ralad) Gl Alad) andail) 313
—8Su— pad e daala
dudalilly diag) cillaliil) iy agle agaa
BN sl pud
Qliliy agle e b (LMD) o)) gial) Salgd i cibillaia ¢pana gz A% dag b

daalylly dxiagl) cllaliail)

L”SJ,\L.\ ga.'alzu ‘,\:\J.ﬁ ZuMﬁ
$ ) s Caa

2y g ARl G pail) ARy phay = B o el
Cpabad) gl () sgd) Jaadlly APV IEVOA WA

ciia (MSBEE) 4alal) 4aly dalucd) Jiiia 53U o dyilase Al g
daliad! 4ib gl dday) 1) & L) Jau )

td)pd) Cad radlall dlas)

Loy 8)Suu daala i 8 Qe Al
)y shag By 8)Sew daala i S0 anla RILAN
Ladlia S daals | "I _ualaa JGdd Alaa Jaule A
Ladlia S daala | "I ualaa JGdd da Jale RILA
Lidlia | 2 Ciubae daals | T jalae Mad | uad 30 1o Aty
LaBlia | 2 Cighaes daals | "1 ualaa dlud | ke aaiall e Al

2024/2023 :dgaaladl o)






XY %
Gl e 9 S
o) A Y A S Y (a
ally Bally Jard) 138 alad) Ao Lidg o) iy Yol & <l
Omaal daiag Ay oSl gy Ao
308 b o) cipdiall MY ) QLT SN Jijan aali
O Al cilgaasilly miballl JBA (e Jgdall 03¢ (Ao "anles
L A ofiad A lgudeu
JS LdBlaY) diat clae| 3NLLY) ) pailly SEIL Aagd LaS
da g k) oda ABlia agled Ao cdauly
Le5lals dnalal) 53] () (S5 Ang) O (ouali ¥ LS
Sy s A g ey clilsay) A gy call) agaall Jle ISy
L Jandl 138
Jard) 138 ala) b aas ol cud e Faela (e gL A (S
. foal giall



¢laA)
anag Al Ao causll il deae Ui deladl) cala e ) la
) ags (A Gluals agad Gag ¢ nabeall
Jard) 13 (saf

b1 (2 s CadlSy Cpma (e zhadl awdy ) pliad) Gady Qldll zg) A
Gaal) Al Al A Al alie] ) Blal

glad o A ladla oSy Aiall) oda s (gl Ly da e e (4
dalg oY) suaa ) Blall oda B St aadilly J6Y IS QL e )
"l gallg' S

G Al clay (M) alal) a8 Gal (e ) Al AS0d Y
" AR s el a3 4l

danls JS Algaly Sigd)

agale ai (e gl (e (ALl JS )

Slsda B AL 0l ABaal ISy

L) i ol Bailall Axd O 9 oy el Angl Lalld 13a Fias 06 o sal
a Sl A Aiad Lol alall Al aa LSy Ualayg cdnd) Ly L Ao Litig
Akl Ball Juadl ale



toadlall

@l il Aylay iRl o)) alipll B Abjea ) ale IS dud)all o
> (e dahall adine 55 A9 ¢ Cpaluadl ol Jlsgll Jasilly de juall (aunil 58] 25 ye
Aaed) ol lalie 12 apoae (L 2023-2022 awsse dacsdsl i dalueall Lalall (iinse (501
Aabpall 8 15U ) Ganlcdl Sladiad &3 edad)ll dned o laws 16 (o 3638 ALY
5allg Aoyl Cpeantl Loy Laaliy Bkl e (pfiilatio (e ganal Al Crandly dpe SldainsY)
s clinail) o dabll slelye pae (lsgd) daailly depul) Joat Glinya o (g5ial dl5el)
¢ gl G Cpfian aBlsy @llyg auli] 07 ooyl malipll Bpaand (14 e malipll Jaal
ginVls G pad) aabpall Zuhall sde 8 derdiesd) bl pen @lsl e

) il Cualdg

oask e alal S el i (pina g Jaeass bl Baad da kel )il Cilasgl)

{sad) Jantllf e} L)lgall ol paial

Gyl b dlaball desanall o Cigin 3 dupaill deganall of Ayl Cjell -
gl

G Allad @l @il dpaill degenall o chliayl 2l o) bl cyell -
O A Ao 8 3 CilS e Loayl) Clasgl) o) e Ja 13 dpsad) il lasy)
{sed) daailly depudl} ylge sk

A5)lee danyatl) degenall ol die gl Jeailly deyall lga b pend @l -
LAl de genally

Jaailly depud) (lga b)) Chlgall cilida b cpaliad) ol grine S ol -
o yaill de ganal) il A3lke 8 sy 1y Alaliall de genall die sl

céb@l\ Jaanl) ‘3._:_)_4]\ A cﬁf Lé):‘d\ t_\:viﬂ\ ‘L_ff)ﬂ\ c..o\_u.d\ .Z.eat'\é.d\ ilalsl)

L Opabadl



Abstract:

The study aimed in general to know the effect of the proposed training
program using the high-intensity interval training method to improve speed and
aerobic endurance among swimmers. The study population may have consisted
of swimmers from the Mostagbal Al-Alma Swimming Club, mid-class of the
2022-2023 season, numbering 12 swimmers. The original research sample
consisted of 16 swimmers. For the study sample, the swimmers who participated
in the exploratory study were excluded and the sample was divided into two
homogeneous groups. Then a training program was applied to improve speed and
aerobic capacity that included speed and aerobic endurance exercises, taking into
account rest between exercises. The program included 14. The training program
took 7 weeks. This is two classes per week, and among the data collection tools
used in this study are Arabic and foreign references.

