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 ممخص الجراسة:

حجع تأثيخ التجريب الفتخي  عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة تيجؼ الجراسة الحالية الى معخفة        

اليػائية القرػى مغ خلاؿ السخاجعة السشيجية والتحميل البعجي لمسشذػرات العمسية و الجولية  السشذػرة في 

وتحجيج متػسط حجع اثخىا، وذلظ بالاعتساد عمى السشيج الػصفي (  2023_  2013الفتخة ما بيغ )

لمتجريب الفتخي عاؿ ( دراسة تجخيبية 14باستخجاـ أسمػب التحميل البعجي، حيث بمغت عيشة الجراسة )

ثع اختيارىا بعج عسمية جسع وفخز وفقا لسعايخ تع ترشيفيا وتبػيبيا وحداب حجع اثخ كل دراسة ثع  الذجة

وقج اشارت الشتائج الى  RevMan اكدل و بخنامج داب متػسط حجع الأثخ الكمي باستخجاـ بخنامجح

التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية  وجػد حجع اثخ كبيخ لمجراسات التي استخجمت

اليػائية التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة ( مسا يجؿ عمى فاعمية 1.51قجر بػ )القرػى 

 .القرػى 

السخاجعة التحميل البعجي،  التجريب الفتخي عاؿ الذجة ، الدخعة اليػائية القرػى ، :الكمسات السفتاحية

 السشيجية.

Study summary: 

          The current study aims to determine the impact of high-intensity interval 

training on the development of maximum aerobic speed through a systematic 

review and meta-analysis of scientific and international publications published 

between 2013 and 2023, and to determine the average effect size. This was done 

using a descriptive method with a meta-analysis approach. The study sample 

consisted of 14 experimental studies on high-intensity interval training, which 

were selected after a collection and sorting process according to classified and 

tabulated criteria, and the effect size of each study was calculated. The overall 

average effect size was then calculated using Excel and RevMan software. The 

results indicated a significant effect size of 1.51 for studies that used high-



intensity interval training in developing maximum aerobic speed, demonstrating 

the effectiveness of high-intensity interval training in improving maximum 

aerobic speed.  

Keywords: high-intensity interval training, maximum aerobic speed, meta-

analysis, systematic review.  
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 مقجمة: .1

حث فقج ا ليجؼ كل بي، وخاصة في كخة القجـ، وذلظ تبعتعجدت أىجاؼ الجراسات في السجاؿ الخياض

، مع التخكيد عمى تصػيخ القجرات التي تداىع في الجػانب البجنية للاعباىتع بعس الباحثيغ بجراسة 

كأحج السؤشخات اليامة لمقجرة عمى التحسل والأداء   الدخعة اليػائية القرػى الأداء الأمثل، بسا في ذلظ 

ية القرػى، الاستخجاع، والتكيفات و تصػيخ الدخعة اليػائ :البجني السصػؿ. شسل ذلظ دراسة متغيخات مثل

 الى جانب الخصط التكتيكية. 

التي تيجؼ إلى تعديد  التجخلات البجنية والتجريبية الحجيثةكسا اىتع بعس الباحثيغ بتصػيخ 

لجى اللاعبيغ ومداعجتيع عمى التغمب عمى التحجيات البجنية الستعمقة  (VMA) اليػائية القرػى  الدخعة

 .ل في عالع كخة القجـبالقجرة عمى التحس

التي  حجخ الداوية في الأداء البجني السصػؿ والسكثفىي  (VMA) اليػائية القرػى  الدخعةعج ت

، وتعتبخ كسخجع لبخمجة  VO2maxيرل فييا الخياضي إلى الحجع الأقرى للاستيلاؾ الأكدجيغ 

ئج وكحا تحجيج الحسػلات وتخصيط التجريب وبشاء الحرز التجريبية وتقديع اللاعبيغ بشاءا عمى الشتا

ا لقجرة التحسل، فقج استأثخت الدخعة اليػائية القرػى وباعتبارىا محجدا رئيدي، (2221)معتد،  .الفخدية

باىتساـ بالغ في الأوساط الخياضية والعمسية عمى حج سػاء، حيث يدعى السجربػف والخياضيػف باستسخار 

 .حديغ الأداء في مختمف السشافداتإلى تصػيخىا لت

كشسػذج  (HIIT) وفي خزع البحث عغ استخاتيجيات تجريبية فعالة، بخز التجريب الفتخي عالي الذجة

تجريبي واعج يتسيد بفتخات قريخة مغ الجيج البجني السكثف تتخمميا فتخات راحة أو نذاط مشخفس الذجة. 

ػع مغ التجريب في إحجاث تكيفات فديػلػجية ممحػضة، مغ وقج أضيخت الأبحاث الستدايجة فعالية ىحا الش

 (Buchheit & Laursen, 2013, p. 320). أبخزىا التحديشات الكبيخة في الدخعة اليػائية القرػى 
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ي عالي  مغ الجراسات التي تشاولت تأثيخ التجريب الفتخ العمسية الجولية سيلا السشذػراتجت وقج شي

لحلظ ضيخت . الكع اليائل مغ الأبحاث السشذػرةا ليحا ونطخ  الدخعة اليػائية القرػى،الذجة عمى تصػيخ 

تأثيخ التجريب الفتخي عاؿ الذجة في الحاجة إلى تقييع جػدة تمظ الجراسات العمسية ومجى حجع الأثخ في 

والتحميل البعجي  Systematic Reviewمغ خلاؿ السخاجعة السشيجية تصػيخ لدخعة اليػائية القرػى، 

Meta-Analysis  فالسخاجعة السشيجية تقػـ عمى أساس جسع كل الجراسات الدابقة التي ليا علاقة .

بسػضػع الجراسة الحالية بصخيقة مػضػعية مغ خلاؿ معاييخ محجدة، بالإضافة إلى مخاجعتيا وتحميل 

 (Khan, 2020, p. 10) .محتػاىا بذكل نقجي لمتأكج مغ جػدتيا

ج السختمفة والجسع بيشيا، عادة عج التحميل البعجي شخيقة صحيحة ومػضػعية وعمسية لتحميل الشتائيو 

يتع إجخاء التحميل البعجي بذكل أساسي عمى التجارب  -مغ أجل الحرػؿ عمى نتائج أكثخ مػثػقية -

اؿ مغ الأدلة، حيث ييجؼ التحميل البعجي إلى استخلاص ذات الذػاىج ، والتي تحتػي عمى مدتػى ع

مغ الزخوري تقييع  -لحلظ قبل التحميل  سكغ تحكيقو في الجراسات الفخدية،الشتيجة بقػة ودقة أكبخ مسا لا ي

ذلظ، تتع مخاجعة البيانات  اتجاه التأثيخ، وحجع التأثيخ، وتجانذ التأثيخات بيغ الجراسات، وقػة الأدلة، وبعج

الفعالية الدخيخية عغ شخيق حداب التقجيخ  ىػ مخاجعة كسية، يتع فييا تقييع وكسياً، فالتحميل البعجي انػعي

 (Ahn & Kang, 2018, p. 105). لمتجاخلات في دراستيغ مشفرمتيغ عمى الأقل السػزوف  السجسع 

السذكمة وصياغة الفخوض وتحجيج وقياس الستغيخات  وتتسثل خصػات مشيج التحميل البعجي في تحجيج

واختيار العيشة والتي تعشي البحػث والجراسات الدابقة مػضع الجراسة، وتحميل البيانات بالصخؽ الإحرائية 

والكسية السشاسبة والػصػؿ إلى نتائج وتفديخىا، فيػ مشيج إمبخيقي كامل قابل للاستعادة والتكخار لا 

 (368، صفحة 2223)جابخ،  .شاىج البحثيختمف عغ غيخه مغ م
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كسا أصبحت الحاجة ماسة لسػاكبة التقجـ العمسي والتخاكع السعخفي اليائل الحي يشادي بزخورة حداب 

حجع الأثخ بجانب الجلالة الإحرائية، حيث إف إىساؿ حداب حجع الأثخ يقمل مغ أىسية نتائج الجراسة، 

ا يتصمب إجخاء العجيج مغ الجراسات التكاممية التي تعتسج عمي السخاجعة السشيجية بأسمػب التحميل مس

  .البعجي

التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية  لحلظ اىتع البحث الحالي بالتعخؼ عمى فعالية

وذلظ لتقييع اتجاه التأثيخ  سيةالعال مغ خلاؿ مخاجعة مشيجية وتحميل بعجي لشتائج بعس البحػثالقرػى 

وحجع التأثيخ بيغ البحػث والجراسات الدابقة لمحرػؿ عمى نتائج أكثخ مػثػقية وبجقة أكبخ مغ نتائج 

لابج مغ الاستشاد عميو في لمتجريب الفتخي عاؿ الذجة  الجراسات الفخدية، وتػجيو الجراسات السدتقبمية 

 تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى.

والسيجاني وقج  في دراستشا ىحه عمى مجسػعة مغ الفرػؿ زاوجت بيغ الجانبيغ الشطخي  واعتسجنا

ية لمجراسة. عمى إشكالية الجراسة، فخضياتيا ، أىسيتيا، أىجافيا، السفاليع الإجخائ التعخيف بالبحثت احتػ 

الدخعة اليػائية الى الخمفية الشطخية الى متغيخات الجراسة الستسثمة في التجريب الفتخي و كسا تصخقشا 

 القرػى اضافة الى ذلظ الجراسات الدابقة التي تشاولت السخاجعة السشيجية والتحميل البعجي.

اما في الجانب التصبيقي أو السيجاني تصخقشا إلى الفرل السشيجي الحي تشاولشا فيو السشيج السعتسج 

ي ذلظ الى معاييخ استبعاد والجراسة الاستصلاعية وكحا مجتسع البحث والى حجود البحث متحجثيغ ف

وتزسيغ الجراسات ومشيجية السخاجعة التحميمية والسعالجة الاحرائية، ىحا فيسا يخز الفرل السشيجي 

 الحي يسثل ادراج  PRISMAأما فرل عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا فقج قسشا بػضع مخصط 

 اتبيشاتيع ، وحداب حجع اثخ الجراس ةواستبعاد الجراسات وتصخقشا الى تػصيف الجراسات السجرجة وججول

.خالريغ في الأخيخ إلى نتائج دراستشا التي مغ خلاليا حاولشا إعصاء بعس السقتخحات في ىحا الذأف
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 الإشكالية .1

تُعج المياقة البجنية أحج السقػمات الأساسية لتحقيق الأداء الخياضي العالي، خاصة في رياضات 

كأحج أىع  (Maximal Aerobic Speed - VMA)ل. وتبخز الدخعة اليػائية القرػى التحس

مؤشخات الكفاءة الفديػلػجية، لكػنيا تعكذ قجرة الخياضي عمى استيلاؾ الأكدجيغ بأقرى مدتػى 

( بأنيا الدخعة التي يبجأ مشيا الفخد في استيلاؾ 2009خلاؿ الجيج البجني العالي. ويُعخّفيا اليداع )

دجيغ بذكل أقرى، حيث تتشاسب كسية استيلاؾ الأكدجيغ مع شجة الجيج البجني، ويعتسج الأك

 .معطع إنتاج الصاقة فييا عمى العسميات الأيزية اليػائية

وقج ضيخت في الدشػات الأخيخة أساليب تجريبية متشػعة لتصػيخ ىحا السؤشخ، مغ أبخزىا التجريب 

، الحي أضيخ فاعمية في (High-Intensity Interval Training - HIIT)الفتخي عالي الذجة 

( إلى أف ىحا الشػع مغ التجريب 2004تحديغ مؤشخات المياقة اليػائية واللاىػائية. ويُذيخ الخيزي )

يتسيد بارتفاع شجة الحسل التجريبي مقابل انخفاض ندبي في الحجع، وييجؼ إلى تصػيخ التحسل 

 .الخاص لجى الخياضييغ

في الأوساط الخياضية والبحثية، إلا أف ىشاؾ إشكالية  HIIT ستدايج الحي حطي بوورغع الاىتساـ ال

عمسية قائسة تتعمق بالآليات الجقيقة التي يداىع مغ خلاليا ىحا الشػع مغ التجريب في تحديغ الدخعة 

لية اليػائية القرػى، وكحلظ بكيفية ترسيع بخامجو التجريبية بذكل أمثل. كسا أف تعجد الجراسات الجو 

في ىحا السجاؿ، وتبايغ نتائجيا، يعكذ وجػد اختلافات في السشيجيات، شجة التساريغ، حجع التجريب، 

مجة البخامج، وعجد الجمدات، فزلًا عغ تأثيخ عػامل أخخى كالفئة السدتيجفة )رياضيػف محتخفػف، 

 .البجنية ىػاة، أفخاد غيخ مسارسيغ(، والستغيخات الفخدية كالعسخ والجشذ ومدتػى المياقة
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إف ىحا التبايغ في نتائج الأبحاث الجولية، والحاجة إلى تػجيو السسارسة التجريبية بشاءً عمى دليل عمسي 

رصيغ، يدتجعي الكياـ بسخاجعة مشيجية وتحميل بعجي لمسشذػرات العمسية ذات الرمة، بيجؼ 

 .دخعة اليػائية القرػى استخلاص رؤية شاممة حػؿ تأثيخ التجريب الفتخي عالي الذجة عمى تصػيخ ال

 :وانصلاقاً مغ ذلظ، تتبمػر إشكالية الجراسة في التداؤؿ الآتي

في ضػء السخاجعة   VMAتجريب الفتخي مختفع الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى لماثخ ىل ىشاؾ 

 ؟السشيجية ب استخجاـ التحميل البعجي

 التداؤلات الفخعية:

    لاختلاؼ مجة التعخض  تبعا البخامج التجريبية سط حجع التأثيخ قيسة متػ  في  ىشاؾ تبايغ ىل

 ؟ لمتجريب

 المستخدمة لاختبار  متضمنة في التحليل ما متوسط حجم الاثر في الدراسات المدرجة

Navette؟ 
   في استخجاـ التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية ما متػسط حجع الاثخ

   ؟زسشة في التحميلالقرػى في الجراسات الست

 الفخضية الخئيدية:

لسخاجعة السشيجية في ضػء ا  VMAفي تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى  اثخ الفتخي مختفع الذجة لمتجريب

 ب استخجاـ التحميل البعجي

 الفخضيات الفخعية:

  متجريبلاختلاؼ مجة التعخض ل تبعا البخامج التجريبية قيسة متػسط حجع التأثيخ  في  ىشاؾ تبايغ  
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 متزسشة في التحميل السدتخجمة لاختبار  في الجراسات السجرجة كبيخ  متػسط حجع الاثخ

Navette 

 ذو دلالة احرائية في استخجاـ التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة  كبيخ يػجج اثخ

  في الجراسات الستزسشة في التحميل  اليػائية القرػى 

 :أىجاف البحث 

 ث فيسا يمي:تتسثل اىجاف البح

  التعخؼ عمى أثخ التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى لجى لاعبي كخة

 القجـ في الجراسات والبحػث العمسية الدابقة

  دراسة امكانية الاستفادة مغ واقع الجراسات الدابقة في ضػء مؤشخات التحميل البعجي لمشتائج التي

 تع الحرػؿ عمييا

 ػب التحميل البعجي عمى الجراسات والبحػث التي استخجمت شخيقة التجريب الفتخي عاؿ تصبيق اسم

 الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى 

 أىسية البحث:

 لمجراسة الحالية أىسيتيؽ إحجاىسا العمسية والاخخى العسمية:

  العمسيةأولا: الأىسية 

البعجي وىػ مشيج يشجرج استخجامو في الجراسات  تسكغ في تبشييا لسشيج السخاجعة السشيجية مع التحميل

 ومحكخات البحث، لعل ىحا البحث الستػاضع يذجع الصمبة والباحثيغ عمى استخجامو في دراساتيع.

 ثانيا: الأىسية العسمية
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  اعصاء مؤشخ لفعالية استخجاـ شخيقة التجريب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية

 متػسط حجع الاثخ الكمي لمجراسات الدابقة.القرػى مغ خلاؿ حداب 

  تدمط نتائج ىحا البحث الزػء عمى بعس الستغيخات الستعمقة باستخجاـ شخيقة التجريب الفتخي

عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى مسا يداعج السجربيغ عمى استقخاء بعس التعميسات 

 السفيجة مغ نتائج التحميل البعجي.

  ى الأدلة العمسية في استخجاـ شخيقة التجريب الفتخي لتصػيخ الدخعة اليػائية تعديد السدتػ

 القرػى، ىحه السعخفة تػجو السجربيغ الى استخجاـ ىحه الصخيقة لجى لاعبي كخة القجـ.

 :مرظمحات البحث 

 (:hiitالتجريب الفتخي عال الذجة ) .1

بيغ الجيج والخاحة وتشدب كمسة فتخي إلى ىػ نطاـ تجريبي يتسيد بالتبادؿ السثالي التعخيف الإصظلاحي: 

 (223، صفحة 2217)مقجر،  فتخات الخاحة البيشية " بيغ كل تجريب والتجريب الحي يميو.

