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عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لحكام كخة  (Hiit Cardio) تأثيخ تجريبات 
 القجم

 ؾتأحسج عبج الدلام عظيا.د/*                                         
 محمد أحسج ىسام.د/.ما**                                    

 د عمي حدؽ الرادقمحسؾ /***م                                             
  السقجمة ومذكمة البحث:   

إن التظؾرات الدخيعة التي يعخفيا مجال كخة القجم في الؾقت الحاضخ قج أدخمت عالؼ التحكيؼ الجائخة 
التشافدية السفتؾحة عمى جسيع الأصعجة لزسان الاستسخارية، ومؾاكبة التقجم العمسي الكبيخ في تكؾيـــؽ 

ما وضع الحكام امام تحجيات تفؾق أحيانا كل الترؾرات والتؾقعات في وقـــــــــت لا اللاعبيؽ والسجربيؽ، ىحا 
يؤمؽ فيو السجال الخياضي الا بتججيج الخصيج البجني وتؾاصل الكفاءات ، وليحا يؤكج الاتحاد الجولي عمى 

ذلػ لمتأكج مؽ جاىدية اجخاء اختبارات المياقة البجنية قبل كل مشافدة سؾاء كانت محمية او دولية او قارية و 
 الحكام لبحل السجيؾد الــحي يؾاكب متظمبات السباراة ، وبذكل يتؾافق مع تظؾر المعبة واللاعبيؽ في العالؼ.

(31:31) 
وتعج التجريبات الستشؾعة والتي مؽ بيشيا تجريبات الييت كارديؾ والتي تعج احج اشكال التجريب الفتخي 

ث بيؽ تكخار فتخات العسل أو التسخيؽ وفتخات الخاحة التي تمى ذلػ" ولحا وتعتبخ "سمدمة التغيخات التي تحج
والحي يتكؾن مؽ  interval trainingجدء مؽ التجريب الفتخي  work intervalيعتبخ العسل الفتخي 

 متخ في الؾقت السخرص للأداء. 044مثل العجو  high intensity exerciseالتجريب عالي الذجة 
(536:32) 

دفعات قريخة مؽ التساريؽ السكثفة بالتشاوب مع فتخات التعافي مشخفزة الذجة.  HIITتجريبات تتزسؽ 
وتعتبخ الظخيقة الأكثخ كفاءة في استخجام الؾقت لسسارسة الخياضة، حيث انو عادةً ما تكؾن مجة تسخيؽ 

HIIT  و فؾائج وعيفية دقيقة، عمى الخغؼ مؽ قرخ مجة التسخيؽ إلا أنو يسكؽ أن يشتج عش 14إلى  34مؽ
 HIITمساثمة لسزاعفة التساريؽ متؾسظة الذجة، حيث ان معجل الأيض يكؾن أعمى لداعات بعج تسخيؽ 

 (03:15)وخاصة اذا تؼ ربظيا بأحج اشكال التجريب وىؾ الكارديؾ . 
 ويعج الكارديؾ أحج اشكال التجريبات التي تؤدي إلى ارتفاع مدتسخ في معجل ضخبات القمب خلال الفتخة

استاذ الاصابات الخياضية والتأىيل البجني ووكيل كمية التخبية الخياضية لمجراسات العميا والبحؾث جامعة *
 جشؾب الؾادي.

 أستاذ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة السداعج بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.**
 جامعة جشؾب الؾادي.معيج بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية  ***
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 الدمشية التي يتؼ فييا التسخيؽ، ويعتبخ الكارديؾ مؽ التساريؽ اليؾائية بظبيعتيا لأن العزلات تتظمب
 ىؾائي.ىؾ أسمؾب تسخيؽ لا(hiitفإن التجريب الفتخي عالي الذجة )ناحية أخخى،  مؽ لأدائياالأكدجيؽ 

(10 ) 
رديؾ السدتقخ فعالان بظخيقتيسا الخاصة، فالأفزل دائسًا والكا الفتخي عالي الذجةويعتبخ كل مؽ التجريب 

ىؾ الجمج بيؽ الشؾعيؽ مؽ التساريؽ، حيث تؤثخ كل مؽ التساريؽ اليؾائية واللاىؾائية عمى الجدؼ والقمب 
دون أي مؽ تسخيشات الكارديؾ التقميجية.  HIIT بذكل مختمف. عمى سبيل السثال، إذا كشت تسارس فقط

  (12) .إلى زيادة الذعؾر بالتؾتخ والقمق فيسكؽ أن يؤدي ذلػ
والتظؾر الدخيع لعمؼ فديؾلؾجيا الخياضة واتداع مجالاتو ليزؼ كافة أنؾاع الأداء الخياضي وذلػ بسا يقجمو 
مؽ وصف وتفديخ للاستشتاجات الفديؾلؾجية السراحبة للأداء بسدتؾياتو السختمفة وشجاتو الستجرجة 

وتقشيؽ حسل التجريب ليكؾن ملائسا لقجرة الجدؼ عمى تحسمو والاستفادة ساعج في تظؾيخ عسمية التجريب 
. وبرفة خاصة الحكام مؽ تأثيخاتو الإيجابية وتجشب التأثيخات الدمبية عمى الحالة الؾعيفية والرحية

(1:5) 
جة لحلػ وتتسيد لعبة كخة القجم الحجيثة بالإيقاع الدخيع بيؽ الجفاع والؾسط واليجؾم طؾال السباراة ، ونتي

يغيخ دور الحكام الكبيخ وما يقع عمييؼ مؽ أعباء متسثمة في الستابعة والسلاحغة السدتسخة وضخورة 
التؾاجج في أماكؽ لعب الكخة ومخاقبة تحخكات اللاعبيؽ وكحلػ التؾاجج في الأماكؽ الرحيحة التي حجدىا 

ؤىمو لمعب ىحا الجور الحداس القانؾن ، الامخ الحي يتظمب مؽ الحكؼ ان يستمػ مؽ السؾاصفات ما ي
وخاصة اثشاء السباراة وذلػ نغخا لتشؾع السجيؾد البجني الؾاقع عمى كاىمو، وعميو تعتبخ تشسية الستغيخات 
الؾعيفية والبجنية لمحكام واجبا ضخوريا تعكدو الستظمبات الستغيخة ومتشؾعة الذجة التي يؤدييا الحكؼ خلال 

باراة، مسا يتظمب بحل مجيؾد كبيخ في فتخات متعاقبة ومفاجئة تؾقيتات غيخ معمؾمة في فتخات الس
 (35:33)ويدتؾجب اعتساده. 

