبللت نتداضد تالأستدر   ينًتدريصضلتبسضنًتتو ك  ا  ت ميلفًتت ي بعًتتتتHIITدرلتكل اث  تت

تنلصل ت ا   ت تو  ا بت ينيوت دريل اث  ت الأست تككضد ت در ن اس نت نللت دريغللت اات تدرع  ت در ن اسًت  يدقفت
  ت ل ا تتدح   ا ت رإتن  تنللتكبي تع دءتدريصضلتدرلا ناتد ت  تدر ني نتركاتياليدتدرلت سييا

تداض تاإ ا تيصي اي تدرلتفا ضت نتدري ضانتت
  تف  تتدريل اث  ت   لًت وللتنض  تتدريل الت  تدرينيوتااتدري   انتري نلتدر ل تتدريعلتت

در س تدرضفلسًتفعض  تد طضدفتدرعلل تتنض  تدرثبنتتدر اضتدرياترا تعا لًتفي ض تب رصضف  تدر ضفثًتت
تتنض  تد طضدفتدرسفللتفتع تي انتآويملداتتدريل اث  تدر ينينًتتدرياتيسيملاتا ا تاس تدر يل بتعتت

(تو ا تتااتتHIITدرعضللًتدر ضد تكبياضا تتفتتد تطيلعًتكل اث  تدرهت)تايءت ن تف ن ت ًتترينياًتدر    ل ت
در نقثضًتت درعض  ت س نت درينس يت تقل  ت درعضلات درعايات درييدايت تكيد نت دكيضت حضفلًت تحلد ت ك ن لت
تدر نثسبًتاضدءتكن لًتدرني ترعض  تدرلأ دن نتتدرضال نفتفتتد تدريل لتااتكل اث  تدريحلد تدريل ايلًتيمليتت

ت نتدريا   تدر سي ض تااتن لل  تدريكلمتتتح رً

 
 Westlake,strong to the;core get on the ball for astrong,lean,physique.london;aurum pressتت(14)

string strains joumal of orthopedic sports physical. 
  ت483صتف1995ت ي تدربث نافتبغلد فتف1طت:تدرضا تاتتكبيلن  تااتنل تدرفس يريال تتدريل ال:ت اس  ت ضولطت)15(

 الاختبارات
وحدة  

 القياس 

 قيمة الضابطة  التجريبية 

(t) المحسو

 بة

مستوى 

 الخطأ 
 دلالة الفروق 

 ع س   ع س  

 معنوي  0.001 4.20 3.41 20.75 1.99 30.62 ثا  تحمل السرعة الخاصة 

 معنوي  0.000 4.56 2.55 10.62 2.47 13.87 ثا  التحرك الدفاعي 
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فتع ت"صضكف ت سييلتدرلل قًتدريل لًتبسضنًتااتت(3)درفس يريااتتدريل اتت نتث تدت كن ءتب سييلتدت دء"
تت(4)عثن ءتدويع  بتك   انتسل لًتالصل تر تصيعي تنل ا تدرضا تات"

عرض نتاشت الاخت ارات )ال عدية( لاخت ار تحمل السرعة الخاص والتحرك الدفاعي للمجموعتين    2- 4
ت)التجريبية والضابطة( وتحليله ومناقشتها.

 (3الجدول )
( المحسوبة بين مجموعتي ال ح  التجريبية  t)ة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم

 والضابطة في اخت ار تحمل السرعة الخاصة وأداء التحرك الدفاعي في الاخت ارات ال عدية ال عدية 
 
ت ت10(ت=ت2-ت6+ت6  اًتدرصضاًت)ت)*(تت

ت( ت05 0دتت=ت) ≥(ت  دتف  ت سييلتدرمبأت05 0)*(ت عنيلاتننلت سييلتدرلترًت)
تان لتاضتق رت عنياًتس نتدر   يني نتدري ضايلًتتدرض ببًتاات يغ ضد ت3صيي نت نتدر لتبت)ت ت(تع َّ