ىػ مجسػعة مغ تساريغ و بيغ كل تكخار و تكخار تعكبو راحة لسجة زمشية بحيث تكػف التعخيف الإجخائي: 

 ( مع عجـ رجػع نبزات القمب إلى الحالة الصبيعية.اليخولة ، السذية إيجابية و غيخ كاممة ) ىحه الخاح

  : vmaالدخعة اليؾائية القرؾى  .2

ىي الدخعة التي يرل فييا الخياضي إلى الحجع الأقرى للإستيلاؾ الأكدجيغ  التعخيف الاصظلاحي:

VO2max  حرز التجريبية وتقديع اللاعبيغ بشاءا وتعتبخ كسخجع لبخمجة والتخصيط التجريب وبشاء ال

 (221، صفحة 2221)شخيف،  عمى الشتائج وكحا تحجيج الحسػلات الفخدية.

ىي الدخعة القرػى لمجخي التي يسكغ اللاعب اف يرل فييا استيلاؾ الاكدجيغ  التعخيف الإجخائي:

 اقراه ثع يثبت.
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يخ السخاجعة السشيجية إلى إشار عسل أو خصة أو استخاتيجية مشدقة ودقيقة، تكػف تذ  مخاجعة مشيجية:

فعالة في رصج جسيع الجراسات التي تشاولت مػضػع معيغ، ويتع جسع تمظ الجراسات بصخيقة تحميمية 

 وناقجة بذكل يختمف عغ عسمية مخاجعة الأدبيات التقميجية

 الجراسات الدابقة:

تع الاعتساد عمى  وفي ضػء متغيخات الجراسة، عمى الجراسات الدابقةة مغ خلاؿ إشلاع الباحث 

وتع عخضيا حدب البعجي لمتجريب الفتخي مختفع الذجة عخض بعس الجراسات التي ليا تشاولت التحميل 

 .، كسا تع التعقيب عميياقجـالى الاالاحجث تدمدميا الدمشي مغ 

   Stankovic & Dusan, 2023 )) دراسة : .1

( عمى الإنجاز البجني لجى الديجات في HIIT"تأثيخات التجريب الفتخي مختفع الذجة )بعشؾان : 

 الخياضات الجساعية: مخاجعة مشيجية

عمى الأداء البجني لجى الفخؽ الخياضية  HIITىجفت الجراسة إلى تمخيز تأثيخات تجريب 

 PubMed- Web ofياناتلمديجات استخجـ الباحث السشيج الػصفي التحميمي وتع البحث في قػاعج الب

science- Google Scholar ProQuest Cochrane Library and Science Direct 

تزسشت معاييخ الاختيار دراسات شػلية بالمغة الإنجميدية شاركت فييا  2022سبتسبخ  2وذلظ قبل 

يبي لمسذاركة لاعبات محتخفات وشبو محتخفات مغ الفخؽ الخياضية دوف تحجيج معاييخ الدغ والعسخ التجر 

% مغ الشبس الأقرى شسمت نتائج الكياس الأولي الحج الأقرى 100-80مغ  HIITوكانت فييا شجة 

الدخعة  CODسخعة تغييخ الاتجاه  RSAالقجرة عمى إعادة الدخعة  VO2maxلاستيلاؾ الأكدجيغ 

مذارؾ،  230مغ دراسة تكػنت  13وتكػيغ الجدع، شسمت نتائج التحميل الشيائي  EPالقػة الانفجارية 

دراسات تحدشا  3دراسات في حيغ أضيخت  5في  HIITباستعساؿ  VO2maxأضيخت الشتائج تحدغ 
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دراسات فيسا تبايشت نتائج  4دراسات، تحدشت الدخعة في  5في  Codبالإضافة إلى تحدغ  Rsaفي 

الجساعية القػة الانفجارية ونتائج تكػيغ الجدع التي كانت غيخ متدقة بدبب اختلاؼ الخياضات 

 Speed Ep Cod Rsaلو تأثيخات كبيخة عمى  Hiitالسخصػدة وخمز الباحث إلى أف تجريب 

Vo2max في الخياضات الجساعية لمديجات بغس الشطخ عغ مدتػى السشافدة. (Stankovic & 

Dusan , 2023) 

 (Cao Et al , 2023)دراسة:  .2

لجى الخياضييؽ الشخبة تحت التجريب  (VO2peak) لاستيلاك الأكدجيؽ الحج الأقرى: " بعشؾان 

 الستقظع عالي الكثافة: تحميل بعجي"

يحدغ بذكل  (HIIT) ما إذا كاف التجريب الستقصع عالي الكثافةعمى  ىجفت ىحه الجراسة الى التعخؼ  

رنة تأثيخات التجريب التحميل التمػي بسقا تع الاعتساد عمى .ةلجى الخياضييغ الشخب VO2max فعاؿ

وشخؽ التجريب التقميجية )التجريب السدتسخ، تجريب الدبخيشت الستكخر،  (HIIT) الستقصع عالي الكثافة

التجريب العالي الحجع مشخفس الكثافة، الجخي السدتسخ عالي الكثافة، تجريب الفػاصل الدخيعة، التجريب 

 176دراسات، شسمت تع تزسيغ تدع  .الشخبةلجى الخياضييغ  VO2max السدتسخ متػسط الكثافة( عمى

بذكل  Hiit بذكل كبيخ بعج Vo2max مقارنة بالتجريب التقميجي، زادت (مشيع إناث 80) ارياضيًا نخبػي

 I^2 = 0% [0.76، 0.06] 0.41لمحكػر:  I^2 = 0.49 P = 0.03  [0.87، 0.30] 0.58عاـ: 

P = 0.89  كاف لػػ VO2max ة عشجما كانت فتخة التعافي فيتأثيخات تجريبية إيجابي HIIT  تحتػي عمى

      %40>، وشجة مخحمة التعافي (P = 0.99 ,%10[, 0.84, 0.03] 0.44) دقيقة 2≤فتخة زمشية 

  (0.38 [0.05, 0.71), I² = 0%, P = 0.96طيخ التجريب الستقصع عالي الكثافةلحلظ، ي (HIIT) 
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 .وتعديد القجرة اليػائية لجى الخياضييغ الشخبة Vo2max عمى شخؽ التجريب التقميجية في تحديغ اتفػق

(Cao, Xianghua , & Zheng , 2023) 
 (Boullosa et al , 2022)  دراسة: .3

تأثيخات التجريب بالانظلاقات الفتخية الدخيعة القريخة السجى عمى السؤشخات اليؾائية بعشؾان " 

 ي"يجية وتحميل تمؾ ىؾائية مخاجعة مشواللا

ثانية  102( بجيػد SSITىجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخات تجريب الانصلاقات الفتخية الدخيعة القريخة )

( السؤشخات اليػائية واللاىػائية للأداء استخجـ الباحث Vo2maxعمى استيلاؾ الأكدجيغ الأقرى )

( في PRISMAالدابقة وفقا لبشػد )السشيج الػصفي التحميمي وتع إجخاء بحث مشيجي في الأدبيات 

 Pubmedتحديغ الإبلاغ عغ السخاجعات والتحميلات التمػية السشيجية، تع البحث في مشرات ... 

Medline تزسشت السخاجعة  2021سبتسبخ  14وتع التحجيث في  2020ماي  9( بذكل مشيجي في

( عاما في ألعاب مختمفة 40كبخ مغ )ااضييغ البالغيغ مغ كمتا الجشديغ دراسة شسمت الخي 18التحميمية 

أسابيع عمى الأقل وتع مقارنتيا مع مجسػعات  2ثانية لسجة  102( بجيػد SSITدرست أثخ بخوتػكػلات )

(. أضيخت الشتائج عجـ وجػد اختلافات كبيخة CT( و )HIITضابصة وبخوتػكػلات تجريبية أخخى مثل )

 مز الباحث إلى وجػد فعالية كبيخةوخ( p<  0.05عشج ) HIIT/CTمقابل  SSITعشج مقارنة 

السختمف الأنذصة الخياضية في تحديغ الأداء اليػائي لجى الخياضييغ الذباب  SITلبخوتػكػلات 

 (Boullosa, Joshua F, Boris , Stefano , Edward , & Moritz, 2022). الأصحاء
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  Westmacott & Nilihan , 2022 دراسة: .4

في نقص الأكدجيؽ يحدؽ الدعة اليؾائية القرؾى  (HIIT) التجريب الستقظع عالي الكثافة بعشؾان "

 في وجؾد الأكدجيؽ: مخاجعة مشيجية، تحميل بعجي" HIIT أكثخ مؽ

في نقز الأكدجيغ عمى  (HIIT) ىجفت ىحه الجراسة إلى تحجيج تأثيخ التجريب الستقصع عالي الكثافة

مقارنةً بالتجريب الستقصع عالي الكثافة في وجػد الأكدجيغ،  (VO2max) كدجيغأقرى استيلاؾ للأ

وذلظ مغ خلاؿ تحميل تمػي وتحميل تخاجعي متػافقيغ مع العشاصخ السفزمة لمتقاريخ لمسخاجعات السشيجية 

بعج تجخل لا يقل عغ أسبػعيغ  VO2max الجراسات التي قيدت فييا .(PRISMA) والتحميل التمػي 

ا عشػان 119مغ بيغ  .في وجػد الأكدجيغ تع تزسيشيا HIIT في نقز الأكدجيغ مقابل HIIT يتزسغ

 كاف متػسط الفخؽ الكياسي) 194سيغ تدع دراسات )عجد السذاركيغ =تع تحجيجىا في الأصل، تع تز

(SMD) العاـ لػ VO2max بعج التجريب الستقصع عالي الكثافة (HIIT)  في ضخوؼ نقز الأكدجيغ

لع تحجد التحميلات التخاجعية السيتا أي  .(p <0.001)  ؛1.72-0.56% = 95ل الثقة فاص 1.14

أو مجة التجخل   (p = 0.852)، 0.074تقجيخ السعامل =  FiO2 علاقة ذات دلالة إحرائية بيغ

 في نقز الأكدجيغ إلى تحديغ HIIT ، أدت تساريغ (p = 0.423) ، )0.071)تقجيخ السعامل = 

VO2max  ًبتساريغمقارنة HIIT لع يعجؿ مجى نقز الأكدجيغ، ولا مجة  .في وجػد الأكدجيغ الصبيعي

علاوة  .صغيخًا، مسا يحج مغ تفديخ ىحا التحميل التمػي  FiO2 التجريب ىحا التأثيخ، ومع ذلظ كاف نصاؽ

قط ، ولا تمتVO2max عمى ذلظ، فإف مجة التجريب ليدت الستغيخ التجريبي الػحيج السعخوؼ بتأثيخه عمى

ا عمى أف التجريب يػفخ ىحا التحميل التمػي دليلا مجسع .بذكل مشاسب إجسالي إجياد التجريب أو الحسل

 مقارنة VO2max الستقصع عالي الكثافة في ضخوؼ نقز الأكدجيغ قج يكػف أكثخ فعالية في تحديغ

نات إلى أف إضافة تذيخ تصبيقات ىحه البيا .بالتجريب الستقصع عالي الكثافة في ضخوؼ وجػد الأكدجيغ
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قج يكػف أكثخ فعالية في  (HIIT) محفد نقز الأكدجيغ إلى فتخة مغ التجريب الستقصع عالي الكثافة

 , Westmacott & Nilihan)      .بالتجريب الستقصع عالي الكثافة وحجه مقارنة VO2max تحديغ

2022)  
  Clemente et al( .2221دراسة ) .5

تحت عشؾان: آثار التجريب الفتخي مختفع الذجة عمى المياقة البجنية لجى لاعبي كخة القجم أكابخ: مخاجعة 

 مشيجية وتحميل تمؾي 

عمى المياقة البجنية اليػائية واللاىػائية  HIITىجفت الجراسة لتقييع آثار بخامج التجريب الفتخي مختفع الذجة 

مقاؿ عمسي قاـ  1714الباحث السشيج الػصفي وقاـ بسخاجعة  لجى لاعبي كخة القجـ أكابخ". استخجـ

في متغيخات  HIITمشيا في دراستو. أضيخت نتائج التحميل التمػي عغ فػائج كبيخة لصخيقة  33بتحميل 

(VO2MAX و )RSA  :0.018والتي كانت قيسيا ذات دلالة إحرائية عمى التػالي  =p( و )0.041 

 =pى فخوؽ دالة إحرائيا في تحدغ إنجاز الدخعة الخصية والقفد العسػدي ( في حيغ لع يتع العثػر عم

(VIH :و التي كانت قيسيا عمى التػالي )0.080  =p( و )0.063  =p كسا لع يتع العثػر عمى فخوؽ )

 HIITوخمز الباحث إلى أف بخامج  HIITذات دلالة إحرائية مغ خلاؿ مقارنة بيغ أشكاؿ شخيقة 

والحي قج لا يكػف كافيا  STو  VHعمى عكذ  RSAو  vo2maxفي تحديغ  بسختمف أشكاليا فعالة

 فيو لإحجاث تغييخات إيجابية كبيخة

 (Oliveira-Nunes, Alex, & Amanda , 2021)  دراسة: .6

: ما ىؾ الأفزل SITمقابل التجريب بالانظلاقات الفتخية  HIIT"التجريب الفتخي مختفع الذجة بعشؾان : 

 بعجيمخاجعة مشيجية وتحميل  VO2maxلاستيلاك الأكدجيؽ لتظؾيخ الحج الأقرى 
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يحقق تحديشات  SITو  HIITىجفت الجراسة إلى معخفة أفزل بخوتػكػؿ تجريبي مغ بيغ شخيقتي 

ومكاسب أكبخ في المياقة القمبية التشفدية استخجـ الباحث السشيج الػصفي مغ خلاؿ دراسة تحميمية 

وشسل التحميل  VO2maxعمى  HIIT&SIITات بخوتػكػلات لمجراسات الدابقة التي قارنت تأثيخ 

دراسة بعج عسمية السخاجعة الأولية الذاممة حيث تع اختيار ىحه الجراسات مغ قػاعج  19الشيائي عمى 

أضيخت الشتائج عجـ وجػد فخؽ كبيخ في  (Pubmed Scopus Web of Scienceالبيانات السعخوفة 

وخمز الباحث إلى أف بخوتػكػلات  VO2maxالسؤشخ  HIIT&SIITالتكيفات البعجية التي أحجثيا 

HIIT&SIIT  فعالة مغ حيث الػقت وتعدز مكاسب مساثمة في المياقة القمبية التشفدية ويػصي الباحث

باختيار بخوتػكػؿ التجريب السشاسب وفقا لتػفخ الػقت والقجرة عمى أداء الشذاط البجني السكثف ومخاعاة 

     (Oliveira-Nunes, Alex, & Amanda , 2021)  .د السسارسيغ لمخياضةالفخوؽ البجنية للأفخا

   (Gist, Michael , & Rod , 2013) دراسة: .7

 تأثيخات تجريب الانظلاقات الفتخية الدخيعة عمى القجرات اليؾائية مخاجعة مشيجية وتحميل تمؾي"بعشؾان : 

مخاجعة مشيجية للأدبيات والتحميل التمػي لتحجيج تأثيخات تجريب الانصلاقات ىجفت الجراسة إلى إجخاء 

الفتخية الدخيعة عمى القجرات اليػائية استخجـ الباحث السشيج الػصفي وتع إجخاء البحث وفقا لبشػد 

(PRISMA( للإبلاغ عغ السخاجعات السشيجية تع البحث في قػاعج البيانات العالسية )PubMed - 

Web of Science دراسة عمسية بالمغة الإنجميدية بحثت تأثيخ  17( وشسل التحميل الشيائي عمىSIT 

عمى القجرات اليػائية في أنذصة الخكس وركػب الجراجات فقط ولع تقترخ معاييخ اختيارىا عمى سغ 

فخدا تع اختيارىع عذػائيا )العسخ:  318استخجمت السشيج التجخيبي وشارؾ فييا  16محجد مشيا 

بذجة فػؽ القرػى عمى  SITسشة(. أضيخت الشتائج تأثيخات صغيخة إلى متػسصة لتجريب  4.323.5

ػعات الزابصة وخمز جسأثيخ متػسط إلى كبيخ مقارنة بالس% وكاف الت8القجرة اليػائية بتحدغ قجر ب 
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 MICTفعاؿ في تحديغ القجرات اليػائية لمذباب الأصحاء مقارنة بتجريب  SITالباحث إلى تجريب 

الحي يعتبخ بجيلا فعالا بحجع تجريبي مشخفس وبخامج  SITمعتجؿ الذجة الحي يجوـ وقتا أشػؿ عكذ 

 (Gist, Michael , & Rod , 2013)   .قريخة السجى في تحديغ المياقة البجنية القمبية التشفدية

 التعميق عمى الجراسات الدابقة:

 لشذخأولا: مؽ حيث سشة ا

 تبيّغ أف معطع الجراسات التي تشاولت أثخ التجريب الفتخي عالي الذجة (HIIT)  ،حجيثة الشذخ

 — Stankovic & Dusan, 2023) 2223و 2021بيغ عامي  دراسات 4حيث نُذخت 

Cao et al., 2023 — Boullosa et al., 2022 — Westmacott & Nilihan, 

2022.) 