وحتى يحقق حكؼ كخة القجم اعمى مدتؾي مؽ الكفاءة في قيادة السباريات يجب ان يعج اعجادا متكاملا مؽ 
ع ذلػ إلى عؾامل كافة الشؾاحي البجنية والؾعيفية والحىشية والشفدية وذلػ في ضؾء متظمبات المعب، ويخج

كثيخة تأتى في مقجمتيا طبيعة المعب وزمؽ السباراة وكبخ مداحة السمعب وازدياد الاحسال البجنية والزغؾط 
 (43:36الشفدية الؾاقعة عمى كاىل الحكؼ. )

ومؽ خلال عسل أحج الباحثيؽ حكساً بالاتحاد السرخي لكخة القجم ومذاركتو في إدارة وتحكيؼ السباريات مشح 
وحتى السؾسؼ الحالي لاحع مدؤولية الحكؼ في تحجيج الأخظاء للاعبيؽ  5435 – 5434ة مؾسؼ بجاي

وكمسا كان أقخب مؽ السؾاقف السختمفة استظاع أن يحجد الخظأ بجقة وفى حالات لؼ يدتظع تحجيج الخظأ 
خة بيؽ لعجم قخبة مشيؼ بدبب ضعف الكفاءة الفديؾلؾجية والبجنية، وكحلػ بدبب بجء عيؾر فجؾة كبي

مدتؾي القجرات البجنية والفديؾلؾجية للاعبيؽ والحكام ويخجع الباحث ذلػ الي الظفخة الكبيخة في عمؼ 
التجريب الحجيث لرالح اللاعبيؽ بسا يتساشى مع الظبيعة القؾية لمسشافدات الخياضية وحرج الإنجازات، 
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لؾجية ورغؼ خزؾعيؼ السدتسخ لمتقييؼ مؽ ونغخاً لمفخوق الستبايشة بيؽ الحكام في القجرات البجنية والفديؾ 
قبل المجشة الخئيدية لمحكام مؽ خلال اختبارات المياقة البجنية الا انو تدداد حجة تمػ الاختبارات تجريجياً مع 

 التقجم في مدتؾى السشافدات .
 وكحلػ مؽ خلال اطلاع الباحثيؽ عمى ما اتيح مؽ مخاجع ودراسات عمسية سابقة مثل "بلال مخسى "

(، 2()5453(، "حازم احسج ")5455()52" )"Mahatm ، Simran (، سيسيخان واخخون 1()5455)
 ،Chidnok"(، شيجنؾك واخخون 5454()14)"Ramirez-velez، Robinson" روبشدؾن واخخون 
Weerapong"  (5454()53( "بياء فيرل" ، )ياسيؽ 0م()5436 ، )"Yaseen، A."  

، جاد ماركذ  (34()5435( ، محسؾد إبخاليؼ )5435()50" ) ".Kravitz، L(، كخافتيد 11()5436)
jade marks"" (5432()55 وليامد واخخون ،)Stuart"،A & Williams،c "(5432()13 اعيخت )

أىسية تجريبات الييت كارديؾ وتأثيخىا الإيجابي وفاعميتيا عمى الأنذظة الخياضية السختمفة، وىحا ما دفع 
ستفادة مؽ تظبيق تجريبات الييت كارديؾ بظخيقة عمسية مقششة لخفع الكفاءة الباحثيؽ إلى محاولة الا

 الفديؾلؾجية لمحكام.
 أىسية البحث والحاجة إليو:

 الأىسية العمسية:
وجج الباحثيؽ قمة في الجراسات التي تشاولت  –اتيحتالتي –مؽ خلال السخاجع والجراسات السخجعية  -3

 ج البجني لتجريبات الييت كارديؾ في مجال كخة القجم وخاصة الحكام.  تحدؽ الستغيخات الفديؾلؾجية لمجي
 تسثل ىحه الجراسة احج الاتجاىات الحجيثة نحؾ استخجام تجريبات الييت كارديؾ . -5
تعتبخ الجراسة الحالية خظؾة ججيجة نحؾ استخجام الأساليب العمسية الحجيثة للارتقاء بالسدتؾى البجني  -1

 شؾاحي الفديؾلؾجية لحكام كخة القجم . مؽ خلال تحديؽ ال
 الأىسية التظبيكية:-5
 ترسيؼ مجسؾعة تجريبات لمييت كارديؾ لتظؾيخ بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لحكام كخة القجم.  -
دعؼ المجشة الخئيدية لمحكام في رفع كفاءة الحكام مع الاقتراد في مقجار بحل الجيج وتحقيق مدتؾيات  -

 افزل .
مجربي العاب القؾى وكحلػ الأنذظة الجساعية في الاستعانة بتمػ الجراسة مؽ اجل تظؾيخ ورفع مداعجة  -

 كفاءة الشؾاحي الفديؾلؾجية للاعبييؼ .
 ىجف البحث:

ومعخفة اثخىا عمى تحديؽ بعض الستغيخات  HIIT CARDIOييجف البحث الى ترسيؼ تجريبات 
 عجل الشبض( لجى حكام كخة القجم .الفديؾلؾجية)حامض اللاكتيػ _ الدعة الحيؾية _ م
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 فخوض البحث:
تؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي عمي بعض الستغيخات  -3

لجى حكام كخة القجم لرالح الكياس ) حامض اللاكتيػ _ الدعة الحيؾية_ معجل القمب( الفديؾلؾجية 
 البعجي.

 بحث:السرظمحات العمسية الؾاردة بال
 Hiit Cardioالييت كارديؾ: -3

التجريب عالي الذجة غيخ مشتغؼ وتعشي  high intensety interval cardio trainingىي اخترار لعبارة 
 (344:55الؾتيخة فيي تجريبات ىؾائية مختمفة الأنساط. )

 الجراسات السخجعية :
 اولًا الجراسات العخبية :

(  دراسة بعشؾان " تأثيخ تجريبات الكارديؾ الستقظعة 3()5455" )أجخى "حسجي عبجالحسيج ، الشؾاصخى  -3
وارتجاء قشاع التشفذ عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية وكفاءة السشغسات  Hiit Cardioعالية الكثافة 

متخ جخى "  2444 لستدابقيوالسدتؾى الخقسي  "EPO"الحيؾية ودرجة تخكيد ىخمؾن الإرثخوبيؾتيؽ 
( مؽ 3باستخجام مجسؾعة تجخيبية واحجة عمى عيشة بمغ عجدىا ) التجخيبيشيج واستخجم الباحث الس

لألعاب  السرخي مخكد شباب مجيشة دمياط الججيجة السدجميؽ في مشظقة الجقيمية التابعة للاتحاد  متدابقي
اص م ، تؼ تجريب السجسؾعة التجخيبية أثشاء فتخة الاعجاد البجنى الخ 5455القؾى السخحمة الدشية مؾسؼ 

( وحجة 04) بإجسالي فالأسبؾع( وحجات تجريبية 2وذلػ لسجة ثسانية أسابيع بؾاقع ) التجريبيضسؽ البخنامج 
( دقيقة . وأشارت الشتائج الى ان البخنامج التجريبى باستخجام تجريبات 64-34تجريبية ، زمؽ الؾحجة )

 –لستغيخات الفديؾلؾجية )معجل الشبض وارتجاء قشاع التشفذ أثخ إيجابيا عمى ا Hiit Cardioالييت كارديؾ 
معجل استيلاك  –الحج الأقرى لخخوج ثاني أكديج الكخبؾن  –الحج الأقرى لاستيلاك الاكدجيؽ 

