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The Effect of High-Intensity Interval Training (HIIT) Exercises on Fast Attacks 

in Basketball (Professional Level) 
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ي هدف البحث إلى إعداد مجموعة من التمرينات الخاصة وفق أسلوب التدريب الفتر

لدى  والتعرّف على تأثيرها في تطوير الهجوم السريع بأنواعهعالي الكثافة

موعة بأسلوب المج لاعبي كرة السلة فئة المتقدمين. اعتمد الباحث المنهج التجريبي

ة وأهداف التجريبية الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي، لملاءمته طبيعة المشكل

دمين( البحث. تمثلت عينة البحث بلاعبي نادي الدفاع الجوي بكرة السلة )فئة المتق

نات ( لاعباً، إذ خضعوا لبرنامج تدريبي مقترح باستخدام تمريوالبالغ عددهم )

خلال مدة محددة ضمن الوحدات التدريبيةبخاصة بأسلو

لسريع ااستخدم الباحث مجموعة من الاختبارات المهارية الخاصة لقياس أنواع الهجوم 

لالة الفروق قبل تنفيذ البرنامج وبعده، ومن ثم معالجة البيانات إحصائياً للتعرف على د

لصالح  وق ذات دلالة إحصائيةبين القياسين القبلي والبعدي. أظهرت النتائج وجود فر

فتري الاختبار البعدي، مما يدل على فاعلية التمرينات الخاصة بأسلوب التدريب ال

لسلة في تطوير أداء الهجوم السريع بأنواعه لدى لاعبي كرة اعالي الكثافة

ضمن واستناداً إلى النتائج، يوصي الباحث باعتماد تمريناتفئة المتقدمين

سريع، فضلًا برامج التدريبية لتطوير القدرات البدنية والمهارية المرتبطة بالهجوم الال

 عن إجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية مختلفة وألعاب رياضية أخرى للتحقق

من فاعلية هذا الأسلوب التدريبي في مجالات رياضية متعددة

 التدريب الفتري عالي الكثافة، الهجوم السريع، 

كرة السلة

المرسل: الباحث 
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Abstract 

This research aimed to develop a set of exercises using the High-Intensity 

Interval Training (HIIT) method for advanced basketball players and to 

identify the effect of these HIIT exercises on different types of fast attacks 

in basketball (advanced level). The researcher employed a single-group 

experimental design with pre- and post-testing. The research sample 

consisted of twelve advanced basketball players specializing in air 

defense. The researcher selected a set of tests focusing on different types 

of fast attacks and concluded that HIIT exercises were effective in 

developing advanced basketball fast attacks. The researcher recommends 

using HIIT exercises to improve physical abilities and fast attack skills in 

basketball and suggests the possibility of conducting similar research 

using HIIT in other sports 
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اذ هدف البحث الى:
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 الباحث الاختبارات الاتية: واستخدم
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تهديف.وفي جميع الاختبارات يحسب زمن الأداء من انطلاق صافرة البدء لغاية انتهاء ال  
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:نتائج البحث .

 الوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج البحث: (جدول )

الهجوم نوع 

 الاختبار البعدب الاختبار القبلي السريع

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

الهجوم 

السريع 

 الفردي

4.42 0.21 0.09 3.80 0.21 0.10 

الهجوم 

السريع 

 الجماعي

5.97 0.39 0.17 5.00 0.14 0.06 

الهجوم 

 السريع الفرق
4.62 0.24 0.11 4.01 0.02 0.01 

قيمة الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث.: (جدول )  

 Paired Differences نوع الهجوم السريع

t 

Sig. 

 (2-tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

 004. 6.151 10047. 22466. 61800. الهجوم السريع الفردي

الجماعيالهجوم السريع   .97800 .40444 .18087 5.407 .006 

 004. 5.945 10262. 22946. 61000. الهجوم السريع الفرق

(.( ودرجة حرية )تحت مستوى دلالة )
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استنتج الباحث الاتي: انضوء النتائج التي توصل اليها الباحث

  في تطوير  التدريب الفتري عالي الكثافة  بأسلوبفاعلية التمرينات الخاصة

وفي ضوء الاستنتاجات يوصي  انواع الهجوم السريع بكرة السلة )فئة المتقدمين(.

استخدامالاتيالباحثان 

 

https://asjp.cerist.dz/en/article/278352#153098
https://asjp.cerist.dz/en/article/278352#153098
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