  2021دراستاف نُذختا عاـ (Clemente et al., 2021 — Oliveira-Nunes et al., 

، مسا يعكذ اىتسامًا متدايجًا في الدشػات الأخيخة بيحا الشػع مغ التجخلات التجريبية، (2021

 .والمياقة القمبية التشفدية HIIT خاصة بعج تصػر فيع العلاقة بيغ

 الجراسة الأقجـ ندبيًا ىي (Gist et al., 2013) في تحميل تأثيخ، لكشيا تطل مخجعية SIT 

 .عمى القجرة اليػائية، وتُعجّ مغ الجراسات السبكخة التي أسدت ليحا السجاؿ

 : مؽ حيث السشيجثانيا

  وذلظ مغ خلاؿ مخاجعة مشيجية للأدبيات السشيج الؾصفي التحميميأغمب الجراسات اعتسجت ،

ي صارـ ييجؼ إلى ، وىحا يُطيخ اتفاقًا في تبشي مشيج عمس(Meta-analysis) وتحميل تمػي 
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 ,.Stankovic & Dusan, Boullosa et al) تجسيع وتفديخ الأدلة التجخيبية الستػفخة

Clemente et al., Oliveira-Nunes et al., Gist et al) 

 العيشةثالثا: مؽ حيث 

  القجـ، رياضات فخدية، ركس، )رياضات جساعية، كخة  :بيؽ الجراسات  نؾع الخياضةتبايؽ في

 ت(.دراجا
  (شباب —ىػاة  —محتخفػف  —نخبة ) : مدتؾى الأداء اختلاف واضح في 
  بعس الجراسات بتحميل تمػي كبيخ، وبعزيا بعيشات صغيخةمتفاوت حجؼ العيشات :. 

 : مؽ حيث اليجفرابعا

تمتقي في الدعي إلى إبخاز فعالية ىحه الأنساط التجريبية عمى تحديغ الأداء  الجراسات نلاحع أف جسيع

   Cao) ركّدت بعس الجراسات مثل .(VO2max) ، لا سيسا الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدجيغاليػائي

et al., 2023) و(Westmacott & Nilihan, 2022)    بذكل صخيح عمى تحديغ VO2max 

 مقابل HIIT لجى الخياضييغ الشخبة، بيشسا ىجفت دراسات أخخى إلى مقارنة فعالية بخوتػكػلات مختمفة مثل

SIT (Oliveira-Nunes et al, 2021)أو تأثيخ التجريب في ضخوؼ نقز الأكدجيغ ، 

(Westmacott & Nilihan, 2022).  كسا وُججت تػجيات لتقييع الأثخ عمى عشاصخ أخخى كالقػة

  Clemente et ؛Stankovic & Dusan, 2023) الانفجارية، سخعة تغييخ الاتجاه، وإعادة الدخعة

al., 2021).  وُجج تفاوت في تخكيد الأىجاؼ بيغ الجراسات التي تشاولت فئة رياضية مغ جية أخخى ،

معيشة )لاعبات الخياضات الجساعية أو لاعبي كخة القجـ الأكابخ( وتمظ التي اعتسجت عمى عيشات أكثخ 

وبحلظ يتزح أف ىحه الجراسات رغع  .(Gist et al., 2013 ؛Boullosa et al., 2022) تشػعاً 
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تقاشع جسيعيا في ىجفيا السذتخؾ الستسثل في تحديغ المياقة اليػائية وتصػيخ الأداء اختلاؼ زواياىا ت

 .البجني مغ خلاؿ بخمجيات تجريبية عالية الذجة

 وعميو تسكششا الاستفادة مؽ ىحه الجراسات في:

 أيزا في اختيار الأسمػب الاحرائي تحميل تواستفج التجريب الفتخي  عاؿ الذجة فيالتعخؼ عمى أىسية 

بعجي، والتعخؼ عمى خصػاتو وشخوشو وادواتو وكيفية الكياـ بو وكيف يسكغ تفديخ نتائج ىحه الجراسة 

زمة لتزسيغ الجراسات واستبعادىا كسا استفجنا لاوأيزا اختيار عيشة الجراسة، الى جانب تحجيج السعاييخ ال

مغ السرادر والسخاجع بالعجيج  ةثية السشاسبة، وكحا زودت الباحأيزا في معخفة الػسائل والبخامج الإحرائ

 .رؤية نتائج الجراسة الحالية في ضػء نتائج الجراسات السذابية مشيا و تالتي استفج



 

 

 

 

 

 

 

  

 الىظسيت خلفيتال :الفصل الأول 
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 تسييج:

مغ أبخز الأساليب السدتخجمة في تصػيخ القجرات اليػائية  (HIIT) يُعَجُّ التجريب الفتخي عالي الذجة

يغ، حيث يعتسج عمى فتخات جيج مختفع تتخمميا فتخات راحة. مغ بيغ مؤشخات الأداء اليػائي، تبخز للاعب

كعشرخ أساسي يعكذ كفاءة الجياز القمبي التشفدي. أثبتت الأبحاث  (VMA) الدخعة اليػائية القرػى 

لبجني. إلا أف عبخ تعديد القجرة عمى استيلاؾ الأكدجيغ وتحديغ الأداء ا VMA في تحديغ HIIT فعالية

فعالية ىحا التجريب تتأثخ بعجة عػامل، مثل شجة الجيج، مجة الفتخات، وتكخار الجمدات، مسا يجعل فيع 

تذسل ىحه الخمفية الشطخية الاشار الشطخي ، محػر اىتساـ الأبحاث الحجيثة VMA آلياتو ودوره في تصػيخ

عشيا وذلظ مغ أجل أف  ةالعشاصخ الأتية، متحجث تتشاوؿ الباحثة، اذا سالستعمق في الستغيخات قيج الجراسة 

 تكػف مجخلا لمخمفية الشطخية، وذلظ عمى الشحػ الأتي:
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 السحؾر الأول: التجريب الفتخي 
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 :Interval Trainingطخيقة التجريب الفتخي 

 مفيؾمو ومعشاه:

 احة"" التبادل بيؽ فتخات العسل و الخ  يقرج بالتجريب الفتخي ىػ 

 تجريبي يستاز بالتبادؿ الستتالي بيغ الجيج والخاحة وتتدب كمسة الفتخي الى فتخة "  أو ىػ نطاـ

 " الخاحة البيشية بيغ كل تجريب والحي يميو

  مغ شخؽ التجريب الأساسية لتحديغ مدتػى القجرات البجنية معتسجا عمى تحقيق " أو ىػ شخيقة

 ة السدتحدشة".التكيف بيغ فتخات العسل والخاحة البيشي

 نطاـ مغ العسل البجني ييجؼ الى تحقيق درجة مغ التكييف تختبط بالسقاـ الأوؿ "  كسا يعخؼ بأنو

 (256، صفحة 2011)الييتي، ".  بالستغيخات البيػلػجية السراحبة لمتحسيل البجني الشاتجة عشو

 خرائص التجريب الفتخي:

 ة التجريب الفتخي بسيدات عجيجة عشج تظبيقيا مشيا:تتدؼ طخيق

 تصػيخ القجرات البجنية والحخكية لمخياضييغ. (1

 تحديغ الكفاءة الػضيفية لأجيدة الجدع الحيػية لمخياضييغ. (2

 تخقية مرادر إنتاج الصاقة خلاؿ التجريب وتحديغ عسميات استعادة الاستذفاء. (3

 يغ فتخات التجريب والخاحة.التحكع في الحسل مغ خلاؿ التذكيل الرحيح ب (4

 إمكانية دمج العجيج مغ القجرات البجنية والأساسية في البخنامج لتحقيق الأىجاؼ. (5
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 وضع اللاعبيغ في حالة تجريبية وتشافدية عالية شػاؿ فتخة تصبيق البخنامج. (6

 (35، صفحة 1435)غانؼ، السداىسة الفعالة في ضبط الػزف، وتقشيغ التغحية لمخياضييغ.   (7

 (35، صفحة 1435)غانؼ،  (: يؾضح مكؾنات الحسل التجريبي في طخيقة التجريب الفتخي 21الذكل رقؼ )

 أىجاف التجريب الفتخي:

 وتيجف ىحه الظخيقة إلـــــــــــى:

 ) الدخعة والتحسل قػة(.تشسية وتصػيخ عشاصخ المياقة البجنية الأساسية  

تشسية وتصػيخ العشاصخ البجنية السخكبة ) القػة السسيدة بالدخعة ت تحسل القػة ، تحسل  

 الدخعة(.

 (126)مالح، صفحة   تشسية وتصػيخ القجرة اليػائية واللاىػائية. 

 يب:أقدام التجريب الفتخي حدب الذجة السدتخجمة في التجر 

 وتشقدؼ ىحه الظخيقة إلى نؾعيؽ أساسييؽ:

  ( شخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة.)مشخفض الحجؼ 

  ( مختفع الحجؼشخيقة التجريب الفتخي مشخفس الذجة.) 
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حيث سيقػـ الباحثيغ بالحجيث  التجريب الفتخي عال الذجة(أما محػر ىحه الجراسة فديكػف الشػع الأوؿ ) 

 ل الإفادة وذلظ عمى الشحػ التالي:عشو، وتقجيع ذلظ مغ أج

 High Intensity Interval Trainingالتجريب الفتخي مختفع الذجة: 

يعج التجريب الفتخي مختفع الذجة ىػ الصخيقة الثانية مغ شخؽ التجريب الفتخي كسا يعتبخ مغ أىع 

كل الفعاليات في  الصخؽ التجريبية التي تعسل عمى تشسية لرفات البجنية العامة والخاصة التي تخز

ضػء شاقات القرػى لمفخد، ويتسيد التجريب الفتخي مختفع الذجة بديادة شجة التجريب وقمة حجسو ندبيا 

وييجؼ السجرب مغ استخجـ ىحا الشػع مغ التجريب لتصػيخ التحسل الخاص ) تحسل الدخعة ، تحسل لقػة ، 

، 2022)الله، حجادة محمد، و فغػلي سسيخ،   ب.تحسل الأداء( و القػة السسيدة بالدخعة والدخعة عشج اللاع

  (8صفحة 

أف شخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة تذابو الصخيقة الفتخية  (2223)الجسيمي و العمؾاني، ويخى 

 سثيخ وحجسو وكثافتو.مشخفزة الذجة في تشفيحىا ولكغ تختمف عشيا في شجة ال

بأنو تقجـ في حسل تجريبي بعكبو راحة برػرة متكخرة أو التبادؿ   (2221)حساد ا.، وقج أشار 

الستتالي لمحسل والخاحة، وتدداد شجة الأداء لمتسخيغ وبالتالي يقل الحجع كسا تدداد الخاحة لكشيا تطل غيخ 

 كاممة.

قة تأثيخا ايجابيا عمى أداء اللاعب ويدحغ كفاءة العزلات في الحرػؿ عمى ما تؤثخ ىحه الصخي

يمدميا، حيث يداىع في زيادة مقجرة اللاعب عمى العسل تحت ضخوؼ الجيغ الأوكدجيشي، كسا أنو يداىع 

في تكيفو لأداء الحسل مسا يؤخخ ضيػر التعب، وتداىع ىحه الصخيقة في تحديغ كفاءة اللاعب بجنيا مغ 

ث قػة وسخعة الأداء الحخكي إلى جانب تشسية وتصػيخ السكػنات السخكبة مثل تحسل القػة وتحسل حي
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، 2222)الحاوي،  الدخعة وبالتالي فإنو يداىع عمى زيادة دافعية اللاعب وتكيفو مع مػاقف المعب السختمفة.

 (156صفحة 

يعتسج برفة أساسية  (1998)البداطي، تسج عميو ىحه الصخيقة حدب بالشدبة إلى الشطاـ الحي يع

بالإضافة لمشطع الاخخى ) الجخي بأنػاعو / كخة القجـ ( Pc ATP)عمى الشطاـ الفػسفاتي / لإنتاج الصاقة 

 / اليج / الصائخة / الدباحة ......... الخ (.

 مختفع الذجة: أىجاف طخيقة التجريب الفتخي 

 تيجف ىحه الظخيقة إلـــــــــــى:

تشسية عجد مغ الرفات البجنية مشيا التحسل الخاص، والتحسل اللاىػائي والدخعة والقػة السسيدة  

 بالدخعة والقػة القرػى.

 تديع في تحديغ كفاءة انتاج الصاقة لمشطاـ اللاىػائي تحت ضخوؼ نقز الأوكدجيغ. 

مغ أقرى  %92_  82ة السختفعة ، إذ ترل في تسخنيات الجخي مغ وتتسيد ىحه الصخيقة بالذج 

مغ اقرى مدتػى  %72إلى  مدتػى لمفخد وترل في تسخيشات القػة بإستخجاـ الأثقاؿ الاضافية

 (93، صفحة 2212)العبيجي و فاطسة عبج السالكي، .      لمفخد

 مؽ اىجاف التجريب الفتخي مختفع الذجة (225، صفحة 2221)حساد، وحدب 

 تصػيخ التحسل الخاص 

 التحسل اللاىػائي 

 القػة السسيدة بالدخعة 

 الاسياـ في تصػيخ القػة القرػى  
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( يبيؽ السحتؾيات التجريبية ومكؾنات الحسل التجريب الخياضي لظخيقة التجريب 21ججول رقؼ )

 (218، صفحة 2023)الجسيمي،             مختفع الذجةالفتخي 

 مكؾنات الحسل التجريبي السحتؾيات التجريبية ت
 مغ الذجة القرػى % 07_  07سخيع متقصع فتخي بذجة  شكل وشجة الأداء السدتخجم 1
 ضخبة بالجقيقة 007_  007 معجل القمب بالجقيقة 2
 د 5_  3متػسط ومجة الأداء تتخاوح بيغ  الحسل التجريبي حجؼ 3
 د 3_  2متػسصة بػجػد راحة سمبية قريخة  كثافة الحسل التجريبي 4
 %07والتحمل اليػائي  %07التحمل الكلايكػلي اللاىػائي  نغام تجييد الظاقة 5
 الكلايكػجيغ ، الكمدخايج مرادر الظاقة السدتخجمة 6
 مخة 22_  12 التجريبيةتكخار السثيخات  7
 3_  2 تكخار السجسؾعات التجريبية 8
 التحسل العاـ، التحسل الخاص، تحسل القػة، تحسل الدخعة  القجرات البجنية السدتيجفة 9

 الإعجاد الخاص السخاحل التجريبية الدشؾية 12
 ي الغابات، التجحيفالسذي، اليخولة، الجخي، الدباحة، الجراجات، جخ  الفعاليات ووسائل التجريب 11

 

 أغخاض طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة:

 التأثيخ التجريبي:

 تحسل القػة / تحسل القػة القرػى  _

 القػة السسيدة بالدخعة وبالقجرة الانفجارية _

 تشسية كفاءة الفخد مغ التحسل الخاص والقػة الستغيخة بالدخعة والقػة القرػى والدخعة _

 التأثيخ الؾعيفي: 

 التبادؿ الأوكدجيشي لمعزلات وزيادة مقجرة الفخد عمى العسل تحت الجيغ الأوكدجيشي.تحديغ  _

 تشطيع الجورة الجمػية _
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 اختداف الصاقة وانصلاقيا وتصػيخ السقجرة العربية لمتػافق. _

 (225، صفحة 2217)الحاج،  تشسية قجرة اللاعب عمى التكيف لمحسل مسا يؤخخ ضيػر التعب _

 التأثيخ الفديؾلؾجي:

 تدتخجـ في احديغ كفاءة الجيازيغ الجوري والتشفدي  _

 تحديغ الدخعة الحيػية لمخئتيغ وسعة القمب  _

 (2211)قذظة،  العسل عمى تأخيخ ضيػر التعب _

 وسائل التجريب الخاصة بالتجريب الفتخي مختفع الذجة:

يسكغ استخجاـ تجريبات البميػمتخؾ سػاء بالأدوات أو بجونيا مع الديادة في شجة ترل يؾمتخي: التجريب البم

% ىحا  90_  80% مغ الذجة القرػى للاعب وتسخيشات الدخعة  75بالشدبة لمتسخيشات القػة الى 

غ الستقجميغ تكػف بالشدبة لمذجة بالشدبة لفتخات الخاحة الإيجابية السدتحدشة بيغ التسخيشات فبالشدبة للاعبي

نبزة / د أما بالشدبة لمشاشئيغ فتتخاوح  20_  110ثا وعشجما يرل الشبس إلى  20_  90في حجود 

ف / ؽ  120_  110ث وعشجما يرل الشبس إلى  240_  120فتخات الخاحة الإيجابية السدتحدشة مغ 

 ايزا.

تفع الذجة بيجؼ تشسية القػة السسيدة يسكغ استخجاـ التجريب الجائخي بالحسل لفتخي مخ  التجريب الجائخي:

ث أما بالشدبة لتحسل  90بالدخعة، شخيصة أف تحجد الخاحة البيشية السدتحدشة بيغ التسخيشات بدمغ قجره 

ث وعمى ذلظ برفة عامة يسكغ ترسيع الجائخة بتحجيج زمغ  45_  30الدخعة فتتحجد الخاحة في حجود 

مخة،  12وحتى  8ث مع زيادة تكخار التسخيغ ابتجاء مغ  12ث و حتى  15الأداء التسخيغ ابتجاء مغ 

 (312، صفحة 2227)أحسج،  وىحا يعشي زيادة في الدخعة أداء التسخيشات.
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كمسا كانت تحخكاتشا سخيعة أكثخ كمسا استعسمشا الأكدجيغ أكثخ، يسكششا القػؿ ىشا أف الػصػؿ إلى حج 

معيغ مغ الجخي وبدخعة معيشة، استيلاؾ الاكدجيغ لا يسكشو أف يديجاف وىحا الحج يجعى: الدخعة 

 وعميو فسا ىي الدخعة اليؾائية القرؾى؟ اليػائية

  VMAـة اليؾائيــــــــــة القرــــــــــؾى تعخيف الدــــــــــخعــــــــ 

اختمف العمساء في تعخيف الدخعة اليػائية القرػى حتى لػ بكية الخمفية مساثمة وعمى ىحا نحكخ 

 بعس التعاريف:

ىي الدخعة التي يبجأ مشيا الفخد في استيلاكو برفة قرػى معشاه الػصػؿ الى الدخعة اليػائية 

نقػؿ أف إستيلاؾ الأكدجيغ يتساشى وشجة الجيج وكحالظ معطع الصاقة  مغ ناحية اخخى   VMAالقرػى 

 (76، صفحة 2222)خؾلة، السشتجة عغ شخيق الأيس اليػائي.   