معجل الشبض ( ، وتحديؽ  –عجد مخات التشفذ  –التيؾية الخئؾية  –مع كل نبزة  بالسيممتخالاكدجيؽ 
 –درجة حسؾضة الجم  –ليسؾجمؾبيؽ الجم  –لجم السشغسات الحيؾية ) ندبة تخكيد اللاكتيػ فا كفاءة

 الفؾسفات ( .  –بيكخبؾنات الرؾديؾم 
 HIIT Cardio( دراسة بيجف التعخف عمى تأثيخ تسخيشات ىيت كارديؾ 2()5453أجخى "حازم محمد" ) -5

ة السرحؾبة بالبخمجة المغؾية العربية عمى التكؾيؽ الجدسي والاستقخار الشفدي في ضؾء تجاعيات جائح
فيخوس كؾرونا السدتجج لحوى الؾزن الدائج مؽ طلاب جامعة دمياط ، وتؼ استخجام الترسيؼ التجخيبي 

( طالب ، وأشارت اىؼ الشتائج الى وجؾد فخوق دالة 33لسجسؾعة واحجة تجخيبية ، وبمغ حجؼ العيشة )
ء بحالة الاستقخار في إنقاص الؾزن وساىؼ بظخيقة إيجابية في الارتقا البعجياحرائيا لرالح الكياس 

 الشفدي لمظلاب. 
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( دراسة بعشؾان "أثخ بخنامج تجريبي عمى تشسية بعض الرفات البجنية 6()5453أجخى "عاىج حسجان" ) -1
والفديؾلؾجية لجى حكام كخة القجم" واستخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب الكياس القبمى والبعجى عمى 

( حكؼ مؽ الاتحاد الخياضى الاردنى 54عيشة الجراسة عمى ) مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية ، واشتسمت
( حكام في كل مجسؾعة ، 34لمجرجة الثالثة ، وقدست العيشة الى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ في العجد بؾاقع )

أسبؾع  35( وحجة تجريبية بؾاقع وحجتيؽ في الأسبؾع عمى مجار 50عمى عجد ) التجريبيواشتسل البخنامج 
ائج الى ان البخنامج أثخ ايجابياً في تظؾيخ صفة ) الدخعة ، الخشاقة ، تحسل الدخعة ( ، ، وكانت اىؼ الشت

وتحديؽ العؾامل الفديؾلؾجية ) الشبض ، عجد مخات التشفذ ( لرالح الكياس البعجى لمسجسؾعة 
 التجخيبية. 

 ثانياً الجراسات الأجشبية :
(  دراسة بعشؾان "ستة 5453()56" ) Peter Herbert ,et allأجخى "بيتخ ىاربيخت ، وأخخون" " -3

يديل أربعة سشؾات مؽ القجرة اليؾائية لجى الحكؾر  (hiit)الكثافة  عاليأسابيع مؽ التجريب الستقظع 
السدتقخيؽ الأكبخ سشا" . استيجفت الجراسة الى معخفة تأثيخ ستة أسابيع مؽ التجريب الستقظع عالى الكثافة 

ية والمياقة القمبية التشفدية . وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي عمى عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾج
( فخد مؽ السدشيؽ . وأشارت اىؼ 34( وأخخى تجخيبية قؾاميا )31مجسؾعتيؽ عيشة ضابظة قؾاميا )

ليا تأثيخ كبيخ عمى تحدؽ القجرات اليؾائية ، وبالتالي  (hiit)الشتائج الى ان تجخلات قريخة مؽ تساريؽ 
 عمى مجار أربع سشؾات . .(VO2max)خ القمب والاوعية الجمؾية ، وتحافع عمى مخاط

( دراسة بيجف التعخف 5436()54" ) Narelle Eather, et alاجخت كلا مؽ " ناريل إثخ وأخخون  -5
لمظلاب الجامعييؽ ، وقج استخجم الترسيؼ التجخيبي  (HIIT)الكثافة  عاليعمى تأثيخ التجريب الفتخى 

( طالب ، وتخاوحت 54( طالب ، والسجسؾعة الزابظة )53يؽ ، وبمغ حجؼ السجسؾعة التجخيبية )لسجسؾعت
( وحجات في الأسبؾع ، وأشارت 1( أسابيع بؾاقع )5( عام ، واستسخ البخنامج )52-35) ما بيؽأعسارىؼ 

ة التشفدية ، اىؼ الشتائج الى وجؾد فخوق دالة إحرائيا لرالح السجسؾعة التجخيبية في المياقة القمبي
 لجى الظلاب .  الجدسيوالتكؾيؽ 

 خظة وإجخاءات البحث:
 مشيج البحث:

البعجي( لسجسؾعة تجخيبية واحجة  –استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي باستخجام ترسيؼ الكياس )القبمي 
 وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث.

 مجتسع البحث:
( 13دجميؽ بسشظقة قشا والاقرخ لكخة القجم وعجدىؼ )يسثل مجتسع البحث حكام كخة القجم برعيج مرخ والس
 م .5450م/5451حكؼ مؽ حكام الجرجة الثانية والجرجة الثالثة، مؾسؼ 
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 عيشة البحث:
تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ حكام الجرجة الثانية والثالثة السدجميؽ بفخع ) قشا ( لكخة القجم 

( حكام مؽ نفذ السجتسع ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية لإجخاء 2تيار)وتؼ اخ( حكام. 3والبالغ عجدىؼ )
  م .5450م/5451الجراسات الاستظلاعية لمسؾسؼ الخياضي 

 (3ترشيف أفخاد السجتسع والعيشة قيج البحث )ن= (3ججول )

 السجتسع الأصمي
عيشة البحث الاصمية 

 الشدبة% )العيشة التجخيبية(
العيشة 

 الشدبة % الاستظلاعية

13 3 33.33% 2 31.55% 
وقج  مؽ السجتسع الكمي لمبحث %33.33( أن العيشة الأساسية لمبحث بمغت ندبة 3يؾضح ججول )     

 ( حكام.3بمغت )
في متغيخات )الدؽ ،  الالتؾاءالستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل  (5ججول )

 (3)ن=الظؾل ، الؾزن ، العسخ التحكيسي(  لمعيشة قيج البحث 

الإنحخاف  الستؾسط الحدابي وحجة الكياس الستغيخ م
 السعياري 

 معامل الإلتؾاء

 4.243 3.45 50.41 سشة الدؽ 3
 4.352 3.52 343.24 سؼ الظؾل 5
 4.043 3.60 33.34 كجؼ الؾزن  1
 4.006 3.00 2.33 سشة العسخ التحكيسي 0

( أي انحرخت بيؽ 4.352: 4.006ا بيؽ )( أن قيسة معامل الالتؾاء تخاوحت م5يؾضح ججول )      
 ( مسا يذيخ إلى تجانذ العيشة في الستغيخات الدابقة. 3+)
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الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية ومعاملات الالتؾاء لشتائج الكياسات  (1ججول )
لقمب القبمية لعيشة البحث في متغيخات : تخكيد حامض اللاكتيػ ، الدعة الحيؾية ، ومعجل ا

 (3)ن= لعيشة البحث.