درلتت درص   ت دريبي ت درث حثت تاعيتت فت دري ضايلًت در   ينًت ترا رحت درثعليًت درثعليًت ر  يث  د ت درثصثت
(تااتكن لًتدرني تدرعضللًترك ت نتدرلأ دن نتتدرضال نتت للتدريأث ضتدلإي  ساترليل اث  تتااتHIITكل اث  ت)

درضفلسًتفعض  تت در س ت دريل اث  ت   لًت وللتنض  ت ف  تت فت  ت درم  ًت درسضنًت كص  ت كبياضت
فتدرسفللتتد طضدفتدرعلل تتنض  تدرثبنتتدر اضتدرياترا تعا لًتفي ض تب رصضف  تدر ضفثًتتنض  تد طضد

(تو ا تتااتك ن لتتحلد تحضفلًتدكيضتتكيد نتدرييدايتدرعاياتدرعضلاتتHIITفتتد تطيلعًتكل اث  ت)
تقل  تدرينس يتس نتدرعض  تدر نقثضًتتدر نثسبًتاضدءتكن لًتدرني ترعض  تدرلأ دن نتتدرضال نتفتت نت

 تقل د تتق سلل  تداضد تن نًتتا  لتد ضتد تطيلعًتدتوليبتدريل اياتتدرلألات لغتتك   ان تب  تصي ءات 
درثصثتاض تننتدريل لتاات عيوًتدت دءتتدرلألاتطي تدر   لتدرعاياتدرعضلات تتدت قث ت  تدرسضاعًت
تدر يي رلًتبأويملداتدر ن ت ًتدرلد للًتتدرم  الًتاض رتننتد تدريبي تدرص   تيعي تدرلتك ث ضتكل اث  ت

(HIITتتتتدرياتدني ل تنللتدتوجتدرعل لًتدراصلصًتاات ل وًتانضدك تتدويملداتدري   انت د تدرفع رلًتت)
  تعكلست يوينتت ي  تااتتع تتدرع رلًتااتدريل الت نت  بتدري ضانتدراصلحتريبياضتكص  تدرسضنًتتالأ تت

دريقتتاأ تصؤ لت رلتت يبتتوليغت   ينًت ع نًت ك تعوليبت نتعتو ر لتننلتدويع  ر ت ل ت ع نًت ن
عتالدف دحلدوتتتتدريبي تت) نت در سيمل ًتاات دريل اث  ت رف نللًت درسضنًتف  ت يل ًت كص  ت درص   تاات

 
 .213(، ص  2011:)عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 1. طفسيولوجيا التدريب الرياضينايف مفضي الجبور؛  (1

 .  71( ، ص  2013:) الاسكندرية ، المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع،  2. طدليل اللياقة البدنية محمد ابراهيم شحاته ؛  (2
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دريصسنتااتقل  تدرعض  تنللتدكسل تدتح  ضتدرلانلًتدرصض تفيقي تتالأدتدرع    تيعلد ت نتدرعيد  ت
(تتدرلت"تد تدويملداتدريل التدرش   تدر يا تيعلت2011درضفلسلًتر اي تدريعلتفتد تيش ضت) ص لتنا   فت

كف  لات سييلتاييطتد دريكلمتدريظلفاتدرعضلات   تصؤ لاتدرلت دثن ءتت ضحلًتدي  سلًت نت رسضنًتت علرا ت
د تع تفه تاهلأستدريل اث  تكاهلفت رهلتكبهياضتدرنهي تدرعضهللًتحيهلتصهي انتدر نلت هنتتتت(1)دريل التتدر ن اسًت"

 تتا هلتتتت16دريغلهلتنلهلتدر ن ت ه  تدر ميلفًتتكنسه تنلهلتكل اث  تدرنهي تدرا سيهًتتكل اث  تدرنهي تدرلصن  لا هً"ت
تفهلأرإتكيفهيت هه تنيلتنلات المتتق و تت , " ع تكين وهلت ه تقهل  تدر ني نتحيهلتتتصيعضتيتتر  ه بً