The results concluded:

- The proposed training units for several weeks, at a rate of two training units,
have a positive impact on the development of skill variables {speed /
aerobic endurance}.

- The study showed that the experimental group outperformed the control
group in skill variables.

- The study showed that the results of the tests on the experimental group
were effective in the post-tests, and this indicates that the proposed training
units were effective in improving and developing the skills {speed and
aerobic endurance}.

- There is an improvement in speed and aerobic endurance skills among
members of the experimental group compared to the control group.

- An improvement in the level of swimmers’ performance in various basic
skills, speed and aerobic endurance, in the control group, but at lower rates
compared to the results of the experimental group.

Keywords: training program, high-intensity interval training, speed, aerobic
endurance, swimmers.
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne | N [ Ecart type | standard
Paire gabli 75,0000 12| 18,89822| 6,68153
1 baadi 81,2500 12| 17,67767| 6,25000

Corrélations des échantillons appariés

N [Corrélation| Sig.

Paire gabli &

1 baadi 12 5350 ,172

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de
confiance de la

Ecart | Moyenne erreur | différence a 95 % Sig.
Moyenne | type standard Inférieur | Supérieur t ddl [ (bilatéral)
Paire gabli i
1 i)aadi -6,25000| 17,67767 6,25000 21,02890 8,52890] -1,000 7 ,351

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne | N | Ecart type | standard

Paire gabli | 75,0000 12| 18,89822| 6,68153
1 baadi] 81,2500 12| 17,67767]| 6,25000

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation | Sig.

Paire gabli &

1 baadi 12 935,172

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenne | Intervalle de confiance
erreur | de la différence a 95 % Sig.
Moyenne | Ecart type | standard | Inférieur [ Supérieur t ddl [ (bilatéral)
Il’alre Ezzgi' -6,25000| 17,67767|  6,25000| -21,02890|  8,52890| -1,000 7 351
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Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne N Ecart type | standard
Paire gabli 71,0412 12| 21,31738| 7,53683
1 baadi 58,4987 12 23,63967[ 8,35788

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation | Sig.

Paire 1 gabli &

baadi 12 ,387 ,344

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de
Moyenne confiance de la
erreur différence a 95 % Sig.
Moyenne | Ecart type | standard | Inférieur | Supérieur t | ddl| (bilatéral)
Parre 1 gzzfljli- 12,54250| 24,97187 8,82889 | -8,33451 | 33,41951| 1,421 7 ,198

el Ll @il e
1 yul) Sarally Aadl) il —

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne| N | Ecart type standard

Paire gabli | 53,1250 12 2477578 8,75956
1 baadi] 68,7500 12 17,67767 6,25000

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation [ Sig.

Paire gabli &

12
1 baadi 063,073

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de

Moyenne confiance de la
erreur différence a 95 % Sig.
Moyenne | Ecart type [ standard | Inférieur | Supérieur t ddl | (bilatéral)

Paire gabli -

i -15,62500 18,60060( 6,57630
1 baadi

-,07451] -2,376 7 ,049

31,17549
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Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
erreur
Moyenne | N [ Ecart type | standard
Paire gabli | 75,1662 12| 23,50431| 8,31003
1 baadi| 58,4991 12| 23,63921| 8,35772
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation | Sig.
Paire gabli &
| ﬁaadi 12 137|746

Test des échantillons appariés

Différences appariées
Moyenne | Intervalle de confiance
erreur | de la différence a 95 % Sig.
Moyenne | Ecart type | standard | Inférieur [ Supérieur t ddl | (bilatéral)
Pai bli -
e 8N 1666713 | 30,96622| 10,94821| -922129| 4255554 1,522 172
1 baadi
( dou ailly Baalad) ) S ganal)
rde pud) (gannll =l
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
erreur
Moyenne N [ Ecart type standard
Paire 1 chahida 81,2500 12| 17,67767 6,25000
tajribiya 68,7500 12| 17,67767 6,25000
Corrélations des échantillons appariés
Corrélatio
N n Sig.
Paire 1 chahi
aire 1 chahida & 12 L143] 736
tajribiya
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de
Ecart erreur confiance de la Sig.
Moyenne | type standard différence a 95 % t ddl | (bilatéral)




(=adlal)

Inférieur | Supérieur

Paire chahida -

. 12,50000|26,72612| 9,44911| -9,84360| 34,84360( 1,98 7 ,027
1 tajribiya

tAlsgl Jaadl) gl il

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
erreur
Moyenne| N | Ecart type | standard

Paire chahida | 58,4987 12| 23,63967| 8,35788
1 tajribiya] 83,5000 12| 17,63924| 6,23641

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation | Sig.

Paire chahida &

12 =377 ,357
1 tajribiya ’ ’

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Intervalle de
Moyenne | confiance de la
erreur différence a 95 % Sig.

Moyenne [ Ecart type | standard | Inférieur | Supérieur| t ddl | (bilatéral)

Paire chahida - - -
o -25,00125| 34,41334( 12,16695 3,76902 7 ,079
1 tajribiya 53,77152 2,055