( ىي الدخعة التي تبمغ عشجىا مدتػى القجرة اليػائية  Aubert Thierry ; 2007حدب ) 

حج الاقرى للأكدجيغ وىي مغ جانب اخخ اصغخ سخعة يبمغ عشجىا الجدع القرػى وىي مؤشخ لبمػغ ال

الحج الأقرى لاستيلاؾ الأوكدجيغ، وتدتعسل كسؤشخ أو معيار لتقشيغ حسػلة التسخيغ وتصػر الرفات 

 (74، صفحة 2224)محمد، عدوني سميسان، و قخومي عبج الحق، اليػائية.   

 ىي الدخعة القرػى التي يرل إلييا الخياضي عشج استيلاؾ الأقرى للأكدجيغ.:   Cazorlaيعخفيا

(Cazorla, 2014, p. 86) 

وأيزا الدخعة اليػائية القرػى يعبخ عغ عشيا بكع/ سا، وىي سخعة الجخي القرػى الحي يدتصيع 

ي الطخوؼ اليػائية، يعشي وجػد أوكدجيغ الجدج، الجدع يزع الستدابق أف يتحسميا ) يتحكع بيا( ف

فزلات الحسس التي تتػاجج في الجـ الستدببة في ثقل ) تعب( الجدع وتحج عمى حدب الدخعة اليػائية 
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القرػى التي تعشي ندبة الأكدجيغ في الجـ أكثخ مغ حسس المبغ وعغ شخيق التجريب نبحث عغ تصػيخ 

دقائق، اليجؼ ىػ استعساؿ اكبخ ندبة  6صيع في الستػسط تحسل مجة الدخعة القرػى لمجخي وندت

 (195، صفحة 2224)الخحسان و قيراري،  الدخعة القرػى أثشاء السشافدات.

 أىسية الدخعة اليؾائية القرؾى:

الفيديػلػجي السيجاني وتكغ اىسيتيا أف التجريب الحجيث في كخة القجـ يعتسج كثيخا عمى معخفة ىحا السؤشخ 

 في:

  الحرػؿ عمى نتائج جيجة بػاسصة وسائل بديصة مقارنة معVO2 max 

 تعصي مؤشخات جيجة حػؿ القجرات الحالية والسدتقبمية للاعبيغ 

 تدسح بتدصيخ بخنامج تجريبي يخاعي خرػصية السجسػعة 

 خد التجريب وفق أسذ عمسية.تدسح لمسجرب بخمق مجسػعات تجريبية متقاربة السدتػى مع تف 

 (69، صفحة 2219)الخزاق، 

 العؾامل الستحكسة في الدخعة اليؾائية القرؾى:

 نجج عاملان أساسيان:

 عامل داخمي:

 التيػئة الخئػية 

 قجرة الانتذار الخئػية 

 القجرة القرػى لشقل الأكدجيغ 

 الجفع القمبي 
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 عامل الخارجي:

 ػاع الجيجأن 

 كبخ الكتمة العزمية السذتخكة في العسل 

 )وضعية الجدع )مسجود 

 الزغط الجدئي للأكدجيغ في اليػاء 

    .(8، صفحة 2219)السالػ و قلاتي،  السشاخ 

 أنؾاع اختبارات الدخعة اليؾائية القرؾى:

ػى يسكغ تسييد صشفيغ مغ الاختبارات السثمثية والسدتصيمة في الاختبارات الخاصة بالدخعة اليػائية القر

" والسقرػد بالاختبارات السثمثية ىي الاختبارات التي تعتسج عمى الديادة التجرجية والستدايجة في سخعة 

الأداء حيث تفخد وتيخة معيشة عمى الخياضي مغ بجاية الاختبار إلى نيايتو عغ شخيق شخيط صػتي بعصي 

سدافة السقصػعة والدخعة، بيشسا تغيخ الاختبارات والدخعة السدتصيمية عمى الاختبارات التي إشارة تحجد ال

تختكد عمى الدخعة الاقرى مغ بجاية السجد الاختبار إلى نيايتو بجوف فخض إيقاع عمى الخياضي شيمة 

السحشى الحي  الاختبار. يسكغ تقديسيسا إلى متقصعة ومدتسخة، تع الاعتساد عمى تمظ التدسيات مغ خلاؿ

 يسثمو كل اختبار إذا قسشا بخسع مشحشى الدخعة بجلالة الدمغ كسا ىػ مػضح في الرػرة التالية :
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( : يسثل مشحشيات الدخعة بجلالة الدمؽ لبعض الاختبارات " السثمثية عمى اليدار 22الذكل رقؼ )

 (361، صفحة 2224قخقؾر، )مخزاق و  والسدتظيمة عمى اليسيؽ

 : Vma) بعض اختبارات قياس الدخعة اليؾائية القرؾى) 

تعتبخ الاختبارات التي تدسح بتقجيخ الدخعة اليػائية القرػى ميسة لتذخيز السدتػى اليػائي 

 وبالتالي القجرة عمى بخمجة محتػيات التجريب بذكل عقلاني ومغ بيغ ىحه الاختبارات نجج:

 Gacon   (45  _15:)اختبار 

 قياس الدخعة اليػائية القرػى اليجف مؽ الإختبار: 

 الأدوات السدتخجم:

  متخ.  222مزسار شػلو 

 .ميقاتي وصفارة 

  متخ. 122وضع قسعيغ بحيث يبعج الػاحج عغ الأخخ بسدافة تبمغ 

  كسا ىؾ مؾضح في الذكل التالي()متخ بيغ القسع والأخخ  6,5تػزع باقي الأقساع بسدافة 
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 تدجيل الشتائجججوؿ ل 

 خظؾات اجخاء الاختبار:

في ىحا الإختبار ليذ مغ الزخوري إجخاء عسمية احساء لاف الاختبار متدايج بذجة مغ مخحمة إلى أخخى( 

 و شجة في مخحمة الاولى تكػف مشخفزة.

 ثانية جخي و  45د مقدسة عمى التالي  21يجخى الاختبار عمى شكل مخاحل وكل مخحمة تجوـ

 ثانية مذي. 15

  ثا تتدايج مع كل مخحمة مغ مخاحل  45الدخعة تتعمق بالسدافة التي يجخي بيا الخياضي في كل

 كمع /سا 6,25الاختبار ب 

  كمع /سا 8سخعة الجخي في السخحمة الأولى مقجرة ب 

  كمع/سا وعشجما يرل الى القسع  8ـ بدخعة  122في السخحمة الأولى يقػـ الخياضي بجخي مدافة

 6,25يقػـ بالسذي الى غاية القسع السػالي الحي يتسػضع عغ مدافة قجرىا يتػقف عغ الجخي و 

 كمع /سا( 8,5ـ )  126,5ـ ثع يقػـ بعػدة الى نقصة البجاية وبالتالي يكػف قج قصع مدافة 

  يقػـ الخياضي بالعػدة الى نقصة البجاية والجخي مخة أخخى ولكغ يجب عميو في ىحه السخة أف

ـ ،و يدكتخ ىحا الاختبار عمى ىحا الشحػ حتى 112,5أي جخي مدافة يرل الى القسع السػالي 

 الشياية.

  يتػقف الخياضي عغ مػاصمة الاختبار عشجما لا يسكغ بإستصاعتو الػصػؿ الى القسع السػالي في
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 الػقت السحجد.

 ,Georges) لكياس الدخعة اليؾائية القرؾى. Gacon( : يسثل بختؾكؾل اختبار 23الذكل رقؼ )

2004, p. 6) 

 :Vamevalاختبار 

 حجع الأكدجيغ الأقرىاليجف : قياس 

 ميقاتية ، صافخة، كخاس التدجيل ، اقساعالأدوات السدتعسمة: 

متخ يبجا الإحتبار بدخعة  20متخ و يزع كل قسع في  400الاختبار يجخى في مزسار الألعاب القػى 

 كمع حتى التعب يتػقف السختبخ. 0,5عة الاختبار كل دقيقة بسقجار كمع/ سا مع تدايج سخ  8

 

 

 

 Vameval (TURPIN, 2002, p. 50)( يؾضح بخوتؾكؾل اختبار 24الذكل رقؼ )

 ) سىف نتطرق اليه في التطبيمي( Navette légerاختبار 

 YOYOاختبار اليؾيؾ 

 :ليػائية القرػى قياس الدخعة ا اليجف 

 :حاسػب ، مكبخ الرػت ، شػاخز الأدوات 
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  :متخ   5متخ إياب ثع استخجاع مدافة 20متخ ذىاب ثع  20الجخي  مدافة مؾاصفات الأداء

وعشج سساع صػت مكبخ الرػت يجب اف يكػف اللاعب عشج احج الاقساع ويتع ىكحا حتى يدسع 

 ػقيفو عغ العسل.الرػت وىػ لع يرل بعج إلى أحج الاقساع ىشا يتع ت

 (88، صفحة 2221)فيرل، بؽ نعجة، و بؽ رابح،  YOYOاختبار اليؾيؾ  (: يسثل بختؾكؾل26الذكل رقؼ )
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 خلاصة:

 في ضػء ما تشاولتو الجراسات العمسية ، يسكغ الاستشتاج أف التجريب الفتخي، لا سيسا بأسمػبو عالي الذجة

(HIIT) الدخعة اليػائية القرػى ، وعمى رأسيا البجنية ، يُعجّ مغ أنجع الأساليب لتصػيخ مؤشخات  

لقج أثبتت الأبحاث أف ىحا الشػع مغ التجريب يحفّد تحديشات فديػلػجية واضحة، تذسل زيادة استيلاؾ 

ئية، ما يشعكذ ، رفع عتبة التحسل، وتحديغ كفاءة إنتاج الصاقة اليػا(VO2max) الأكدجيغ الأقرى

 .مباشخة عمى أداء الخياضييغ في مختمف الخياضات، وخاصة تمظ التي تتصمب التحسل والجيج الستقصع

إف إدماج التجريب الفتخي بذكل مشيجي ومجروس في البخامج التجريبية يػفّخ أداة فعالة لتصػيخ الدخعة 

مخونة ىحا الأسمػب التجريبي تتيح تكييفو اليػائية القرػى، وبالتالي رفع مدتػى الأداء الخياضي. كسا أف 

مع مختمف الفئات العسخية والخياضية، مسا يعدز مغ أىسيتو كخيار استخاتيجي في التخصيط التجريبي 

 .السعاصخ
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 تسييج:

لحقػػػػائق حيػػػػث تكسػػػػغ قيسػػػػة ىػػػػحه البحػػػػػث فػػػػي الػػػػتحكع تيػػػػجؼ البحػػػػػث العمسيػػػػة إلػػػػى الكذػػػػف عػػػػغ ا

فػػػػي السشيجيػػػػة الستبعػػػػة فييػػػػا، وبالتػػػػالي فػػػػإف الػضيفػػػػة السشيجيػػػػة ىػػػػي جسػػػػع السعمػمػػػػات، ثػػػػع العسػػػػل عمػػػػى 

ترػػػػػشيفيا وتختيبيػػػػػا وقياسػػػػػيا وتحميميػػػػػا مػػػػػغ أجػػػػػػل اسػػػػػتخلاص نتائجيػػػػػا والػقػػػػػػؼ عمػػػػػى ثػابػػػػػت الطػػػػػػاىخة 

اعتسادىػػػػا فػػػػي ترػػػػشيف وتختيػػػػب وقيػػػػاس وتحميػػػػل  السػػػػخاد قياسػػػػيا، وىػػػػحا بيػػػػجؼ تػضػػػػيح الصػػػػخؽ التػػػػي تػػػػع

السعمػمػػػػػات التػػػػػي تػػػػػع جسعيػػػػػا فػػػػػي الجانػػػػػب الشطػػػػػخي، اشػػػػػتسل ىػػػػػحا الفرػػػػػل عمػػػػػى العشاصػػػػػخ التػػػػػي تحػػػػػجد 

وكيفيػػػػػة سػػػػػيخ البحػػػػػث وعيشػػػػػة البحػػػػػث  سػػػػػبل الجراسػػػػػة السيجانيػػػػػة وىػػػػػحا ابتػػػػػجاء مػػػػػغ السػػػػػشيج العمسػػػػػي الستبػػػػػع

السدػػػػػػػتخجمة فػػػػػػػي تحميػػػػػػػل  لإحرػػػػػػػائيةووصػػػػػػػف الأدوات السدػػػػػػػتخجمة فػػػػػػػي جسػػػػػػػع البيانػػػػػػػات والأسػػػػػػػاليب ا

 .الشتائج
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 الجراسة الاستظلاعية:

، مغ أىع الإجخاءات البحثية التي يقػـ بيا الباحث لكي لا يقع في الأخصاء أو الاستصلاعيةالجراسات  تعج 

 الرعػبات أو السذاكل أثشاء التجخبة الخئيدية. 

خبة الخئيدية الغخض مشيا أما الكذف عغ بعس وتعج التجخبة الاستصلاعية ىي تجخبة مرغخة مغ التج

الحقائق العمسية أو تجخيب العسل لكذف السعػقات والدمبيات التي تػاجو تصبيق التجخبة الخئيدة أو 

 (2215)العبادي،  .لغخض تجريب بعس الكػادر السداعجة عمى العسل

 سمية فحز البحػث.حيث دراستشا الإستصلاعية تسثمت في ع

الالتداـ ببعس السعاييخ التي تع بشاءً عمييا تزسيغ الجراسات في السخاجعة السشيجية والتحميل  وىي 

 البعجي او استبعادىا وىي كالتالي :

 Inclusion Criteria معاييخ الادراج التدمت الباحثة بالسعاييخ التالية لتزسيؽ الجراسات أولا:

 2213شذػػػػػػػرة فػػػػػػي الفتػػػػػػخة مػػػػػػغ سػػػػػػشة عشػػػػػػى البحػػػػػػػث والجراسػػػػػػات الستحجيػػػػػػج السجػػػػػػاؿ الدمشػػػػػػي، بس 

 2224الى 

  البحػػػػػػػث والجراسػػػػػػات التػػػػػػي تشاولػػػػػػت التػػػػػػجريب الفتػػػػػػخي عػػػػػػاؿ الذػػػػػػجة او التػػػػػػجريب الستقصػػػػػػع ومػػػػػػجى

 تأثيخىا عمى الدخعة اليػائية القرػى.

 السشذػػػػػرة فػػػػي السجػػػػاؿ الجراسػػػػة التػػػػي تػػػػع التػصػػػػل إلييػػػػا مػػػػغ خػػػػلاؿ عسميػػػػة  البحػػػػػث والجراسػػػػات

 بحث الالكتخوني في محخكات البحث وقػاعج البيانات.ال

  البحػػػػػػث التػػػػػي تػػػػػع ترػػػػػسيع التػػػػػجخل فييػػػػػا مػػػػػغ خػػػػػلاؿ ترػػػػػسيع تجخيبػػػػػي مجسػعػػػػػة واحػػػػػجة )قيػػػػػاس

 (قبمي وقياس بعجي، أو ترسيع تجخيبي ذي مجسػعتيغ )تجخيبية وضابصة
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 ـــــــات البحػػػػػػػػث التػػػػػػػي تزػػػػػػػسشت بيانػػػػػػػات كافيػػػػػػػة لحدػػػػػػػاب حجػػػػػػػػـ الأثػػػػػػػخ )الستؾســـــــظات، الانحخاف

 عيارية، حجؼ العيشات(.الس

  البحػػػػػػػث التػػػػػػي تزػػػػػػسشت معمػمػػػػػػات عػػػػػػغ البػػػػػػخامج التجريبيػػػػػػة مػػػػػػغ حيػػػػػػث عػػػػػػجد الحرػػػػػػز ومػػػػػػجة

 التجخل.

  عػػػػػجـ حرػػػػػخ البحػػػػػث عمػػػػػى فئػػػػػة سػػػػػشية معيشػػػػػة أو جػػػػػشذ واحػػػػػج لمحرػػػػػػؿ عمػػػػػى أكبػػػػػخ عػػػػػجد مػػػػػغ

 البحػث.

 .البحػث التي تع الحرػؿ عمى الشرػص الكاممة ليا 

 يتعمق بستغيخات البحث الحالي ذاتيا واحجا يخياأف يتزسغ البحث عمى الأقل مكياسا تقج. 