حسهنتبمايصتد و ر لتدرصلصاًتااتدريل الت تتايتع هت"تصضكفه ت سهييلتعت  ه  تدرضا تهاتبسهضنًتاهات
ترلأرإتا  تاهلأست , "17 عثنه ءتدوهيع  بتك ه  انتالصهل تره تصيعهي تنل اه تدرضا تهات تتكص ه تاضنه  ت   ً

(تونًتتت تت18دريل اث  تكعهلت هنتدر يبليهه  تدر لصههًتريبههياضتدريص  تدرم صترههللتتنياتفض تدرسلًت ت ت)
انهه لت يبليهه  تفا ههض تت ينينههًتكصي اا تدرفع رل  تدرضا تلًتف اًتتكميلفتف تتدحل تننتدت ضلتنللتتايتت

تكاه  ت يوتدرنش طتدر    ستتايت اي  يا تت   يدت
 
 الاستنتاجات والتوصيات :   -4

 الاستنتاجات :  4-1

 في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث من خلال التجربة الميدانية استنتج ما يأتي :  

القبلي والبعدي   .1 الحسابية في الاختبارات  نتائج جيدة في فروق الاوساط  التجريبة  البحث  حققت عينة 

 ولصالح الاختبار البعدي في اختبارات تحمل السرعة الخاصة والتحرك الدفاعي. 

 

حققت عينة البحث التجريبة نتائج جيدة في فروق الاوساط الحسابية بين الاختبارات البعدي البعدي بين   .2

 المجوعتين في اختبارات تحمل السرعة الخاصة والتحرك الدفاعي. 

 

 

 

 

 
(1)

 .158(، ص 2011 : ) مصر، دار الفكر العربي ،  علم التدريب المعاصرمحمد عثمان ؛  
   .-953ص  ,1988, بغداد , مطـــبعة التعليم العالي , التدريب الرياضي ىمبادعبد علي نصيف وقاســم حسن حســين : 2

  .30, ص   1997القاهرة, مركز الكتــاب للنشر , ,   ,سس العلمية لكرة الطائرة وطرق القياسالامحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم :  -3
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 التوصيات :   4-2

 في ضوء ما توصل إليه الباحث من استنتاجات يوصي بما يأتي :  

كتدريبات   .1 حديثة  اساليب  استخدام  بغية  HIITضرورة  الرياضية   التربية  درس   خلال 

 لاقتصاد بالجهد والوقت وتحقيق اهداف الوحدة التدريبية. ا

إجراء دراسات وبحوث أخرى باستخدام اساليب وطرائق حديثة اخرى على فئات عمرية   .2

 مختلفة من اللاعبين ولكلا الجنسين . 
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 المصادر

:)درن اض فت د تدرفكضتدرعضوافت1 تطتد وجتدرفس يريالًتت–دريل التدرضا تاتتدسيتدرع تدح لتنيلتدرفي ح؛تت ❖
1997 ) 

ا  عًتدركياًتتتت– و رًتكنلاتسا ت ت تط رهلتال ه تت رلت/ت  لجتفللًتدريضولًتدريل لًتتنلياتدرضا تًتت ❖
ت 2019تااتايءت نت يبلث  ت   ت  اًت  اسي ضتااتدريضولًتدريل لًتتنلياتدرضا تًت

 تط:ت)تدرن اض ت ت ضفيتدركي بترلنشضتتتتنل تدرصضفًتدريبيلناتتطلصًتحس نتحس اتدرلصنتتتد ضت ت:تت ❖
تتتت1998دريي ا ت تت

 تا  عًتبغلد ت تت د  تدريعلل تدرع رات1 تطتتدوجتدريعل تتدريعلل تتكبيلن ك ق و تريدات)تد ضت (:تت ❖
ت ت2005تدرثصثتدرعل ات ت

ت(ت ت1981:ت)در ي  تفت لصضاًت د تدركيلترلبث نًتتدرنشضتفتتتتنل تدرنفجتدرضا تاك   تط تدرياجت؛تت ❖
سن ءت قل ستقي تدريص  تدرنفساترللت يس بناتدرل اًتد ترلترثعضتد رع بتدرفض يًتاات; ك   تنيي ت ❖