 وحجات الكياس الستغيخات
الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتؾاء

 )مميجخام%( تخكيد حامض اللاكتيػ
 4.360- 4.21 04.52 قبل الاداء
 4.453 5.54 35.55 بعج الأداء

 (1)سؼ الدعة الحيؾية
 4.03 335.14 1152.51 قبل الاداء
 4.504- 523.43 2263 بعج الاداء

 )نبزة/ق( معجل القمب
 4.44 3.55 45.33 قبل الاداء
 4.24 3.15 355.24 بعج الاداء

( قيؼ الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية ومعاملات الالتؾاء لتخكيد حامض 1يتزح مؽ ججول )
تؾاء ليحه الستغيخات انحرخت بيؽ  اللاكتيػ ،والدعة الحيؾية ومعجل القمب، كسا يتزح بأن قيؼ معاملات الال

 مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث في تمػ الستغيخات . ±3 
 التجانذ بيؽ أفخاد عيشة البحث: 

ولمتحقق مؽ تكافؤ عيشة البحث في بعض الستغيخات ذات الأىسية بسؾضؾع فقج أجخى الباحثؾن السعالجات 
 ذلػ .  الإحرائية التي تؾضح

 ث:شخوط اختيار عيشة البح 
 .انتغام عيشة البحث عمي التجريب طؾال فتخة الاعجاد 
 .الابتعاد الشيائي عؽ التجخيؽ والعادات الدمبية 
 التعميسى السدتؾى  وكحلػ لمعيشة والفشية البجنية والقجرات ىالتحكيسوالعسخ  الدمشى العسخ تقارب 

 .والاجتساعي
  لإجخاءات والاستعجاد لدحب عيشات الجم البحث مؽ حيث إتسام ا فيالسذاركة  فيأن يكؾن لمحكؼ الخغبة

 بجافع شخري .
 أدوات ووسائل جسع البيانات:

يتظمب تظبيق تجريبات الييت كارديؾ والاختبارات والكياسات عمى عيشة البحث اختيار مجسؾعة مؽ        
 : كالتاليالأجيدة والأدوات وبعض وسائل جسع البيانات وىى 
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 :السخجعيالبحث 
لمجراسات والبحؾث العمسية الستخررة فى فديؾلؾجيا الكياس  السخجعيعمى البحث  اعتسج الباحثؾن  

والاعجاد البجنى لحكام كخة القجم برفة  (hiit cardio)والتجريب الخياضى برفة عامة وفي تجريبات 
ح خاصة، وذلػ لحرخ الأدوات والاجيدة والستغيخات السختبظة بسؾضؾع الجراسة الحالية، وكانت نتيجة السد

 كالتالى:السخجعى 
 _ أدوات البحث :3
 العاب قؾى + أقساع. مزسار -
 حؾاجد بلاستيكية مختمفة الارتفاعات. -
 حبال وثب. -
 ثانية. 4.43لكياس الدمؽ لأقخب  stop watchساعة إيقاف  -
 .سمؼ رشاقة -
 صافخة . -
 شخيط قياس . -
 اعلام . -
 استسارة تدجيل بيانات الحكام . -
 ائج الكياسات الفديؾلؾجية .استسارة تدجيل بيانات خاصة بشت -
 ميدان طبي لكياس الؾزن بالكيمؾ جخام. -
 رستاميتخ لكياس الظؾل )بالدشتيستخ(. -
 _ الأجيدة السدتخجمة فى الكياس :5
 (0(. مخفق )Spiro lab IIIجياز الاسبيخوميتخ لكياس الدعة الحيؾية ) -
 (2(. مخفق )polar watch) القمبي جياز قياس السعجل -
 مانعة لمتجمط.  (Edita)دة اديتا أنابيب بيا ما -
 لتحميل حامض اللاكتيػ .   (Florid)أنابيب بيا مادة فمؾرايج  -
 ( لمكذف عؽ حامض اللاكتيػ بالجم.Kitsمؾاد خاصة كيساوية " كيتدات" ) -
 _الاختبارات والكياسات البيؾكيسيائية والفديؾلؾجية السدتخجمة في البحث:1
 :في الجم قياس ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ -

 lacticالكياس السعسمى لعيشات الجم )تحميلتؼ قياس ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم عؽ طخيق 
acid ( مخفق . )3) 
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 :القمبيقياس معجل الشبض  -
تؼ ايجاد معجل الشبض اثشاء السجيؾد الستجرج عمى الديخ الستحخك بسعخفة قابض اليج لمديخ نفدو، 

 (2عة بؾلار عمى صجر اللاعب وفى معرؼ يجه اليدخى . مخفق )ولمتأكيج تؼ وضع جياز سا
 الكياسات القبمية: 

م وفى تسام الداعة 3/4/5451أجخيت الكياسات القبمية عمى عيشة البحث وذلػ يؾم الدبت السؾافق 
 معسل التحاليل السختص لدحب عيشات الجم . أخرائيالخامدة مداءً وفى وجؾد 

 تظبيق البحث:
بعج الاطلاع عمى بعض الجراسات والسخاجع العمسية مثل دراسة كلا مؽ  Hiit Cardioبات تؼ تظبيق تجري

"حسجي عبجالحسيج ، الشؾاصخى" ،  (2()5453، "حازم محمد" ) Kravitz.l"" (5435()50)"كخافتد" 
حيث  33/5إلى  3/4البخنامج التجريبي الستبع عمى الحكام وذلػ مؽ خلال الفتخة مؽ  ضسؽ ( 3()5455)

( أسابيع ، بؾاقع اربع وحجات تجريبية فى 3استسخت ) والتيالخاص  البجنيتؼ التظبيق خلال فتخة الاعجاد 
 ( دقيقة .64الاسبؾع ، وزمؽ كل وحجة )

 Hiit Cardioمخظط بخنامج تجريبات  (2ججول )
 السخظط لمبخنامج

 اسابيع 3 مجة البخنامج 3
 وحجات 0 عجد الؾحجات خلال الأسبؾع 5
 دقيقة 64 مؽ الكمى لمؾحجةالد  1
 دقيقة 14:  54 خلال الؾحجة hiit cardioزمؽ تجريبات  0
 1:3 دورة الحسل 2

  ق 5334=  64×  50زمؽ الؾحجة = × زمؽ البخنامج الكمى = عجد وحجات البخنامج 
  زمؽ تجريباتhiit cardio  = دقيقة 334الكمية خلال البخنامج 
  55.3البخنامج الكمى =الشدبة السئؾية لمتجريبات خلال % 
  3)وقج تؼ تقديؼ الدمؽ الكمي لمتجريبات عمى درجات الحسل السختمفة حدب دورة الحسل السحجدة وىي: 
 بحيث: (1
، 5، 0مؽ زمؽ التجريبات مؾزعة بيؽ الأسابيع ) %( 12.2)بشدبة  ق( 536)بمغ زمؽ الحسل الأقرى  -