ثانيـــا: أمـــا بالشدـــبة لسعـــاييخ الاســـتبعاد فضنـــو فيســـا يمـــي بعـــض السعـــاييخ التـــي تـــؼ اســـتبعاد بعـــض 

 البحؾث بشاء عمييا، وىي:

  اسػػػػػػػػػػتبعاد البحػػػػػػػػػػػث التػػػػػػػػػػي تعتسػػػػػػػػػػج عمػػػػػػػػػػى مػػػػػػػػػػشيج السخاجعػػػػػػػػػػة السشيجيػػػػػػػػػػة أو التحميػػػػػػػػػػل البعػػػػػػػػػػجي

Systematic Review  ,Meta-analysis 

 .حرخ البحػث التي تختز بكخة القجـ واستبعاد كل التخررات الاخخى 

 .استبعجت الجراسات التي استعسمت اختبارات غيخ مشاسبة 

 .استبعجت الجراسات والبحػث التي لغ تقجـ البيانات الإحرائية اللازمة 
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 مشيج الجراسة:

لسذكمة لاكتذاؼ الحكيقة، فتختمف يعخؼ السشيج عمى أنو الصخيقة التي يتبعيا الباحث في دراسة ا

بحلظ السشاىج الستبعة تبعا لاختلاؼ اليجؼ الحي يػد الباحث بمػغو، ويعتسج اختيار السشيج السشاسب لحل 

 (57، صفحة 2222)صابخ و خفاجة ،  .مذكمة البحث بالأساس عمى شبيعة مذكمة الجراسة وفخضياتيا

 méta analysesمشيج وصفي باستخجاـ أسمػب التحميل البعجي البحث الحالي  في تاستخجم

التجرب الفتخي عاؿ الذجة في تصػيخ الدخعة  لتحميل نتائج البحػث والجراسات الدابقة التي استخجمت

 اليػائية القرػى.

ثع وضع  وتفحز الأشخ الشطخية لتمظ الجراسات والسذكمة والفخوض وإجخاءات الجراسة ونتائجيا،

السعاييخ والزػابط لاستخلاص الجراسات التي تخزع نتائجيا لإعادة التحميل بيجؼ الحرػؿ عمى 

مكياس مذتخؾ وىػ حجع التأثيخ لتقػيسيا والػصػؿ إلى استشتاجات أقػى وذات معشى مغ تمظ التي يسكغ 

 .الحرػؿ عمييا مغ دراسات مشفخدة

 مجتسع الجراسة:

مغ سكاف مجيشة أو  ت البحث فقج يكػف السجتسع مكػناجات الطاىخة تحويقرج بو جسيع مفخدات أو وح

مجسػعة مغ  مجسػعة مغ الأفخاد في مشصقة ما أو مجسػع العساؿ الحيغ يعسمػف في شخكة معيشة أو

ويسكغ القػؿ أف السجتسع الإحرائي ىػ مجسػعة مغ الػحجات الإحرائية معخفة  الجراسات او البحػث

)الشعيسي،  .يد الػحجات الإحرائية التي تجخل ضسغ ىحا السجتسع عغ غيخهبرػرة واضحة. بحيث تس

 (77، صفحة 2215البياتي، و غازي، 



مشيجية البحث واجخاءاتو السيجانية                                الفرل الأول  
 

 
42 

التي تزسشت تأثيخ بخنامج تجريبي بصخيقة جسيع الجراسات والبحػث التجخيبية تكػف مجتسع الجراسة الحالية 

 2013)جانفي مابيغ في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى في الفتخة السستجة التجريب الفتخي عاؿ الذجة 

البحث  حه الجراسات بدبب اتداع في مجاؿ(، ولع يتدغ لمصالبة الػصػؿ الى عجد أكيج لي2024الى 

 يشذخ في ىحا السجاؿ. وعجـ القجرة عمى الػصػؿ الى جسيع ما

 عيشة الجراسة:

بحػػػػػػث ودراسػػػػػػة تػػػػػػع الػصػػػػػػػؿ الييػػػػػػا عػػػػػػغ شخيػػػػػػق عسميػػػػػػة  "113"تكػنػػػػػػت عيشػػػػػػة الجراسػػػػػػة الحاليػػػػػػة مػػػػػػغ 

 البحث

الإلكتخونػػػػػػي، تػػػػػػع اخزػػػػػػاعيا لسعػػػػػػاييخ التزػػػػػػسيغ والاسػػػػػػتبعاد بسختمػػػػػػف مخاحميػػػػػػا لشحرػػػػػػل فػػػػػػي الأخيػػػػػػخ 

دراسػػػػػة تدػػػػػتػفي معػػػػػاييخ التزػػػػػسيغ، ليػػػػػتع تحميػػػػػل بيشاتيػػػػػا احرػػػػػائيا فيسػػػػػا بعػػػػػج. وقػػػػػج ضػػػػػسشت  14عمػػػػػى 

عيشػػػػػة ضػػػػػابصة  14رياضػػػػػي و  171يػػػػػة تحػػػػػػي عيشػػػػػة تجخيب14عذػػػػػخ فػػػػػي مجسػعيػػػػػا  اربعػػػػػةالجراسػػػػػات 

 رياضي. 170تحػي 

 متغيخات البحث:

 :ةالتجريب الفتخي مختفع الذج  الستغيخ السدتقل 

  :الدخعة اليػائية القرػى الستغيخ السدتقل 

 خظؾات السخاجعة السشيجية والتحميل البعجي:

 في: تتزسغ إجخاء السخاجعة السشيجية والتحميل البعجي عجة خصػات تسثمت    

 :(بؤرة الاىتسام السؾضؾع ) تحجيج . أ
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 يبجأ الباحث باختيار السػضػع الحي يػد استعخاض الجراسات والبحػث التي تست حػلو.

ركػػػػد البحػػػػث الحػػػػالي اثػػػػخ التػػػػجريب الفتػػػػخي عػػػػاؿ الذػػػػجة فػػػػي تصػػػػػيخ الدػػػػخعة اليػائيػػػػة القرػػػػػػى 

VMA    ثخ التجريب الستقصع في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى أاو VMA. 

 جسع الجراسات والبحؾث: . ب

يقػػػػػػػـ الباحػػػػػػث بتجسيػػػػػػع الجراسػػػػػػات والبحػػػػػػػث الستاحػػػػػػة لػػػػػػو وذلػػػػػػظ بشػػػػػػاء عمػػػػػػى تزػػػػػػسيغ عشػػػػػػػاف الجراسػػػػػػة 

 السػضػع الدابق تحجيجه مغ قبل.

 فحص الجراسات والبحؾث: . ت

يفحػػػػز الباحػػػػث محتػػػػػى كػػػػل دراسػػػػة أو بحػػػػث جسعػػػػو عمػػػػى حػػػػجة ليتأكػػػػج مػػػػغ علاقػػػػة ىػػػػحه الجراسػػػػة بػػػػؤرة 

فػػػػي ضػػػػػء التعخيػػػػف الاجخائػػػػي الػػػػحي أخػػػػح بػػػػو ىػػػػحا الباحػػػػث لبػػػػؤرة الاىتسػػػػاـ، كػػػػأف الاىتسػػػػاـ، ويػػػػتع ذلػػػػظ 

يفحػػػػػػػز محتػػػػػػػػى كػػػػػػػل دراسػػػػػػػة ويتأكػػػػػػػج مػػػػػػػغ أنيػػػػػػػا تػػػػػػػجور حػػػػػػػػؿ الصخيقػػػػػػػة الاستقرػػػػػػػائية وفقػػػػػػػا لمتعخيػػػػػػػف 

 الإجخائي ليحه الصخيقة.

 تؾصيف الجراسات والبحؾث )تحجيج خرائص الجراسات(: . ث

عشيػػػػػػا الخصػػػػػػة)ت( وفقػػػػػػا لمستغيػػػػػػخات التػػػػػػب  يػصػػػػػف الباحػػػػػػث كػػػػػػل الجراسػػػػػػات والبحػػػػػػث التػػػػػػي تسخزػػػػػػت

 تشاولتيا الجراسة ومغ بيشيا عمى سيبل السثاؿ:

 .مجى العسخ الدمشي لأفخاد عيشة الجراسة 

 .)جشذ افخاد العيشة) ذكػر_ إناث 

 .مكاف اتساـ الجراسة 
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 .سشة الشذخ 

 .نػع السعالجة السدتعسمة 

  ات .........الخ(مرجر الجراسة) رسائل ماجدتخ ودكتػراه _ دوريات _ مؤتسخ 

 .مجاؿ الجراسة 

  الأدوات السدػػػػػػػػػػػػػػتخجمة) ادوات صػػػػػػػػػػػػػػسست خريرػػػػػػػػػػػػػػا _ أدوات مشذػػػػػػػػػػػػػػػرة _ بصاقػػػػػػػػػػػػػػات

 السلاحطة(

 .مجى ثبات الأدوات السدتخجمة في الجراسة 

 )نػعية العػامل التابعة السقاسة) معخفية _ حخكية _ انفعالية.......الخ 

 ججولة البيانات والشتائج وتبؾييا: . ج

بعػػػػػػج ذلػػػػػػظ بججولػػػػػػة البيانػػػػػػات التػػػػػػي يػػػػػػتع جسعيػػػػػػا مػػػػػػغ كػػػػػػل دراسػػػػػػة مػػػػػػغ  تقػػػػػػػـ الباحػػػػػػث )ة(

 .الجراسات

وفقػػػػػػا لمستغيػػػػػػخات ويعػػػػػػيغ فػػػػػػي كػػػػػػل مشيػػػػػػا متػسػػػػػػط درجػػػػػػات كػػػػػػل مػػػػػػغ السجسػعػػػػػػة التجخيبيػػػػػػة والسجسػعػػػػػػة 

 الزابصة وعجد أفخاد كل مجسػعة وقيسة الانحخاؼ السعياري.

 حداب حجؼ الأثخ: . أ

 حداب متؾسط حجؼ الأثخ عبخ الجراسات:

 حجػػػػػػػع الأثػػػػػػػخقػػػػػػػػـ بحدػػػػػػػاب متػسػػػػػػػط الحدػػػػػػػابي تسػػػػػػػة ثػػػػػػػع احجػػػػػػػع الأثػػػػػػػخ لكػػػػػػػل الجر  )ة( باحػػػػػػػثحدػػػػػػب الي

 الإجسالي عبخ الجراسات مغ خلاؿ قدسة السجسػع عمى عجد الجراسات.

     متؾسط حجؼ الأثخ
………حجؼ الأثخ الجراسة الأولى + حجؼ الأثخ الجراسة الثانية + 

عجد الجراسات الكمي
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 (322، صفحة 2222)ناصخي، عبجلي، و ىجوش، حداب أحجام الأثخ الفخدية: 

 (:(Tالاختبارات  بيؽحداب أحجام الأثخ وفق 

غ مثػػػػػػل العيشػػػػػػة التجخيبيػػػػػػة عيشتػػػػػػينمجػػػػػػأ فػػػػػػي كثيػػػػػػخ مػػػػػػغ البحػػػػػػػث التجخيبيػػػػػػة الػػػػػػى مقارنػػػػػػة بػػػػػػيغ   

فػػػػػػي عمػػػػػػػـ  ثيػػػػػػخ مػػػػػػغ البحػػػػػػػثوالعيشػػػػػػة الزػػػػػػابصة، أو الاختبػػػػػػارات القبميػػػػػػة والبعجيػػػػػػة، حيػػػػػػث يكتفػػػػػػي الك

الخياضػػػػػية بحدػػػػػاب الفػػػػػخؽ بػػػػػيغ العيشتػػػػػيغ لحكػػػػػع عمػػػػػى وجػػػػػػد أثػػػػػخ لمبػػػػػخامج، ثػػػػػع يرػػػػػجروف عمػػػػػى وجػػػػػػد 

الأثػػػػخ مػػػػغ خػػػػلاؿ الجلالػػػػة الإحرػػػػائية لمفػػػػخؽ وعػػػػجـ وجػػػػػد الجلالػػػػة يعشػػػػي  يػػػػاب الأثػػػػخ وىػػػػػ أحػػػػج الأمػػػػػر 

سيػػػػػة وأف البخنػػػػػامج لػػػػػع الخاشئػػػػػة فمػػػػػيذ بالزػػػػػخورة  يػػػػػاب الجلالػػػػػة الإحرػػػػػائية تعشػػػػػي  يػػػػػاب الجلالػػػػػة العم

يػػػؤثخ فػػػي عيشػػػة الجراسػػػة ولػػػػ حتػػػى تػػػأثيخ بدػػػيط وىػػػػ فػػػي الغالػػػب مػػػا لا تطيػػػخه الجلالػػػة الإحرػػػائية فػػػي 

 ولحا نمجأ الى حجع الأثخ بالزخورة لسعخفة مقجار ىحا الأثخ وفقا لمسعادلات التالية: Tاختبار 

 Paired Samples t-test(  )قياسيؽ متكخريؽلعيشتيؽ متخابظتيؽ  Tأولا: في حالة 

لمعيشات الستخابصة، حيث يقػـ ىحه  Cohen ‘s (d)لحداب حجع الاثخ فإنشا ندتشتج قيسة :  1السعادلة 

السعادلة عمى حداب الفخؽ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمية والبعجية، مقدػـ عمى الانحخاؼ السعياري لمفخؽ 

 بيغ قياسات أفخاد العيشة قبل وبعج البخنامج.

  
     

  
 

 حيث:

 ىػ الفخؽ بيع متػسصي العيشتيغ.:       

SD:ىػ الانحخاؼ السعياري لمفخؽ ويسكغ حدابو كسا يمي : 
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    √
∑          ̅ 

  
   

     
 

 ىي قيسة الفخق بيؽ الكياس البعجي والقبمي.     اي               

 ̅  ىػ الستػسط الحدابي لمفخؽ بيغ الكياسيغ القبمي و البعجي.       

n .ىػ حجع العيشة 

 ( ويسكؽ حداب حجؼ الأثخ مؽ خلال السعادلة التالية:22السعادلة )

  
     

√(   
     

             )

 

 حيث:

 الستػسصيغ وىػ الفخؽ بيغ        

r  ىػ الارتباط بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 

 ىػ الانحخاؼ السعياري لمعيشة الأولى    

 ىػ الانحخاؼ السعياري لمعيشة الثانية    

 Independent t _ test )تجخيبية وضابظة (لعيشتيؽ مدتقمتيؽ   tثانيا: في حالة 

ــــــة ) لمعيشػػػػػػات السدػػػػػػتقمة: يسكػػػػػػغ فييػػػػػػا حدػػػػػػاب  Cohen’s( dلكػػػػػػػىيغ ) لحدػػػػػػاب قيسػػػػػػة  :(23السعادل

حجػػػػػع الاثػػػػػخ مػػػػػغ خػػػػػلاؿ قدػػػػػسة الفػػػػػخؽ بػػػػػيغ متػسػػػػػصي العيشتػػػػػيغ السدػػػػػتقمتيغ، عمػػػػػى الانحػػػػػخاؼ السعيػػػػػاري 

 الباحثيغ وفق ما يمي: مغلمسجتسع ووفق أشيخ معادلة التي يتفق عمييا عجيج 
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 حيث:

 ىػ الفخؽ بيغ متػسصي العيشتيغ.           