  ت2004درعضدلفت و رًت  اسي ضفكللًتدريضولًتدرضا تلًفتا  عًتبغلد ف
 

:تدتوانل اًتفتدر ايثًتدر اضاًترلبث نًتتتت2 تطت ر  تدرلل قًتدريل لًتت ص لتدسضدهل ت ص ك ت؛تت ❖
ت. تت2013تدرنشضتتدريي ا فت

:)بغلد فتت1 طتدوجتدريل التدرضا تاترلأن   تدر ميلفً ص لت ت تدسضدهل فت اللاتف ظ تنلا؛ ❖
ت( 2013 د تتل ءترلبث نًف

 ت بثعًت د تدرفكضتدرعضواتتت4 تطتتتدرقل ستتدرينيا تااتدريضولًتدريل لًتتدرضا تلً ص لت ثصاتحس   ن:تت ❖
ت تت2003 ت
:تدرن اض ت ت د تدرفكضتتت1 تطتتدريل التدرضا تاتدرصلصثت تكمبلطتتتكبي يتتتقل    فياتسضدهل تح   ست:تت ❖

ت تت1998درعضوات ت
بعضت ❖ تد دءت دريل لًت دراف  ت بعضت نللت ب  ثن بت كل اث  ت كأث ضت :ت درشن تلات   لتحت ص لت

  لًتبصيوتدر ا  د تدتو ولًتدر ضكثبًتب ا   تدربليوتنللتوبحتدر  ءتر نياتفض تدر  ءت تت
تتت2003 تتت62 تدرعل تتت26 تا  عًتدريق  ايت تدر  للتتدريضولًتدرضا تلً

:)ن   فت ايثًتدر  ي  تدرعضواترلنشضت1 تطاس يريال تدريل التدرضا تا  يمت فضاتدر يي ؛تت ❖
 ( ت2011تدريي ا فت

 تبغلد ت ت بثعًتدريعلل تدرع راتتت1 تكضا ًت)نيلتنلات الم(ت تطتتد يبتنل تدريل التا  ست:تت ❖
ت تت1990 ت
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در ع  ض ت تت ❖ تنلات ص لت در نلد لات درضا تاصيوفت يولت درنفجت در ايثًتتنل ت ن   فت بثعًت فت
  تت2002دريطنلًف

 
- Dreg Glassman : aperond trainer manual ; USA aneriean crossfit 2013 
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 الملاحق 
 ( 1ملحق )

يبين السادة المختصين الذين تمت مقابلتهم واعتمدهم الباحث في تحديد الاختبارات 

 وصلاحيتها

 الغرض من المقابلة  مكان العمل الاختصاص اسم الخبير  ت

1 
ا. د محمد جاسم  

 الياسري
 اختبار وقياس 

 جامعة بابل
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

تحديد الاختبارات  
 وصلاحيتها  

 ا. د فارس سامي يوسف 2
 اختبار وقياس 

 كرة سلة
 جامعة بغداد

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيتها  

3 
ا. د علي سموم  

 الفرطوسي
 اختبارات
 كرة سلة

 الجامعة المستنصرية
 كلية التربية الاساسية

تحديد الاختبارات  
 وصلاحيتها  

 ا. د سهيل جاسم جواد  4
 تدريب 

 كرة طائرة 
 جامعة بابل

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيةتها 

5 
ا. د فراس مطشر عبد  

 الرضا 
 تدريب 
 كرة سلة

 جامعة بغداد
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

تحديد الاختبارات  
 وصلاحيتها  

 أ. د مهند عبد الستار  6
 تدريب 
 كرة سلة

 جامعة بغداد
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

تحديد الاختبارات  
 وصلاحيتها  

7 
ا. د حيدر جمعة  

 عصري 
 

تدريب  
 رياضي

 جامعة بابل
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

تحديد الاختبارات  
 وصلاحيتها  

 فسلجة تدريب ا. د علي احمد هادي  8
 جامعة بغداد

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيتها  

 ا. د حسين مناتي ساجت 9
 فسلجة تدريب

 كرة سلة
 جامعة كربلاء 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيتها  

 ا. د بشار عبد اللطيف  10
 تعلم

 كرة سلة
 جامعة القاسم الخضراء 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيتها  