34 ،32 ،35 ،54 ،55 ،50.) 
، 1، 5مؽ زمؽ التجريبات مؾزعة بيؽ الأسابيع ) %( 16.4)بشدبة  ق( 502)الي بمغ زمؽ الحسل الع -
3 ،4 ،33 ،35 ،30 ،33 ،36 ،51.) 
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% ( مؽ زمؽ التجريبات مؾزعة بيؽ الأسابيع  50.5بشدبة )  ق( 321)بمغ زمؽ الحسل الستؾسط  -
(51،36،34،33،4،0،3.) 
 دقيقة 334=  321+  502+  536ج الكمية داخل البخنام hiit cardioبمغ زمؽ تجريبات  -

 التجخبة الأساسية :
قام الباحثؾن بإجخاء التجخبة الأساسية وذلػ بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمى أفخاد مجسؾعة عيشة 

م وذلػ 33/5/5451م وحتى يؾم الأربعاء السؾافق 5/4/5451البحث فى الفتخة مؽ يؾم الأحج السؾافق 
(  50( وحجات تجريبية في الأسبؾع الؾاحج أي بؾاقع )  0مدة مداءاً وبؾاقع ) إبتجاء مؽ الداعة الخا

 وحجة تجريبية أثشاء البخنامج التجريبي السقتخح ككل. 
 الكياسات البعجية :

أجخيت الكياسات البعجية عمى أفخاد مجسؾعة عيشة البحث وذلػ باستخجام نفذ الأدوات وبشفذ الظخيقة 
 . م33/5/5451، 32 يؾميوذلػ خلال  القبميفييا الكياس وفى نفذ الغخوف التى تؼ 
 السعالجات الإحرائية 

  -استخجام الباحث السعالجات الإحرائية التالية:
        معامل الالتؾاء . -        السعياري . الانحخاف -         الؾسيط . -            الستؾسط الحدابي . -
 معجل التغيخ . -          لتحدؽ .ندبة ا -        اختبار ويمكؾكدؾن. -
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 عخض الشتائج ومشاقذتيا
 أولًا : عخض الشتائج :

بيؽ نتائج  Wilcoxon(   zدلالة الفخوق باستخجام اختبار ويمكؾكدؾن ) (3ججول )
والبعجي لعيشة البحث  في متغيخات: تخكيد حامض اللاكتيػ ، الدعة  الكياسيؽ القبمي

 3ن=  قمب.، ومعجل الالحيؾية 
ندبة 

 التحدؽ%
مجسؾع  قيسةZ الجلالة

 الختب
متؾسط 
 الختب

الانحخاف  الاتجاه العجد
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الستغيخات / وحجات  التظبيق
 الكياس

قبل  قبمي 04.52 4.21 + - - - 5.54 4.455 33%
 الاداء
 

تخكيد 
حامض 
 اللاكتيػ

 )مميجخام%(
 

 بعجي 56.25 4.63 - 3 1.24 53.44
- - - = 

بعج  قبمي 35.55 5.54 + - - - *5.25 4.455 13%
 الاداء
 

 بعجي 04.51 3.34 - 3 1.24 53.44
- - - = 

قبل  قبمي 1152.51 335.14 + 3 1.24 53.44 *5.54 4.455 4.51%
 الاداء
 

الدعة 
 الحيؾية

 (1)سؼ
 

 بعجي 2543.33 335.52 - - - -
- - - = 

بعج  قبمي 2263 523.43 + 3 1.24 53.44 *5.54 4.403 4.23%
 الاداء
 

 بعجي 3403.11 35.33 - - - -
- - - = 

قبل  قبمي 45.33 3.55 + - - - *3.66 4.455 34.35%
 الاداء
 

 معجل القمب
 بعجي 34.33 2.15 - 3 2 53.44 )نبزة/ق(

- - - = 

بعج  قبمي 355.24 3.15 + - - - *5.15 4.455 36.45%
 الاداء
 

 بعجي 321.11 2.43 - 3 1.24 53.44
- - - = 

 3.63=  4.42الججولية عشج مدتؾى   Zقيسة 
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( وتخاوحت مدتؾى الجلالة ما بيؽ 5.25:  3.66( تخاوحت ما بيؽ )Zنجج أن قيسة اختبار ويمكؾكدؽ )
( وىحا يأكج انو يؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ ≥ α 4.42وىى اقل مؽ )( 4.403: 4.455)

 %( في الستغيخات قيج البحث.33%: 4.51القبمى والبعجى وبمغت ندبة التحدؽ ما بيؽ )
 ثانياً مشاقذة الشتائج:

 الحي يشص عمى:مشاقذة نتائج فخض البحث 
ـــيؽ متؾســـظي درجـــات الكياســـ ـــة إحرـــائية ب ـــخوق دال ـــخات تؾجـــج ف ـــي بعـــض الستغي ـــجي عم ـــي والبع يؽ القبم

لــجى حكــام كــخة القــجم لرــالح الكيــاس معــجل الشــبض(  –الدــعة الحيؾيــة  –حــامض اللاكتيــػ)الفدــيؾلؾجية 
 البعجي.

( يتبـيؽ وجـؾد فـخوق دالـة احرـائيا بـيؽ الكيـاس 1،  5( وكحلػ شـكل )4وبالخجؾع إلى نتائج الججاول رقؼ )
حيث بمغـت ندـبو التحدـؽ  البعجيت البحث الفديؾلؾجية  لرالح الكياس القبمي والكياس البعجى في متغيخا

 4,51% والدعة الحيؾيـة قبـل ااداء  13 الأداء% وبعج  33 الأداءفي متغيخ تخكيد حامض اللاكتيػ قبل 
 z% وكانــت قيســة  36,45 الأداءوبعــج %  34,35 الأداءومعــجل القمــب قبــل  % 4,23 الأداءوبعــج  %

لمظخفيؽ مسا يجل عمى وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ درجـات الكياسـيؽ  4.42ؾى الججولية عشج مدت
 .  البعجيدرجات الستغيخات الفديؾلؾجية لرالح الكياس  في، لعيشة الجراسة  والبعجيالقبمي 

حة ومسا يجل عمى التأثيخ الإيجابي لمتجريبات السقتخ  البعجييتبيؽ مؽ ىحه الشدب ان الشتائج لرالح الكياس 
، ويخجع الباحث ذلػ التحدؽ في الستغيخات الفديؾلؾجية نتيجة تعخض عيشة البحث لتظبيق تجريبات الييت 

والتأثيخ الإيجابي  والانتغام والاستسخاريةتتسيد بالذجة العالية  والتيالسقتخحة  Hiit Cardioكارديؾ 
 ا أدي إلي عيؾر التحدؽ .عمي أحسال تجريبية مقششة ومختمفة الذجة مس لاعتسادهلمبخنامج وذلػ 

معــجل القمــب فــى الخاحــة والجيــج وذلــػ نتيجــة لمبخنــامج التــجريبي  فــيومــؽ خــلال الشتــائج قــج عيــخ تحدــؽ 
حيث أدى إلى زيادة حجؼ وتقؾية جـجار القمـب مسـا أدى إلـى اتدـاع   Hiit Cardioلتجريبات الييت كارديؾ 

القمـب عمـى الـجفع القمبـي وبالتـالي يقـل عـجد ضـخبات  الأوعية الجمؾية بالعزلات العاممة زيـادة قـجرة وكفـاءة
 القمب.