 ىػ الانحخاؼ السعياري الكمي           

 :في حالة         ويسكغ حداب

 يتع حدابيا وفق السعادلة التالية:  n1- n2في حالة تداوي عيشتيغ 

        √
  
    

 

 
 

 وفق السعادلة التالية:  n1≠n2العيشات  عجد افخادحالة تداوي  عجـ في

        √
        

          
 

        
 

 حيث:

 N1 ىػ عجد افخاد العيشة الاولى. 
 N2 الثانية ىػ عجد افخاد العيشة. 
 S1 ىػ تبايغ السجسػعة الأولى. 
 S2 الثانية ىػ تبايغ السجسػعة 

ـــــة الس السحدػػػػػػبة فػػػػػي الجػػػػػحر  tمػػػػػغ خػػػػػلاؿ ضػػػػػخب قيسػػػػػة  dيسكػػػػػغ حدػػػػػاب حجػػػػػع الأثػػػػػخ  (:4)عادل

 التخبيعي لسجسػع  العيشتيغ مقدػـ عمى حاصل ضخبيسا وفقا لمسعادلة التالية:
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           √
      

    
 

 حيث:
 t   ىي قيسةt السحدػبة لعيشتيغ مدتقمتيغ 
 N1  عيشة الاولىحجع ال 
 N2 الثانية حجع العيشة 

السحدػػػػػبة فػػػػي حجػػػػع العيشػػػػة   tمػػػػغ خػػػػلاؿ ضػػػػخب قيسػػػػة  dويسكػػػػغ حدػػػػاب جحػػػػع الاثػػػػخ : )5(السعادلــــة 

الكمػػػػػي مقدػػػػػػـ عمػػػػػى ضػػػػػخب كػػػػػل مػػػػػغ الجػػػػػحر التخبيعػػػػػي لجرجػػػػػة الحخيػػػػػة مزػػػػػخوبة فػػػػػي الجػػػػػحر التخبيعػػػػػي 

 لزخب حجع العيشة الأولى في العيشة الثانية وفقا لمسعادلة التالية:

   
         

√   √    

 

 t  ىي قيسةt السحدػبة 
 df  ىي درجة الحخية 
 N1  ىي عجد الافخاد العيشة الاولى 
 N2  الثانية ىي عجد الافخاد العيشة 

 كسا يمي: n1_n2يسكغ اخترار السعادلة الدابقة عشج تداوي حجع العيشتيغ  (:26السعادلة )

   
  

√  
 

ــــة  حيػػػػث يسكػػػػغ حدػػػػاب حجػػػػع الاثػػػػخ     يسكػػػػغ حدػػػػاب حجػػػػع الاثػػػػخ عػػػػغ شخيػػػػق دالتػػػػا  :)27)السعادل

فػػػػػػػي ىػػػػػػػحه الحالػػػػػػػة بػػػػػػػالفخؽ بػػػػػػػيغ متػسػػػػػػػط السجسػعػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػة والسجسػعػػػػػػػة الزػػػػػػػابصة مقدػػػػػػػػما عمػػػػػػػى 

 الانحخاؼ السعياري وفق السعادلة التالية:
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 حيث:

 لأثخ= حجع ا   

 ME= الستػسط الحدابي لمعيشة التجخيبية

الزابصة الستػسط الحدابي لمعيشة=   MC 

لمعيشة الزابصة= الانحخاؼ السعياري   Scontrol 

تقجيخات الاثخ  Cohenوحتى يتدشى لشا قخاءة الشتائج حجع الاثخ الدابقة ومعخفة حجع الاثخ فقج أعصى 

تقجيخ  2012سشة   Sulliavan et fainnيشيع وأضاؼ عمييا بعس الباحثيغ عجة تعجيلات مغ ب

 صغيخا ججا وبيحا يسكغ اخترارىا في الججوؿ التالي:

 Cohen’ s (d)يسثل طخيقة قخاءة حجؼ الأثخ  23الججول 

 ججا كبيخ كبيخ متؾسط صغيخ حجؼ الأثخ
Cohen’s)d( 2,2 2,5 2,8 1,3 

 

 مشيجية السخاجعة التحميمية:

 اتجية البحث الالكتخوني(:جسع الجراسات والبحؾث )إستخ 

 للاجابة عمى اشكالية الجراسة قسشا بالبحث في محخكات البحث وقػاعج بيانات مختمفة مثل

Google Scholar , Mendeley , PubMed , Researchgat , ASJP Algerain 
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مػػػػغ اجػػػػل تحسيػػػػل وترػػػػفح الجراسػػػػات والبحػػػػػث والسقػػػػالات السشذػػػػػرة, حيػػػػث تػػػػع إجػػػػخاء البحػػػػث فػػػػي شػػػػيخ 

 .2025خي فيف

أولا تصمعشػػػػا عمػػػػى الجراسػػػػػات الدػػػػابقة الستعمقػػػػة بسجػػػػػاؿ بحثشػػػػا، مػػػػػغ اجػػػػل وضػػػػع معػػػػػاييخ وقػاعػػػػج اختيػػػػػار 

لمجراسػػػػات التػػػػي تػػػػجخل فػػػػي مػضػػػػػع بحثشػػػػا وشخيقػػػػة معالجتيػػػػا. ثػػػػع قسشػػػػا بالبحػػػػث الالكتخونػػػػي فػػػػي قػاعػػػػج 

 .والمغة الفخندية و المغة الانجميدية  البيانات الدابقة بالمغة العخبية

التجريب الفتخي عال الذجة في كخة القجم ،  :لعبارات مدتعسمة أثشاء البحث في قػاعج البيانات بعس ا

 Interval training , Hiit ,vma , Interval training in التجريب الستقظع في كخة القجم ،

football 

 فحص الجراسات والبحؾث:

ات البحػػػػػػث الدػػػػػػابقة الػػػػػػػحكخ، فػػػػػػي مشرػػػػػػ الجراسػػػػػػات والبحػػػػػػػثتييػػػػػػت مػػػػػػغ ترػػػػػػفح وتحسيػػػػػػل ان بعػػػػػػج اف 

بػػػػػجأت فػػػػػي فحرػػػػػيا والػػػػػحي تػػػػػع عمػػػػػى ثػػػػػلاث مخاحػػػػػل مػػػػػغ أجػػػػػل تحدػػػػػيغ جػػػػػػدة اختيارنػػػػػا، قامػػػػػت الصالبػػػػػة 

بتشفيػػػػح كػػػػػل خصػػػػػػة عمػػػػى حػػػػػجا، ثػػػػػع قسػػػػت بسقارنػػػػػة البحػػػػػػث السختػػػػارة والسدػػػػػتبعجة فػػػػػي كػػػػل شػػػػػخؼ، ومػػػػػغ 

ختيػػػػػػػار أو ثسػػػػػػػة البقػػػػػػػاء عمػػػػػػػى البحػػػػػػػػث السذػػػػػػػتخكة والتشػػػػػػػاقر فػػػػػػػي البحػػػػػػػػث السختمػػػػػػػف عمييػػػػػػػا، إمػػػػػػػا بالا

 الإستبعاد.

 أولا: السخحمة الأولى:

الدػػػػػابقة مػػػػػغ خػػػػػػلاؿ عشػانيػػػػػا، حيػػػػػػث  الجراسػػػػػات والبحػػػػػػػثقسػػػػػت بحػػػػػحؼ البحػػػػػػػث السكػػػػػخرة ثػػػػػع اختػػػػػػخت 

اختػػػػخت البحػػػػػث التػػػػي تشاولػػػػت بخنػػػػامج الصخيقػػػػة الفتخيػػػػة فػػػػي مزػػػػسػنيا، مػػػػع ابقػػػػاء عمػػػػى البحػػػػػث التػػػػي 

يغ او الاسػػػػػػػػتبعاد كسػضػػػػػػػػػع البحػػػػػػػػث او لا تطيػػػػػػػػخ لشػػػػػػػػا عشاويشيػػػػػػػػا التفرػػػػػػػػيل الكامػػػػػػػػل لسعػػػػػػػػاييخ التزػػػػػػػػس
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شخيقتػػػػو او العيشػػػػػة السدػػػػتخجمة أو الشتػػػػػائج وشخيقػػػػة عخضػػػػػيا، حتػػػػى نتحرػػػػػل عمػػػػى معمػمػػػػػات أكثػػػػخ فػػػػػي 

 السخحمة السػالية.

 السخحمة الثانية:ثانيا: 

بفػػػػػخز البحػػػػػػث والجراسػػػػػات الدػػػػػابقة مػػػػػغ خػػػػػلاؿ قػػػػػخاءة ممخػػػػػز كػػػػػل البحػػػػػػث  فػػػػػي ىػػػػػحه السخحمػػػػػة قسػػػػػت

 يغ وإلا نقػـ باستبعادىا.مغ اشتساليا لسعاييخ التزس يجالسختارة، وقسشا بالتأك

 ثالثا: السخحمة الثالثة:

محتػاىػػػػا والتحقػػػػق مػػػػغ مػػػػجى  مػػػػغ خػػػػلاؿ قػػػػخاءة والجراسػػػػات الدػػػابقةفػػػي ىػػػػحه السخحمػػػػة قسشػػػػا بفػػػػخز البحػػػػػث 

 مصابقتيا لمسعاييخ السحكػرة سابقا. 

 ) تحجيج الخرائص الجراسات(: البحؾث والجراساتتؾصيف 

 لبيانات السدتخخجة مغ الجراسات الدابقة السجرجة السعمػمات التالية:تزسشت ا

مؤلػػػػػػف الجراسػػػػػػة، سػػػػػػشة الشذػػػػػػخ، العيشػػػػػػات السدػػػػػػتخجمة) التجخيبيػػػػػػة و الزػػػػػػابصة(، عػػػػػػجد السذػػػػػػاركيغ فػػػػػػي 

كػػػػػػػل مجسػعػػػػػػػة بالاضػػػػػػػافة الػػػػػػػى ذلػػػػػػػظ، تػػػػػػػع اسػػػػػػػتخخاج الجػػػػػػػشذ السذػػػػػػػاركيغ، والعسخ)بالدػػػػػػػشػات(، وكتمػػػػػػػة 

ايزػػػػػػػػػا عػػػػػػػػػجد حرػػػػػػػػػز التػػػػػػػػػجريب أسػػػػػػػػػبػعيا ومؤشػػػػػػػػػخات الذػػػػػػػػػجة الجدػػػػػػػػػع)كمغ(، والصػػػػػػػػػػؿ)ـ( تزػػػػػػػػػسشت 

 والاختبارات السدتعسمة في كل دراسة.

 السدتخخجة مؽ الجراسات السجرجة(: البياناتججولة البيانات)

مغ الجراسات السجرجة لمعيشات التجخيبية  Test Course Navetteج بيانات اختبار  تع استخخا

 والعيشات الزابصة لتحميميا لاحقا.
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 ر اختباNavette léger 

 الحرػؿ عمى الدخعة اليػائية القرػى اليجف : 

 اقساع ، ممعب كخة القجـ ، مشبو صػتي الادوات السدتعسمة:  

بيغ إثشيغ مغ الأقساع   يقػمػف اللاعبػف يقػمػف بتشفيح " سخعة ذىاب و إياب " ماالبخوتؾكؾلات:  

كمع / سا في كل  18,5الى  8تخاوح مغ متخ، تقع عمى خط مػازي والدخعة ت 20الستباعجة بسدافة 

كمع / سا في كل دقيقة  0,5مدتػى ويتع ضبط ىحه الدخعة عغ شخيق الاشارات الرػتية، حيث تديج ب 

ويشتيي ىحا اختبار عشجما يكػف الخياضي غيخ قادر عمى مػاكبة الػتيخة السفخوضة وىحا يعشي إذا كاف 

 ع.متخ مغ مسخ الأقسا 2متأخخا  مختيغ أكثخ مغ 

 (15، صفحة 2216)بلال،  Navette léger(: يسثل بختؾكؾل اختبار 27الذكل رقؼ )

 السعالجة الإحرائية:

تست معالجة البيانات لعيشات التجخيبية والزابصة للاختبارات القبمية والبعجية، الستسثمة في الستػسط 

 لكل الجراسات السجرجة.  Navette léger ائج اختبارالحدابي والإنحخاؼ السعياري لشت
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 حجؼ الأثخ:

( لكل دراسة عمى حجا والحي يشتج مغ قدسة الفخؽ بيغ الستػسط  Cohen’s dحجع الأثخ)حداب يتع 

مقدػما عمى  Men diffirenceدرجات السجسػعة التجخيبية  ومتػسط  درجات السجسػعة الزابصة 

( ولحداب حجع الأثخ لجسيع الجراسات يكػف مغ خلاؿ SD pooledالانحخاؼ السعياري السذتخؾ )

مجسػع أحجاـ أثخ كل الجراسات مقدػما عمى عجدىا. ولمحكع عمى قيسة الحجع الاثخ تع الاعتساد ترشيف 

 السحكػر سابقا. (21) الججول كػىيغ 

 مدتؾى عجم التجانذ:

لسئػيػػػػػة لمتبػػػػػايغ غيػػػػػخ السفدػػػػػخ فػػػػػي حجػػػػػع ( كسؤشػػػػػخ لعػػػػػجـ التجػػػػػانذ، ويسثػػػػػل الشدػػػػػبة ا   اقتػػػػػخح مؤشػػػػػخ) 

، كسػػػػا يػػػػػفخ عػػػػجـ التجػػػػانذالاثػػػػخ السحدػػػػػب، ولا يكػػػػيذ فقػػػػط ذلػػػػظ ولكشػػػػو يػػػػػفخ الجرجػػػػة التػػػػي يػجػػػػج بيػػػػا 

( بػػػػػػػػأنو سػػػػػػيل الحدػػػػػػاب، ولا   مكياسػػػػػػا لجرجػػػػػػة عػػػػػػجـ الاتدػػػػػػاؽ فػػػػػػي نتػػػػػػائج الجراسػػػػػػة، ويستػػػػػػاز مؤشػػػػػػخ )

سػػػػيل لأنػػػػو يعتسػػػػج عمػػػػى ندػػػػبة، كسػػػػا يسكػػػػغ  يعتسػػػػج عمػػػػى عػػػػجد الجراسػػػػات السػثقػػػػة فػػػػي التحميػػػػل، ونفدػػػػيخه

 تفديخه بذكل مشفرل عغ حجع الاثخ، ويعتسج حدابو عمى العلاقة الخياضية التالية:

   (
      

 
)     

 حيث:

 df    تسثل درجة الحخية حيثdf = n - 1 
 Q   .تسثل قيسة الاختبار كػكخاف لمتجانذ 

 

   ∑    
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وتفدػػػػػخ   iحجػػػػػع الاثػػػػػخ السحدػػػػػػب لمجراسػػػػػة    وتسثػػػػػل  iلمجراسػػػػػة    معكػػػػػػس التبػػػػػايغ    حيػػػػػث يسثػػػػػل 

 كسايمي:    قيع 

 %: يجؿ عمى أف عجـ التجانذ يعػد الى عجـ التجانذ الحكيقي بيغ الجراسات.100

التجػػػػػػانذ يكػػػػػػػف بجرجػػػػػػة مشخفزػػػػػػة ومعتجلػػػػػػة ومختفعػػػػػػة   عػػػػػػجـ % وتػػػػػػجؿ عمػػػػػػى اف%75 ، 50، % 25

 (593، صفحة 2222)محاسشة و الذخيفيؽ،  عمى التػالي.

 P – valueاختبار الفخوض باستخجام الكيسة الاحتسالية 

وتدػػػػػػػسى  αحتسػػػػػػػاؿ يخمػػػػػػػد ليػػػػػػػا بػػػػػػػالخمد وىػػػػػػػػ اختبػػػػػػػار يػػػػػػػتع تحجيػػػػػػػج قيسػػػػػػػة معيشػػػػػػػة للا P–valueاختبػػػػػػػار

مدػػػػػػػتػى السعشػيػػػػػػػة الاسػػػػػػػسي ويدػػػػػػػسى أيزػػػػػػػا حجػػػػػػػع الاختبار)مدػػػػػػػتػى الجلالػػػػػػػة(، وىشػػػػػػػا يػػػػػػػخفس الفػػػػػػػخض 

 (2023)جابخ،  أقل مشيا. Pالعجمي ) الرفخي(، اذا كانت قيسة الاحتساؿ السذاىج 

لبعجي نسػذجيغ مختمفيغ لتحميل وتمخيز احجاـ الأثخ تعتسج دراسات التحميل ا  :تحجيج نسؾذج التحميل

 وذلظ حدب شبيعة الجراسات الستزسشة في العيشة فالشسػذج الأوؿ:

 Fixed Effect Model :  التأثيخ الثابت يػفخ متػسصاً مخجحا لدمدمة تقجيخات الجراسة، يذيع استخجاـ

لأكبخ إلى السداىسة أكثخ مغ الجراسات معكػس تبايغ التقجيخات كػزف لمجراسة، لحلظ تسيل الجراسات ا

الأصغخ في الستػسط السخجح وبالتالي عشجما تييسغ دراسة كبيخة ججًا عمى الجراسات داخل التحميل التمػي، 

يتع تجاىل نتائج الجراسات الأصغخ عسميا الأىع مغ ذلظ، أف نسػذج التأثيخات الثابتة يفتخض أف جسيع 

الذخايجة و )الستغيخ وتعخيفات الشتائج السجتسع، وتدتخجـ نفذ الجراسات السذسػلة تبحث في نفذ 

 (. وعميو فاف ىحه الجراسة لع تعتسج ىحا الشسػذج مغ التحميل. 55.2218الرسادي 
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نسػذج يدتخجـ الجراسات الغيخ  Random Effectاما الشسػذج الثاني ىػ نسػذج التأثيخات العذػائية 

 Borenstein etف تقجر حجع الأثخ مختمف عغ بكية الجراسات )متجاندة ويفتخض باف كل دراسة يسكغ أ

al., 2017 .وعميو فإف ىحه الجراسة قج اعتسجت عمى ىحا الشسػذج في حداباتو ) 

ففي حاؿ عجـ وجػد  Funnel Plotإجخاءات التحقق مغ التحيد تع الاعتساد عمى تفحز شكل القسع *

يكػف بحيث تتػاجج الجراسات ذات قيع حجع الأثخ الكبيخ التحيد فإف شكل الانتذار لمجراسات عمى الذكل 

في أعمى الذكل بذكل مشتطع في حيغ تتػاجج الجراسات ذات قيع حجع الأثخ الرغيخة في قاعجة الذكل 

وتشتذخ بذكل متػازي عمى جانبي خط الػسط الحي يسثل الػسط السفتخض لكيع حجع الأثخ في السجتسع 

  (.56.2018الذخايجة و الرسادي 

 لكيع حجع الأثخ لمجراسات قيج التحميل. forest plotالتسثيل البياني *

 البخامج السدتخجمة:

لتحميل الشتائج لتبػيب البيانات و  Excelالبخامج السدتخجمة استخجاـ بخنامج مايكخوسػفت 

( حيث يتيح تذغيل العجيج مغ التحميلات 5.4( اصجار )RevManبخنامج ) ةاستخجمت الباحث

ة مغ أجل اجخاء ما وراء التحميل ويتزسغ مجسػعة واسعة مغ الخيارات الستصػرة الإدخاؿ الإحرائي

البيانات وتحميميا وعخضيا وتع إدخاؿ البيانات عمى أساس اسع الباحث وسشة الجراسة حجع العيشة 

 والستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري لسجسػعتي الجراسة.