 ا. د سامر احمد  11
 تعلم

 كرة سلة
 جامعة بابل

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
تحديد الاختبارات  

 وصلاحيتها 
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Summary 

Sports training is witnessing a great development in modern methods and exercises, especially 

recently, which requires those interested to keep pace with the development in these training 

methods by following modern programs and methods, as following modern methods in the 

training unit has great importance and a positive impact in raising the physical and skill level. 

Among these methods are HIIT training, which includes training sessions with periods of high-

intensity alternating effort, i.e. followed by short rest periods to increase intensity and save 

effort and time in a regulated manner and adapt to high pressures during training and achieve 

adaptation, as High Intensity Interval Training (HIIT) (high-intensity exercise, irregular pace - 

alternating) is considered one of the best suitable and modern means of training. HIIT training 

includes a variety of high-intensity exercises with little rest, such as jumping, hopscotch, 

abdominal exercises, chin-up exercises, weight training, aerobics, and gymnastics. These 

exercises are practiced repeatedly and in groups without stopping so that the player reaches the 

highest levels with a specific number and for a specific period in a regulated training method, 

such as practicing box jumping exercises at different heights and jumping forward with The 

study aimed to identify the problem of HIIT training in order to develop the level of endurance 

of special speed and defensive movement performance for young basketball players to include 

all joints and muscles associated with all parts of the body. The research problem was identified 

through the researcher's field experience, review, and observation of the training units, as it 

was found that they were devoid of modern methods of high intensity followed by short rest 

periods for all parts of the body for young basketball players, which contribute to raising the 

level of physical and skill fitness. The researcher decided to identify this problem to find 

solutions for it by answering the following question: Do HIIT training have an effect on raising 

the level of endurance of special speed and defensive movement performance for basketball 

players aged (15-17) years, which provides an important incentive for players to continue 

performing and thus work on developing the level of physical fitness during the training unit, 

which helps them perform defensive movement as best as possible? The research aims to 

prepare a set of HIIT training to develop the level of endurance, special speed, and defensive 

movement performance for basketball players aged 15-17 years. And to know the effect of 

HIIT training in developing the specific speed endurance and defensive movement 

performance of basketball players aged 15-17 years. As for the research hypotheses. There is 

a positive effect of HIIT training in developing the endurance of special speed and defensive 

movement performance for basketball players aged (15-17) years. The research areas included 

the human field, which is the players of the youth of Al-Hillah Club in basketball for the season 

(2024-2025) in the center of Babylon Governorate, and the time field is the period from 

(11/22/2024) to (3/10/2025), and the spatial field is the Sports Talent Hall in the center of 

Babylon Governorate. The researcher used the experimental method using the method of two 

equal groups with pre- and post-tests. The statistical research community was determined by 

basketball players aged (15-17) years for Al-Hillah Sports Club for the season 2024-2025, 

numbering 16 players. The sample was randomly selected by lottery, with 12 players divided 

into two experimental and control groups equally, each group of 6 players. The exercises 

prepared by the researcher were given to the members of the experimental group. After that, 

HIIT training was applied, and its application period lasted for two months, at a rate of (3) units 

per week, and the total number of the training curriculum was (24) units. As for the fourth 
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chapter, it included presenting and discussing the results. The most important conclusions that 

the researcher reached were that HIIT training had a positive effect on developing the special 

speed and defensive movement performance of basketball players aged 15-17 years. As for the 

most important recommendations, it was emphasized that all coaches should pay attention to 

modern training and methods for high-intensity players, due to their clear importance in raising 

and developing the physical and skill aspect, as well as conducting other research and studies 

that take into account the modern training methods and programs used to develop the variables 

that were applied in our research on other samples.                    
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