 martin j., et al( ، مارتؽ واخـخون 51م()5433) klabundeكلابؾنجي ويتفق ىحا مع نتائج كلا مؽ 
 ( .54)مBallantyne Craig (5434)( ، بالانتايؽ كخيج 53م()5435)

( عمـى أن 5453()56" ) Peter Herbert ,et allكسـا يتفـق ذلـػ مـع نتـائج "بيتـخ ىـاربيخت ، وأخـخون "
الانتغام في تجريبات الييت في محتؾى البخنامج التجريبي تعسل عمى تحديؽ الدعة الحيؾيـة وكـحلػ وعـائف 

 عسل القمب فيدداد حجسو ويقؾى ججاره وتدداد فتخة انبداطو التي يتبعيا زيادة في قؾة انكباض القمب. 
(عمـي أن تشسيـة كفـاءة الجدـؼ 3م( )5441أحسـج وأحسـج نرـخ الـجيؽ )اليو كل مؽ أبـؾ العـلا  وىحا ما يذيخ

الفدــيؾلؾجية ىــى تخكيــد بــخامج التــجريب عمــى تشسيــة نغــؼ إنتــاج الظاقــة، ولا يسكــؽ تحقيــق أىــجاف العسميــة 
التجريبيــة إذا مــا تســت برــؾرة بعيــجة عــؽ تظبيقــات نغــؼ إنتــاج الظاقــة التــي يعتســج عمييــا خــلال السشافدــة. 
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ظاقــة لا يكــؾن ىشــاك انكبــاض عزــمي أو أداء رياضــي وىــي مــا أشــارت إليــة ىــحه الجراســة وبــجون إنتــاج ال
 الحالية. 

تخكيـد حـامض اللاكتيـػ وذلـػ نتيجـة لمبخنـامج التـجريبي لتـجريبات الييـت  فـيكسا أنو قج عيـخ كـحلػ تحدـؽ 
تخكيــد أثشــاء وقــت الخاحــة و تــأخيخ زيــادة ال فــيحيــث أدى ذلــػ تقميــل ندــبة التخكيــد  Hiit Cardioكــارديؾ 

 الحفاظ عمى طؾل خظؾة الستدابق وكحلػ تخددىا. وبالتاليالسجيؾد مسا يقمل مؽ شعؾر اللاعب بالتعب 
 Nurtekinالأمخ الحى اتفق مع ما أشار إليو كلًا مـؽ نـؾريكؽ إيـخكسيؽ ، سـيبمي سـؾفخيؽ ،  أحسـج سـميؼ 

Erkmen, Sibel Suveren, Ahmed Salim ( "5435( )أن مسارسـة ا55م ) لتـجريب الخياضـي
السشتغؼ يؤدى إلى حجوث تغيخات فديؾلؾجية وكيسيائية في الجم وقجرة العزلات عمـى مؾاجيـة التعـب الشـاتج 
عـؽ الأداءات الستكــخرة للانكباضـات العزــمية وعمــى اكتدـاب اللاعــب القـجرة عمــى عــجم الؾصـؾل إلــي التعــب 

خلال وجؾد تؾازن بيؽ سخعة إنتاج حـامض الشاتج عؽ تخكيد حامض اللاكتيػ في العزلات والجم وذلػ مؽ 
 اللاكتيػ وسخعة التخمص مشو. 

( و "سيف الجيؽ" 5436()11" ),.Yaseen, Aوىحا يتفق مع ما تؾصل اليو كلًا مؽ "أمشة ياسيؽ 
( و "بيتخ ىاربيخت ، وأخخون" 2()5453( و "حازم محمد" )6()5453( و "عاىج احسج حسجان" )5()5454)
"Peter Herbert ,et all ( "5453()56( "و "حسجي عبجالحسيج ، الشؾاصخى  )و "بلال 3()5455 )

 ( . 1()5455مخسي" )
ويخجع الباحثؾن تحدؽ مدتؾى الستغيـخات الفدـيؾلؾجية  نتيجـة تـأثيخ البخنـامج التـجريبي السقتـخح باسـتخجام 

 بذكل مشتغؼ ومقشؽ .  Hiit Cardioتجريبات الييت كارديؾ 
 لتحقق مؽ صحة فخض البحث .ومسا سبق يكؾن قج تؼ ا

 الاستشتاجات والتؾصيات:
 :الاستشتاجات

أدت إلى تحدؽ الستغيخات الفدـيؾلؾجية قيـج البحـث " حـامض  Hiit Cardioأن تجريبات الييت كارديؾ  -3
 الدعة الحيؾية ".  –معجل الشبض  –اللاكتيػ 

 ى الشؾاحي البجنية.التحدؽ في الستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث يشعكذ أثخىا الإيجابي عم -5
 تجريبات الييت كارديؾ تعج الأندب لسثل ىحه الاختبارات السدتخجمة لتخقي الحكام. -1

 التؾصيات :
السقتخحــة بالبحـث الحــالي فـي تــجريب بـاقي حكــام  Hiit Cardioبتـجريبات الييــت كـارديؾ  الاسـتعانة .3

 السشاطق الفخعية التابعة للاتحاد السرخي لكخة القجم .
 ت الييت كارديؾ في معدكخات حكام الجرجة الأولى وحكام الشخبة . تظبيق تجريبا .5
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زيادة الإمكانات مؽ الأجيدة وادوات الكياس لسداعجة مٌعجي المياقـة البجنيـة لمحكـام فـى تشغـيؼ تـجريبات  .1
 اكثخ تظؾر لمييت كارديؾ.

السختمفــة وذلــػ  الخـاص والعــام لمسدــابقات الخياضــية البــجنياسـتخجام التــجريبات السقتخحــة فــي الاعــجاد  .0
 السباشخ في رفع الكفاءة الفديؾلؾجية للأفخاد السسارسيؽ . لإسياميا

عمـى متغيـخات  Hiit Cardioإجـخاء دراسـات لاحقـة لمتعـخف عمـى مـجى تـأثيخ تـجريبات الييـت كـارديؾ  .2
  الأخخى.فديؾلؾجية أخخى مختمفة عسا تشاولو الباحثيؽ وعمى مدتؾى الجرجات التحكيسية 

 عقائسة السخاج
 أولًا السخاجع العخبية :

م(:" فديؾلؾجيا المياقة البجنية" ،  5441أبؾ العلا احسج عبج الفتاح ، أحسج نرخ الجيؽ الديج )  -3
 الظبعة الثانية ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة . 

(: تأثيخ تجريبات العتبة الفارقة اللاىؾائية عمى بعض الستغيخات 5433) عباديأحسج عايج  -5
متخ جخى، مجمة عمؾم الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية ،  544والسدتؾى الخقسي لستدابقي  الفديؾلؾجية

 كمية التخبية ، الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.
( عمى تظؾيخ الحالة HIIT"فعالية التجريب الستقاطع عالي الكثافة )م( : 5455بلال مخسى محمد ) -1

مسرارعيؽ"، مجمة نغخيات وتظبيقات التخبية البجنية وعمؾم الخياضة، التجريبية البجنية والسيارية والفديؾلؾجية ل
 كمية التخبية الخياضية، جامعة الدادات.