    



 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاوي

 يل ومىاكشت الىتائجعسض وجحل 
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 فحص الجراسات:

بحث دراسة. بعج ازالة التكخارات  113مغ خلاؿ عسمية البحث الإلكتخوني تع العثػر عمى مجسػعة 

بحث  34بحث مشذػرا، ثع مخحمة الاستبعاد مغ خلاؿ العشػاف  103بحث مكخر، تع الاحتفاظ ب  14

ث مدتبعج، ثع ػ بح 6سيغ مغ خلاؿ السمخز دراسة، بعج ذلظ مخحمة التز 64مدتبعج، ثع الاحتفاظ ب

دراسات ترسيسا مشاسبا لمجراسة ) اي  9تمييا مخحمة فحز محتػى الجراسة بالكامل حيث أنو لع تتزسغ 

دراسات لع تدتػفي معاييخ الادراج أو لاسباب  50لا تحتػي عمى السجسػعة الزابصة( وتع استبعاد 

 اجعة السشيجية والتحميل البعجي.دراسة في السخ  14مختمفة، واخيخا تع ادراج 

رياضي في 170رياضي و 171مجسػعة تجخيبية ب  14شسمت الجراسات السجرجة في بحثشا عمى 

 مجسػعة ضابصة. 14
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 {PRISMAيسثل مخظط إدراج واستبعاد الجراسات } بالاعتساد عمى مخظط (: 28)الذكل 
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 :تؾصيف الجراسات

 ةييسثل الجراسات السجرجة في عسمية السخاجعة التحميم (24رقؼ ) الججول

 لظىتا العىىان المؤلفىن  السكم

( vmaجأثير التدزيب المتلطع _ حسي_ على جحظين الظسعت الهىائيت اللصىي )  عادل شيمىش 01

 لدي لاعبي هسة اللدم

6102 

ع والتدزيب بالألعاب المصغسة على الظسعت الهىائيت جأثير التدزيب المتلط صدوقي بلال 02

 اللصىي لدي لاعبي هسة اللدم صىف اواطط

6102 

أثس التدزيب المتلطع في جحظين الظسعت الهىائيت اللصىي لدي لاعبي هسة اللدم  بىحنة السعيد 03

 اواطط ذهىز 

6162 

( واللىة المميزة VMAهىائيت اللصىي ) جأثير بسهامج جدزيبي متلطع على الظسعت ال طاهري رابح واخرون 04

 بالظسعت لدي لاعبي هسة اللدم أوابس

6162 

فعاليت لتدزيب المتلطع على جطىيس الظسعت الهىائيت  اللصىي لدي لاعبي  تمرابط خىلة و قلاتي يزيد 05

 اواطط هسة اللدم

6160 

ائيت اللصىي للاعبي هسة أثس التدزيب المتلطع كصير كصير على الظسعت الهى  مىصىزي عبد الله 06

 طىت 20اللدم اكل مً 

6102 

أثس بسهامج جدزيبي بالتدزيب المتلطع المختلط حسي _ كىة للمحافظت على الظسعت  بيدي فؤاد 07

الهىائيت اللصىي واللىة الاهفجازيت للأطساف الظفلى للاعبي هسة اللدم اكل مً 

 طىت 18

6102 

08 Hov et la مسجفعت الشدة في جحظين الحد الأكص ى لاطتهلان  جتفىق الفتراث الهىائيت

ت الظسيعت لدي VO2maxالأهسجين ) ( ملازهت بتدزيب الاهطلاكاث الفترً

 السياطيين المدزبين حيدا

2023 

09 Fang et al  جأثير دوزة جدزيبيت كائمت على التدزيب الفتري مسجفع الشدة والتدزيب المظتمس

 صىف الأواططمتىطط الشدة لدي لاعبي هسة اللدم 

6160 

10 GÖKKURT and KIVRAK  أطابيع على الظسعت السشاكت والتحمل  8جأثير التدزيب الفتري مسجفع الشدة لمدة

 طىت 19لدي لاعبي هسة اللدم أكل مً 

6160 

11 Et al    Hostrup  ت الظسيعت  التىيفاث الىاججت عً التدزيب المتلطع والاهطلاكاث الفترً

 دم شبه المحترفين خلال المىطملدي لاعبي هسة الل

6102 

12 HOWARD and 

STAVRIANEAS 
الىظيفيت لدي لاعبي هسة  التدزيب الفتري مسجفع الشدة ًحظً الاطتجاباث

 اللدم في المدازض الثاهىيت

2017 

13 Ates  جأثيراث التدزيب الهىائي الفتري مسجفع الشدة وجدزيب جىساز الظسعت على الأداء

 ائي لدي لاعبي هسة اللدمالهىائي واللاهى 

2017 

14 PILIANIDIS  ي مسجفع الشدة على الأداء الهىائي عىد لاعبي هسة اللدم جأثيراث التدزيب الفتر

 الشباب في المىطم التىافس ي"

2013 
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 (: يسثل خرائص الجراسات السجرجة:25الججول رقؼ )

 الوزن الطول العمر عدد العينة الفئة الجنس المؤلف رقم

ساب
الا

 يع

 عدد

 مج

 بعض الاختبارات

 test Navette 16 2 8 70,1±9,02 1,75±0,05 17,90±0,31 10 تجريبية 18 17 ذكور عادؿ زيسػش 1
 71,2±7,53 1,75±0,04 17,80±0,42 10 ضابطة

 test Navette 16 2 8    12 تجريبية اواسط ذكور صجوقي بلاؿ 2
 61,50±4,25 169,06±3,17 17,02±0,76 12 ضابطة

 test Navette 1 1 10 64 172,64 18,21 07 تجريبية اواسط ذكور بػحشة الدعيج 3
 64 172,64 18,21 07 ضابطة

 test Navette 24 2 12 74,01±2,96 178,06±4,01 23±0,56 12 تجريبية اكابخ ذكور شاىخي رابح  4
 72±2,81 175,86±4,96 22,36±0,68 12 ضابطة سارجشت

 test Navette 16 2 8 ////////// /////////// ////////// 10 تجريبية 18اقل  ذكور تسخابط خػلة 5
 /////////// //////////// ////////// 10 ضابطة 

مشرػػػػػػػػػػػري عبػػػػػػػػػػج  6
 الله

 test Navette 8 2 4 63,72±3,42 1,74±0,55 18,27±0,82 18 تجريبية 20اقل  ذكور
 64,11±3,19 1,75±0,49 18±0,76 18 ضابطة جشتسار 

 test Navette 8 2 4 63,9±7,54 1,72±0,03 16,7±0,50 10 تجريبية 18اقل  ذكور بيجي فؤاد 7
 61,7±7,99 1,75±0,07 16,8±0,40 10 ضابطة سارجشت

8 Hov Et La 24 2 12 75,2±6,5 178±5 23±2 12 تجريبية  ذكور test Navette 
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  75,2±6,5 178±5 23±2 12 ضابطة
9 Fang Et Al 24 2 12 73,18±1,83 178,18±1,83 18,45±0,52 11 تجريبية اواسط ذكور test Navette 

 71,09±1,76 176,18±1,83 18,45±0,52 11 ضابطة سارجشت
11 Gökkurt And 

Kivrak 
 19اقل  ذكور

 سشة
 test Navette 16 2 8 71,76±6,25 1,77±0,06 18,36±0,51 11 تجريبية

 70,85±5,40 1,76±0,04 17,55±0,06 11 ضابطة و الخشاقة
11 Hostrup  Et al 12 1 12 62,96±4,09 168,4±4,01 0,32±16,65 12 تجريبية محتخفيغ ذكور Navette 

 4,25±61,6 169,6±3,71 17,02±0,76 12 ضابطة وتغيخ الاتجاه
12 Howard And 

Stavrianeas 
 18اقػػػػػػل  ذكور

 سشة
القفد العسػدي،  24 2 12 /////////// 14,81±1,22 15,6±0,77 16 تجريبية

Navette  ،
 الخشاقة

 /////////// 14,81±1,22 15,6±0,77 16 ضابطة

13 Ates 6 1 6 64,7±0,04 172,6±4,57 17,4±0,64 10 تجريبية 19اقل  ذكور Navette 
,Illinois,RAST 10 ضابطة  /////////// ////////// /////// 

14 Pilianidis اختبػػػػػػػػػػػار ارتقػػػػػػػػػػػاء  24 2 12 71,4±1,9 1,76±0,02 24,6±1,5 20 تجريبية محتخفيغ ذكور
 10العسػػػػػػػػػػػػػػدي ، 
 متخ ، نافت

 63,7±1,6 1,73±0,01 21±1,0 19 ضابطة
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ائز العسخيػػػػػػة والخرػػػػػػائز الانتخوبػمتخيػػػػػػة التػػػػػي تصخقػػػػػػت ليػػػػػػا البحػػػػػػػث قيػػػػػػج الجراسػػػػػػة والتػػػػػػي كانػػػػػػت تبػػػػػػيغ مػػػػػػغ نلاحػػػػػع مػػػػػػغ خػػػػػػلاؿ الجػػػػػػجوؿ اعػػػػػػلاه الخرػػػػػػ

      غالحدػػػػػابية مػػػػػا بػػػػػي تخػػػػػلاؿ الستػسػػػػػط الحدػػػػػابي والانحػػػػػخاؼ السعيػػػػػاري انػػػػػو ىشػػػػػاؾ تقػػػػػارب كبيػػػػػخ فػػػػػي مدػػػػػتػى العسػػػػػخ لعيشػػػػػات البحػػػػػث حيػػػػػث تخاوحػػػػػت الستػسػػػػػصا

( ومػػػػػػغ ناحيػػػػػػة الصػػػػػػػؿ والػػػػػػػزف لاحطشػػػػػػا اف العيشػػػػػػات راعػػػػػػت خرػصػػػػػػيات تشسيػػػػػػة الرػػػػػػفات البجنيػػػػػػة  1.5و  0,77( بػػػػػػانحخاؼ معيػػػػػػاري قػػػػػػجره ) 24,6و  15,6)

خياضػػػػػي يتصمػػػػػب تجػػػػػانذ العيشػػػػػات مػػػػػغ حيػػػػػث الصػػػػػػؿ والػػػػػػزف باعتبارىسػػػػػا السعيػػػػػاريغ الانتخوبػػػػػػمتخييغ التػػػػػي تأكػػػػػج عمييػػػػػا اغمػػػػػب الشطخيػػػػػات فػػػػػي مجػػػػػاؿ التػػػػػجريب ال

 لأغمػػػػب الجراسػػػػات باسػػػػتثشاء دراسػػػػة عسميػػػػة التحيػػػػل والسخاجعػػػػة السشيجيػػػػة اتزػػػػح لشػػػػا انػػػػو ىشػػػػاؾ تشاسػػػػق مشيجػػػػيمػػػػغ جيػػػػة تشسيػػػػة الرػػػػفات البجنيػػػػة ، مػػػػغ خػػػػلاؿ 

 تسخابط خػلةلع تػلي اىسية لمجػانب السخفػلػجية في تشسية الرفات البجنية وتعمق الامخ بالجراسة 
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 ججولة البيانات:

لمعيشة التجخيبية والزابصة في   Test Course Navette(: يسثل نتائج اختبار 06الججوؿ رقع )

 الجراسات السجرجة التي خزعت لمتحميل السشيجي

 (SD) الانحخاؼ السعياري   ( Meanنتائج الاختبارات معبخ عشيا بػػ :الستػسط الحدابي )

  زكم

 المؤلف

 العيىت الظابطت التجسيبيتالعيىت 

 بعدي كبلي بعدي كبلي

SD ± Mean SD ± Mean SD ± Mean SD ± Mean 

 12,85±0,52 12,65±0,62 13,07±0,88 12,95±0,49 عادل زيسؾش 1

 12,83±0,41 12,75±0,76 14,08±0,58 12,75±0,94 صجوقي بلال 2

 12,57±0,61 12,43±0,53 13,57±0,97 12,5±0,91 بؾحشة الدعيج 3

 15,25±0,63 15,12±0,61 15,96±0,63 15,30±0,63 طاىخي رابح واخخون  4

 12,85±0,50 12,65±0,62 13,70±0,89 12,92±0,50 خؾلة و قلاتي يديجتسخابط  5

 3,81±0,21 3,75±0,19 3,97±0,26 3,78±0,20 مشرؾري عبج الله 6

 12,60±0,03 12,4±0,02 12,65±2,1 12,4±1,2 فؤاد بيجي 7

8 Hov Et La 1,6±13,20 1,63±14,70 1,5±13,10 1,51±13,50 

9 Fang Et Al 1,01±14,27 0,54±16,09 0,80±14,09 0,75±14,68 

10 Gökkurt And Kivrak 0,49±12,90 0,59±13,45 0,47±12,85 0,39±13,10 

11 Et al    Hostrup 0,94±12,75 0,58±14,08 0,76±12,70 0,41±12,72 

12 Howard And Stavrianeas 0,2±12,60 0,21±13,6 0,2±12,60 0,21±12,80 

13 Ates 0,98±11,9 1,23±13,04 1,1±11,84 0,61±12,57 

14 Pilianidis 0,2±15,9 0,22±16,4 0,01±16,1 0,02±16,2 
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 :التحليليت عسض ومىاكشت هتائج الدزاطت  .1

 الفخضية الأولى:

ـــائج الفخضـــية  ـــل نت ـــىتحمي  ىشػػػاؾ تبػػػايغ  فػػػي  قيسػػػة متػسػػػط حجػػػع التػػػأثيخ البػػػخامج التجريبيػػػة :  الأول
 . بتبعا لاختلاؼ مجة التعخض لمتجري

لتحميػػػػػػل ىػػػػػػحه الفخضػػػػػػية تػػػػػػع ترػػػػػػشيف الجراسػػػػػػات تبعػػػػػػا لسػػػػػػجة البػػػػػػخامج التجريبيػػػػػػة وذلػػػػػػظ مػػػػػػغ خػػػػػػلاؿ عػػػػػػجد 
 الاسابيع السبخمجة .

اقل قيسة لحجؼ  يةالشدبة السئؾ  العجد مجة البخنامج
 التأثيخ

أعمى قيسة 
 لحجؼ التأثيخ

متؾسط حجؼ 
 التأثيخ

 0,48 0,81 0,14 14,3% 2 اسابيع 6اقل مؽ 
 1,02 1,70 0,16 42,9% 6 اسابيع 12الى  6مؽ 

 15الى  11مؽ 
 اسابيع

6 %42,9 0,92 4,87 2,19 

 22الى  16مؽ 
 اسابيع

00 %0.0 2.2 2.2 2.2 

 2.2 2.2 2.2 0.0% 00 اسبؾع 22أكثخ مؽ 
 

مػػػػػجة التعػػػػػخض لمتػػػػػجريب مػػػػػغ خػػػػػلاؿ حجػػػػػع أف ىشػػػػػاؾ تبايشػػػػػاً فػػػػػي  (07) رقػػػػػع يتزػػػػػح مػػػػػغ الجػػػػػجوؿ 
وتخاوحػػػػػت لمتػػػػػجريب التػػػػػي تعخضػػػػػت فييػػػػػا عيشػػػػػات الجراسػػػػػات مج التجريبيػػػػػة الاسػػػػػابيع السبخمجػػػػػة فػػػػػي البػػػػػخا

أسػػػػبػعاً، والسلاحػػػػع مػػػػغ الجػػػػجوؿ أف قيسػػػػة متػسػػػػط   11 أسػػػػابيع إلػػػػى أكثػػػػخ مػػػػغ 6مػػػػغ أقػػػػل مػػػػغ السػػػػجة 
التػػػػػػجريب ، فكمسػػػػػػا زادت مػػػػػػجة لمتػػػػػػجريب تختمػػػػػػف تبعػػػػػػاً لاخػػػػػػتلاؼ مػػػػػػجة التعػػػػػػخض  لمتػػػػػػجريبحجػػػػػػع التػػػػػػأثيخ 

حيػػػػػث بمغػػػػػت قيسػػػػػة متػسػػػػػط حجػػػػػع التػػػػػأثيخ لمجراسػػػػػات التػػػػػي تعػػػػػخض  كمسػػػػػا زادت قيسػػػػػة متػسػػػػػط التػػػػػأثيخ،
 ، وىػػػػي قيسػػػػة متػسػػػػصة تبعػػػػاً لسعيػػػػار0,48أسػػػػابيع  6أقػػػػل مػػػػغ مػػػػغ الحرػػػػز فييػػػػا الأفػػػػخاد لعػػػػجد 

Cohen حتػػػػى بمغػػػػت قيسػػػػة متػسػػػػط التػػػػأثيخ لمجراسػػػػات التػػػػي  الحرػػػػز ، وازدادت الكػػػػيع بديػػػػادة مػػػػجة
 ، وىػػػػػي قيسػػػػػة مختفعػػػػػة بسعيػػػػػار2,19بػعاً أسػػػػػ 11أكثػػػػػخ مػػػػػغ  لمتػػػػػجريب تعػػػػػخض فييػػػػػا أفػػػػػخاد العيشػػػػػة 

Cohen  ايجابي في تشسية الرفات البجنية لو اثخ التجريب، ويسكغ تفديخ ذلظ بأف شػؿ مجة.  
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 :ثانيةال تحميل نتائج الفخضية

 Navetteكبيخ في الجراسات التي استخجمت اختبار والتي تشص:  متؾسط حجؼ الاثخ 

 Navetteاختبار سات التي استخجمت السعخفة قيسة حجع اثخ الجراوللإجابة عمى ىحا الفخضية  و         