"مقارنة ندب تظؾر تسخيشات الكارديؾ وفق الكياس الدمشى لبعض :  م(5436بياء أذياب فيرل ) -0
، كمية 5، العجد 35ة، السجمج السيارات بالكخة الظائخة وعلاقتيا بجقة الأداء"، مجمة عمؾم التخبية الخياضي

 التخبية الخياضية، جامعة بابل.
السرحؾبة بالبخمجة المغؾية  Hiit cardioم( : "تأثيخ تسخيشات الييت كارديؾ 5453حازم أحسج محمد ) -2

العربية عمى التكؾيؽ الجدسي والاستقخار الشفدي في ضؾء تجاعيات جائحة فيخوس كؾرونا السدتجج 
covid-19  الدائج مؽ طلاب جامعة دمياط"، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية.لحوى الؾزن 

م( : "تأثيخ تجريبات الكارديؾ الستقظعة عالية الكثافة 5455الديج عبجالحسيج ، الشؾاصخى ) حسجى -3
Hiit Cardio  وارتجاء قشاع التشفذ عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية وكفاءة السشغسات الحيؾية ودرجة

متخ جخى " مجمة أسيؾط لعمؾم  2444 لستدابقيوالسدتؾى الخقسي  "EPOىخمؾن الإرثخوبيؾتيؽ " تخكيد
 . 5، ج 31كمية التخبية الخياضية ، ع –وفشؾن التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط 

 "، الظبعة الثالثة . الخياضيم(: "أسذ تخظيط بخامج التجريب 3665حشفي مختار)  -4
"أثخ كل مؽ التجريب الستقظع عالى الذجة والتجريب البميؾمتخى عمى  م( :5454سيف الجيؽ روابي ) -5

، جامعة محمد بؾضياف  الخياضيحخكية بعض عشاصخ الجم السشاعية لجى لاعبى كخة القجم" مجمة الابجاع 
 . 3،ع33معيج عمؾم وتقشيات الشذاطات البجنية والخياضية ، مج –السديمة 
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مج تجريبي عمى تشسية بعض الرفات البجنية والفديؾلؾجية ( : "أثخ بخنا5453عاىج احسج حسجان ) -6
 لجى حكام كخة القجم" جامعة اليخمؾك ، كمية التخبية الخياضية ، الأردن .

م(: " تأثيخ تشسية التحسل عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية 5444عبج الدلام الفيتؾرى )  -34
تيخ ، كمية التخبية البجنية ، غات ، جامعة والبيؾكيسيائية فى جخى السدافات الستؾسظة " ، رسالة ماجد

 سبيا ، ليبيا.
 م(: "حسل التجريب "، الظبعة الدابعة ، الإسكشجرية .5445عمى فيسى البيػ )  -33
م( : "بخنامج تجريبى مقتخح لتشسية القجرات البجنية الخاصة وبعض 5433محمد إبخاليؼ محسؾد ) -35

لكخة القجم  الجوليار المياقة البجنية السعتسج مؽ الاتحاد عمى اجتياز اختب وتأثيخهالستغيخات الفديؾلؾجية 
 . 3،ج01لحكام فخع أسيؾط". مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط ، ع

مقتخح  تجريبي "بخنامج:  م(5433) حدؽ ياسخ محمد، حدؽ، ابخاليؼ سيج إيسان محسؾد، إبخاليؼ محمد -31
 البجنية المياقة اختبار عمى اجتياز وتأثيخه الفديؾلؾجية الستغيخات وبعض ةالخاص البجنية القجرات لتشسية

 .الخياضية التخبية وفشؾن  لعمؾم أسيؾط مجمة".أسيؾط لحكام فخع القجم لكخة الجولي الاتحاد مؽ السعتسج
(: سيكؾلؾجية التجريب والسشافدات ، مؤسدة السعارف لمظباعة والشذخ، 5431محمد حدؽ علاوى ) -30

 التاسعة . الظبعة
( : "الأسذ الفديؾلؾجية لتخظيط احسال التجريب" الظبعة الأولى ، 5430محمد محسؾد عبج الغاىخ ) -32

 مخكد الكتاب الحجيث ، القاىخة . 
اثخ بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات السقاومة في تظؾيخ عشرخ :  (م5436محمد يؾنذ عادل ) -33

 ولييؽ في الأردن، جامعة مؤتة.الدخعة وتحسل الدخعة لجى حكام كخة القجم الج
م( : "تأثيخ التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات البيؾ 5435محسؾد إبخاليؼ عبجالله التخباني ) -34

كيسيائية لشاشئي السلاكسة" ، مجمة عمؾم الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية ، العجد الحادي عذخ ، كمية 
 التخبية الخياضية ، جامعة جشؾب الؾادي. 

قيادة( "، الظبعة  -تظبيق  –م(: "التجريب الخياضى الحجيث )تخظيط 5434تى إبخاليؼ حساد ) مف -35
 الخامدة ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة.

م( : "المياقة البجنية سمدمة معالؼ رياضية" الظبعة الأولى، دار الفكخ 5440مفتي إبخاليؼ حساد ) -36
 العخبي، القاىخة. 

 ثانياً السخاجع الأجشبية :
20- Ballantyne, Craig (2017): The Great Cardio Myth: Why Cardio Exercise 
Won't Get You Slim, Strong, Or Healthy-and the New High-Intensity 
Strength Training Program that Will. Fair Winds Press (MA), 2017. (29) 
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21-  Chidnok، Weerapong (2020): Effects of high-intensity interval training 
on vascular function and maximum oxygen uptake in young sedentary 
females . international journal of health sciences. 
22- jade marks(2015): high intensity interval training: your 30 day challeng ،
jade mark ،London. 
23- Klabunde, Richard (2011): Cardiovascular physiology concepts. 
Lippincott Williams & Wilkins, 2011. (52) 
24- Kravitz ،L. (2018): Hiit Your Limit : High-intensity Interval Training for 
Fat Loss ،Cardio ،and Full Body Health. Apollo Publishers. 
25- Mahatme، Simran (2022): Impact of high-intensity interval training on 
cardio- metabolic health outcomes and mitochondrial function in older 
adults. Medicine and pharmacy reports. 
26- Martin J., Little, J. P., MacDonald, M. J., & Hawley, J. A (2012) 
:Physiological adaptations to low volume, high, intensity interval training in 
health and disease." The Journal of physiology 590.5 ,2012. (1078) 
27- Narelle Eather, Nicholas Riley, Andrew Miller,Veronica Smith, Ashleigh 
Poole, Lisa Vincze, Philip Morgan, David Lubansab (2019): Efficacy and 
feasibility of HIIT training for university students: The Uni-HIIT RCT, Journal 
of Science and Medicine in Sport, Vol 22, pp 596- 601, 2019. 
28- Nurtekin Erkmen, Sibel Suveren, Ahmet Salim Göktepe (2012): "Effects 
of Exercise Continued Until Anaerobic Threshold on Balance Performance in 
Male Basketball Players",Journal of Human Kinetics vol. 33.    
29- Peter Herbert ,et all (2021): "Six weeks of high intensity interval training 
(HIIT) facilitates a four year preservation of aerobic capacity in sedentary 
older males: A reunion study" , School of Sport, Health and Outdoor 
Education, Trinity Saint David, University of Wales, UK 
30- Ramirez-velez، Robinson (2020): High-intensity interval training and 
resistance training favor higher improves on cardio- metabolic health 
outcomes compared with combined training or nutritional guidance in 
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overweight adults : cardiometabolic hiit-rt study، a randomized controlled 
trial . medicine & science in sport & exercise . 
31- Stuart،A & Williams،c (2015): effects of a 2-week hiit on the cardio and 
respiratory fitness of adult women : p 866 . European journal of preventive 
cardiology  ،22 ، s195p. 
32- Weston، M.، Drust، B. Atkinson، G. & Gregson، W. (2011) : Intensities 
of Exercise During Match-Play in FA Premier League Referees and Players، 
Journal of Sport Science، 29 (5): 527 - 532. 
33- Yaseen, A. (2019): Role of HIIT VS High Intensity Cardio in fat 
Reduction, Annals of Physiotherapy & Occupational Therapy, Volume 2 
Issue 4 . 

 ثالتاً مخاجع شبكة السعمؾمات الجولية :
34- https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%
A8_%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B1_%D8%B9%D8%
A7%D9%84%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AB%D8%A7%D9%8
1%D8%A9  (55-6-5455( )34:32)مداء  
35- https://newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/mayo-clinic-q-and-a-
incorporating-hiit-can-be-effective-way-to-become-more-
fit/?linkId=55551555 )َ55-6-5455( )3:02مداء(

 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B1_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AB%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B1_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AB%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B1_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AB%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%AA%D8%B1_%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%AB%D8%A7%D9%81%D8%A9
https://newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/mayo-clinic-q-and-a-incorporating-hiit-can-be-effective-way-to-become-more-fit/?linkId=22823288
https://newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/mayo-clinic-q-and-a-incorporating-hiit-can-be-effective-way-to-become-more-fit/?linkId=22823288
https://newsnetwork.mayoclinic.org/discussion/mayo-clinic-q-and-a-incorporating-hiit-can-be-effective-way-to-become-more-fit/?linkId=22823288
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 مدتخمص البحث بالمغة العخبية
عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لحكام كخة  (Hiit Cardio) تأثيخ تجريبات 

 القجم
 ؾتأحسج عبج الدلام عظيا.د/*                                       

 محمد أحسج ىسام.د/.ما**                                 
 محسؾد عمي حدؽ الرادق/***م                                          

 ( وذلػ مؽ خلال تحديؽ بعض الستغيخاتHiit Cardioييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ تجريبات )
الفديؾلؾجية ) ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ _ الدعة الحيؾية _ معجل الشبض ( لحكام كخة القجم ، 

( Hiit Cardioوأستخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي لسجسؾعة تجخيبية واحجة بتظبيق بخنامج تسخيشات )
( حكام مؽ 34) ( أسابيع وذلػ بتظبيق الكياسيؽ القبمي والبعجي ، واشتسمت عيشة البحث عمى3لسجة )

( سشة وعٌسخ  52_  51الجرجة الثانية والثالثة بفخع لجشة حكام ) قشا ، الأقرخ ( لكخة القجم سؽ )
( سشؾات ، وأسفخت أىؼ الشتائج عمى تَحَدُؽ الستغيخات الفديؾلؾجية "قيج البحث" 3_ 0تحكيسي مؽ )

%( ، والدعة 13بشدبة ) اءالأد%( وبعج 33بشدبة ) الأداءحيث تحدؽ تخاكؼ حامض اللاكتيػ قبل 
بشدبة  الأداء%( ، ومعجل الشبض قبل 4,23بشدبة ) الأداء%( وبعج 4,51بشدبة ) الأداءالحيؾية قبل 

( 3( لسجة )Hiit Cardio%( وذلػ بعج تظبيق تجريبات )36,45بشدبة ) الأداء%( وبعج 34,35)
صؾل الييا وفى ضؾء عيشة البحث أسابيع ، وفى ضؾء ىجف البحث واعتساداً عمى الشتائج التي تؼ الؾ 

( لسا ليا مؽ تأثيخ فعال في تحديؽ Hiit Cardioيؾصى الباحثؾن بااتي وىؾ الاستخشاد بتجريبات )
الستغيخات الفديؾلؾجية ) ندبة تخاكؼ حامض اللاكتيػ في الجم ، الدعة الحيؾية ، معجل الشبض ( لحكام 

ة الاىتسام بتؾجيو باقي الجرجات التحكيسية والحكام الججد كخة القجم مؽ الجرجة الثانية والثالثة ، وضخور 
ومقششي الاحسال التجريبية بالخياضات السذابية وكحلػ السخاحل العٌسخية السختمفة بسسارسة تجريبات 

(Hiit Cardio لسا ليا مؽ مسيدات تشعكذ عمى صحة الفخد، وأيزا لديؾلة مسارستيا مؽ حيث )
 .الأداءقترادىا الكبيخ في وقت السكان والدمان والتكمٌفة وا

 
   
استاذ الاصابات الخياضية والتأىيل البجني ووكيل كمية التخبية الخياضية لمجراسات العميا والبحؾث *

 جامعة جشؾب الؾادي.
 **أستاذ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة السداعج بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.

 ة الخياضية كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.*** معيج بقدؼ عمؾم الرح
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Abastract 
The effect of Hiit Cardio training on some 

physiological variables of football referees 

*Prof. Dr. Ahmed Abdel Salam Atito 

**A.M.D./Mohamed Ahmed Hammam 

***M/Mahmoud Ali Hassan Al-Sadiq 
The research aims to identify the effect of Hiit Cardio training by improving 
some physiological variables (lactic acid accumulation rate _ vital capacity _ 
pulse rate) of football referees, and the researchers used the experimental 
approach of one experimental group by applying an exercise program ( Hiit 
Cardio ) for (6) weeks by applying the pre-and post-measurements, and the 
research sample included (10) referees of the second and third degree in the 
branch of the referees committee (QNA, Luxor) football age ( 23 _ 25 the 
most important results resulted in the improvement of the physiological 
variables "under consideration", where the accumulation of lactic acid 
improved before performance by (61%) and after Performance by (31%), vital 
capacity before performance by (7.23%) and after performance by (7.51%), 
pulse rate before performance by (17.12%) and after performance by 
(19.02%), after applying Hiit Cardio training for (6) weeks, in light of the 
research goal and depending on the results reached and in light of the 
research sample, researchers recommend the following, which is to be guided 
by Hiit Cardio training because of its effective effect in improving the 
physiological variables (the percentage of lactic acid accumulation in the 
blood, vital capacity, pulse rate) of football referees of the second and third 
grades, and the need to pay attention to the guidance of the rest of the 
referee grades, new referees and training load modulators In similar sports, 
as well as different age stages, Hiit Cardio exercises are practiced because of 
their advantages reflected on the individual's health, as well as for the ease 
of practicing them in terms of space, time, cost and their great economy at 
the time of performance. 
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