لكل دراسة عمى حجى ومتػسط حجع  Cohen d قيع حجع الأثخ   تع اجخاء تحميل بعجي لمتعخؼ عمى 

( حيث يذيخ الذكل الى اف ىشاؾ ميلا إيجابيا 00الأثخ السجسػعة الجراسات مجتسعة كسا يطيخىا الذكل )

 Navetteلجراسات السختمفة للاختبار تشاولت الكيع السعالجات التي 

حػؿ قيع حجع الأثخ في  %95( وكانت فتخات الثقة 0,97قج بمغت قيسة متػسط قيع حجع الأثخ )

 Hostrup et al   (2019 )2,64 معطسيا، وتتزح لشا اف أكبخ قيسة لحجع الأثخ وججت في دراسة

 0.03( 2017فؤاد ) بيجيواقل قيسة لحجع الأثخ وججت في دراسة 
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باستخجاـ بخنامج  ,ةالسرجرة مغ انجاز الباحث .Navettلمشتائج الاختبار (: حجع الأثخ 08شكل )
RevMan 
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( لتحميل التساثل بيغ فتخات الثقة 03في الذكل رقع ) funnel plotكسا تع تفحز انتذار القسع    

لرفخ، ثع تسثيل قيع حجع الجراسات السختمفة فشلاحع اف اغمب السحدػبة لكيع حجع الأثخ حػؿ نقصة ا

الجراسات التي ليا حجع اثخ كبيخ كانت في اعمى القسع بيشسا ىشاؾ بعس الجراسات كانت في مشترف 

 القسع والتي ليا حجع اثخ ضعيف لالقسع والتي ليا حجع اثخ صغيخكسا نلاحع اف ىشاؾ دراسة في اسف

 

 .Navetteاختبار مجراسات التي استخجمت ل funnel plot( 09شكل )

 RevManباستخجاـ بخنامج ثة السرجر: مغ انجاز الباح

 

 

 



تحليل ومنالشة النتائج الفصل الثاني                               عرض و  
 

 
67 

 (: إحراءات الشسؾذج العذؾائي والثابت.28ججول )
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 RevMan باستخجام بخنامج ةالسرجر: مؽ انجاز الباحث

اف دراسة  14السقجمة مغ   Navetteلاختبار  نتائج  08قع ويتزح لشا مغ خلاؿ ججوؿ ر 

بجرجات حخية  Q= 35.28 ( حيث كانت قيسةp=0.00001اختبار عجـ التجانذ تذيخ الى الجلالة )

% ، ونطخا لاختلاؼ حجع التأثيخ مغ دراسة الى 63% كسا تذيخ ندبة التبايغ الى 95وفتخات ثقة  13

(  0,97التأثيخات العذػائية يػضح الججوؿ اف متػسط حجع التأثيخ )  أخخى فيشبغي تحميميا وفقا لشسػذج

 ( وتقع ىحه الكيسة ضسغ حجع اثخ كبيخ شبقا لسا وضعو 1.36و  0.58يتخاوح بيغ )
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 Sulliavan et Fainn (2012) حجع الاثخ الجراسات التي استخجمت اختبار  وبالتالي فاف

Navette  .كبيخ 

 :ةالثالث تحميل نتائج الفخضية

يؾجج أثخ كبيخ ذو دلالة إحرائية في استخجام التجريب الفتخي عالي الذجة في تظؾيخ والتي نريا:  
 الدخعة اليؾائية القرؾى في الجراسات الستزسشة في التحميل

جاـ التجريب الفتخي عاؿ في استخحجع الاثخ متػسط  وللإجابة عمى ىحا الفخضية  والسعخفة قيسة         
 الدخعة اليػائية القرػى في الجراسات الستزسشة في التحميل تصػيخ الذجة ل

 ( يسثل متؾسط حجؼ الاثخ لمجراسات لسجرجة في التحميل29الججول رقؼ )

 متؾسط حجؼ الاثخ ادنى قيسة للأثخ اعمى قيسة للأثخ الستغيخات

 1,51 0,14 4,87 الدخعة اليؾائية القرؾى 

 

لتجريب الفتخي عالي الذجة عمى تصػيخ الدخعة اليػائية أضيخت نتائج التحميل الستعمقة بتأثيخ ا

ججًا وفقًا  ججا ، وىي قيسة تُرشف ضسغ فئة الأثخ الكبيخ(1.51)القرػى أف متػسط حجع الأثخ بمغ 

، مسا يجؿ عمى فعالية عالية ليحا الشسط التجريبي في تحديغ ىحا الستغيخ الفديػلػجي. "Cohen" لترشيف

، وىي تذيخ (2,14)في الجراسات السذسػلة في التحميل بيغ أدنى قيسة بمغت  كسا تخاوحت أحجاـ الأثخ

، ما يعكذ تبايشًا في الشتائج تبعًا لاختلاؼ خرائز (4.87)إلى أثخ ضعيف، وأعمى قيسة وصمت إلى 

العيشات أو بخامج التجريب السصبقة. ويُدتجؿ مغ ىحه الشتائج أف التجريب الفتخي عالي الذجة يديع بذكل 

اؿ في تحديغ الدخعة اليػائية القرػى، وىػ ما يجعع الفخضية ويؤكج عمى ججوى اعتساده ضسغ فعّ 

 .البخامج التجريبية السػجية لتصػيخ القجرات اليػائية لجى الخياضييغ
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 :مشاقذة نتائج الجراسة

 مجةا لاختلاف : ىشاك تبايؽ في قيسة متؾسط حجؼ التأثيخ لمبخامج التجريبية تبع  لأولىالفخضية ا 

 .التعخض لمتجريب

التجريبي  البخنامج وجػد ارتباط شخدي بيغ شػؿ مجة  معطع الجراسات الدابقة تجعع عمى        

، لػحع أف Boullosa et al. (2022) دراسة ففي .VO₂max وحجع الأثخ السحقّق عمى

قرى، التي امتجت لأسبػعيغ عمى الأقل حققت تحدشًا ذا دلالة في الأكدجيغ الأ SIT بخامج

بيشسا لع تطيخ تغييخات مساثمة في بخوتػكػلات أقرخ، ما يذيخ إلى ضخورة فتخة كافية لمتكيف 

 بيغ( دقيقة 2≤أف فتخات الخاحة الأشػؿ ) Cao et al. (2023). وأضيخت مخاجعة بجني 

، حتى ضسغ بخامج قريخة VO₂max عمى HIIT وتأثيخ التحفيد جػدة مغ عدّزت التكخارات

—بأف مجة التجاخل Westmacott & Nilihan (2022) دراسة حيتيا، أفادتندبيًا. مغ نا

لع تغيخ بذكل كبيخ مغ حجع الأثخ في بيئة نقز —رغع أنيا لع تكغ العامل الػحيج السؤثخ

الأكدجيغ، الأمخ الحي يمسّح إلى وجػد حج أدنى مغ السجة اللازمة قبل الػصػؿ إلى تذبع تكيّفي. 

يجب أف يػازف بيغ شػؿ السجة وشجة التسخيغ  HIIT رسيع الأمثل لبخامجىحا التبايغ يبيّغ أف الت

 .وفتخات الخاحة لتحقيق أقرى استفادة وضيفية

 رجة متزسشة في التحميل : متؾسط حجؼ الأثخ كبيخ في الجراسات السجنيةالفخضية الثا

 Navette لاختبار السدتخجمة

رات الستقصعة والسكثفة يتساشى تسامًا أف ىحا الشػع مغ الاختبا الدابقة أضيخت الجراسات  

وقج  مع شبيعة التجريب الفتخي، حيث يختبخ القجرة عمى الأداء الستقصع تحت ضغط متدايج.

 .Clemente et alو  Stankovic & Dusan (2023) دراسة كل مغ   نتائجتػصمت 
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ت التي تحجث ا لمتغيخايعصي مؤشخا قػيا وحدّاس Navette أف استخجاـ اختبار عمى   (2021)

، إذ أنو يعكذ بذكل أدؽ قجرات الأداء اليػائي الستقصع، وليذ الأداء اليػائي HIIT نتيجة بخامج

السدتسخ فقط. ىحا يفدخ ارتفاع حجع الأثخ في الجراسات التي اعتسجت ىحا الاختبار مقارنة 

 .بالاختبارات التقميجية

  ي استخجام التجريب الفتخي عالي الذجة في : يؾجج أثخ كبيخ ذو دلالة إحرائية فالثالثةالفخضية

 .تظؾيخ الدخعة اليؾائية القرؾى في الجراسات الستزسشة في التحميل

عبخ مختمف الأنساط  VO₂max في ايػلج تحدشا جػىخي HIIT تذيخ الشتائج السجسعة إلى أف

 لػ SD أف متػسط  Cao et al. (2023) دراسة الخياضية والفئات العسخية. فقج وجج

VO₂max بعج HIIT  [ للإناث(، 0.76, 0.06] 0.41[ لمحكػر و0.87, 0.30)] 0.58كاف

 Westmacott & Nilihan دراسة ، بيشسا بمغت قيسة التأثيخ في(p < 0.05) مع دلالة

 & Stankovic دراسة كل مغ  في بيئة نقز الأكدجيغ. وأكجت 1.14نحػ   (2022)

Dusan (2023) وClemente et al. (2021)  حدشات تتخاوح بيغت d = 0.80–4.87 

 . 1.51في متغيخات الدخعة اليػائية، مع متػسط عاـ يرل إلى 

الصخؽ عج مغ أقػى ي HIIT يجؿ عمى أف( رغع اختلاؼ ضخوؼ التجريب والعيشات) ىحا الاتداؽ في الشتائج

الجيػد القرػى  اليػائية القرػى، حيث يدتفاد مغ تكخار الدخعةالتجريبية لتعديد و الاستيخاتيجيات 

صحة وفتخات الخاحة القريخة لتحفيد تغييخات تكيفية في القمب والخئتيغ والعزلات الييكمية، وىػ ما يؤكج 

 .الثالثةالفخضية 

وتأسيدا مسا سبق يسكغ التػصل الى اف لمتجريب الفتخي عاؿ الذجة فاعمية في تصػيخ الدخعة 

مع الأدلة العمسية الدابقة،  عمييا تتساشى مشيجيا وتصبيكياتائج الستحرل . وعميو، فإف الشاليػائية القرػى 
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ا عمى أسذ عمسية لتصػيخ الدخعة اليػائية القرػى لجى يعج خيارا تجريبيا فعالا ومبشي HIIT وتؤكج أف

 .الخياضييغ

 الاستشتاج العام:

مية  بعج عخض و تحميل و مشاقذة الشتائج الستحرل عمييا مغ خلاؿ السخاجعة السشيجية التحمي

أف ىشاؾ تبايغ  في  قيسة متػسط حجع  الأولىالخاص بالفخضية  الثانييتبيغ لشا مغ خلاؿ السحػر 

التأثيخ البخامج التجريبية تبعا لاختلاؼ مجة التعخض لمتجريب مغ خلاؿ حجع اسابيع التجريب والحي كاف 

عمى اف العامل الدمشي الحي متفاوتا مغ دراسة لأخخى  وىػ ما  اثبتتو العجيج مغ الجراسات بحيث ركدت 

بحيث ومغ خلاؿ السخاجعة السشيجية التحميمية لاحطشا  يتعخض فيو الخياضي لمتجريب ىػ عامل ميع ججا

اف حجع التأثيخ كاف متػسصا وىي الكيع التي تثبت اف الخياضيغ السصبق عمييع البخنامج لع تكغ لجييع 

لبجنية السدتيجفة الى الذيء السخجػ مغ البخنامج السصبق الاستجابة الكافية للانتقاؿ بسدتػاىع في الرفة ا

البجنية وىػ ما يثبت اف السجة الدمشية او اسابيع التجريب كانت قميمة مقارنة بالسشصق الجاخمي لمرفة 

 .ومكػناتيا ومجة تجريبيا

لسشيجية وىػ مغ خلاؿ تحميل الجراسات مغ الشاحية ا فإنشا وججنا: الثانية  فيسا يخص نتائج الفخضيةأما 

الستزسشة في  حجع الاثخ كبيخ في الجراسات كاف حجع الاثخ لمجراسات الامخ السيع في ىحه الجراسة

عاؿ  اما عغ متػسط الحجع الاثخ لمتجريب الفتخي ،   Navetteالتي استخجمت اختبار البعجي  التحميل

حميل البعجي فقج وججنا حجع الذجة في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى في الجراسات الستزسشة في الت

 الاثخ كبيخ
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 التؾصيات:

مغ خلاؿ ما تع التػصل إليو مغ نتائج السخاجعة السشيجية بالبحث الحالي يسكغ تقجيع بعس          

فيسا يتعمق ببعس الاعتبارات  التجريب الخياضيالتػصيات التي قج تفيج الباحثيغ والعامميغ بسجاؿ 

لتأتي بأفزل الشتائج، وتػجيو نطخ الباحثيغ  التجريبية عشج إعجاد وتشفيح بخامجالسشيجية التي يجب مخاعاتيا 

 :إلى بعس البحػث السدتقبمية في ىحا السجاؿ

 مغ التجريبية  ىشاؾ حاجة إلى مديج مغ الجراسات التجخيبية ذات الأحجاـ الكافية لمعيشات وفتخات

 مخاجعة السشيجية والتحميل البعجي.اجل 

  مغ اجل التعخؼ اكثخ عمى حجع  البخنامج التجريبي اي في عجد الحرز التجريبيةالديادة في مجة

 الاثخ

  الاىتساـ بستغيخ الدخعة اليػائية القرػى و التجريب الفتخي عاؿ الذجة لانيع متغيخيغ يتساشى مع

 بعس.

  يجب عمى الباحثيغ والسجربيغ ادراج جسيع معمػمات الكافية عغ عيشة الجراسة خاصة الكياسات

 الانتخبػمتخية و العسخ ................. الخ

 ادراج بحػث عغ التجريب الفتخي في تصػيخ الدخعة اليػائية القرػى لجى فئة الشداء الخياضيات. 

 الاقتخاحات:

 و صفة  اجخاء السديج مغ البحػث في التحميل البعجي و السخاجعة السشيجية بصخؽ تجريب مختمفة

 .بجنية اخخى 

 يمية بعجي مقارنة بيغ الحكػر الاناثاجخاء دراسات تحم 
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 إجخاء تحميل بعجي ججيج يجمج تأثيخ HIIT عمى VO₂max مع مؤشخات الأداء اللاىػائي )مثل 

RSA) 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 خاجمت
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 خاتسة:ال

ىجفت الجراسة الحالية إلى تقييع مجى فعالية التجريب الفتخي عالي الذجة في تحديغ الدخعة         

ػى، وذلظ مغ خلاؿ استخجاـ أسمػب التحميل البعجي لمسشذػرات العمسية السشذػرة عمى اليػائية القر

السدتػى الجولي. وقج اعتسجت الباحثة في مشيجيتيا عمى أداة تحميل السحتػى، وىي استسارة معجة خريرًا 

ة، تع ( دراسات أجشبي7( دراسات عخبية و)7، مشيا )تجخيبية ( دراسة 14لجسع وتحميل البيانات مغ )

 .استخخاجيا مغ قػاعج البيانات ومحخكات البحث العمسية الستخررة

تخكدت الجراسات السختارة عمى تأثيخات التجريب الفتخي عالي الذجة عمى تصػيخ الدخعة اليػائية 

القرػى، وىػ ما يُعتبخ مغ أىع السؤشخات الحيػية التي تعكذ قجرة الفخد عمى التحسل اليػائي والأداء 

متشػعة، مسا أتاح إمكانية تعسيع الشتائج في بيئات  دوؿلعاـ. وتع تصبيق بخامج التجريب في البجني ا

 .مختمفة

تع استخجاـ وسائل تحميل إحرائية دقيقة تشاسب شبيعة البيانات السجسعة، حيث تع حداب 

جراسات الالستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري لتقجيخ الاتجاىات السخكدية والتذتت في الشتائج عبخ 

في تصػسخ  غ الباحثة مغ تقييع حجع التأثيخ الكمي لمتجريب الفتخي عالي الذجةالسختمفة. ىحا الأسمػب مك

 الدخعة اليػائية القرػى 

ا عمى تصػيخ قػيا وكبيخ  االفتخي عالي الذجة يستمظ تأثيخ  تذيخ نتائج التحميل البعجي إلى أف التجريب

ع فخضية الجراسة بفعالية ىحا الشػع مغ التجريب في تحديغ القجرات الدخعة اليػائية القرػى، وىػ ما يجع

اليػائية. ومع ذلظ، تع تدجيل تفاوت في حجع ىحا التأثيخ بيغ الجراسات السختمفة، ويُعدى ىحا التبايغ إلى 

متغيخ مجة فتخة التجريب، حيث لػحع أف زيادة مجة البخامج التجريبية تخافقت مع زيادة ممحػضة في حجع 



 

 

ا في تحقيق الشتائج السخجػة، إذ كمسا شاؿ أمج ميسا وأساسي ا يعشي أف مجة التجريب تسثل عاملالتأثيخ. وىحا

 .التجريب كمسا تحدشت القجرة اليػائية القرػى بذكل أكبخ

بشاءً عمى ىحه الشتائج، يسكغ التأكيج عمى أف التجريب الفتخي عالي الذجة يعج أداة فعالة ومؤثخة في 

 .رات اليػائية القرػى تصػيخ القج
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