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Abstract:



This study aims to investigate the effect of high-intensity interval training
(HIIT)-based training units on the development of anaerobic capacity among
senior football players. The study sample consisted of 24 players from the
team Nadjm Chabab Magra. The experimental method was adopted through
the design of high-intensity training units, and the RAST test was used as a
data collection tool. The results revealed statistically significant differences in
favor of the post-tests for the experimental group in both maximum and
medium anaerobic capacity, confirming the effectiveness of HIIT in
Improving anaerobic indicators in football players. The study recommends
incorporating this type of training into special preparation programs due to its
positive impact on physical performance and physiological adaptation to
competition demands.

Keywords: High-Intensity Interval Training (HIIT), anaerobic capacity,
football, specific physical preparation, RAST test.
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: SPSS_25 dulasy) ajll galin clasias: 03 &8 Galal

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Gpadll 8 Al 7,4767 12 ,02015 ,00582
S saill ga2ydalin 7,5083 12 ,02368 ,00683

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 Gl Jddalin & il gany 12 ,940 ,000
ialia
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de
Moyenn Ecart erreur la différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
S saill L8 dalis - -,03167  ,00835 ,00241 -,03697 -,02636 -13,140 11 ,000
Sl gany Al
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Aaugie Jddhala 15,3667 12 ,08876 ,02562
Ao e (o Aol 15,4667 12 ,10731 ,03098
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Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 agie Jddhlin & Aaugia g 12 ,923 ,000
Ao
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance
Moyen  Ecart erreur de la différence & 95 % Sig.
ne type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)

s st 18 Aalia - -,10000 ,04264 ,01231 -,12709 -,07291 -8,124 11 ,000

Aass gia (5223 Aajlia
T-TEST PAIRS=VAR00005 WITH VAR00006 (PAIRED)

/CRITERIA=CI (.9500)

/MISSING=ANALYSIS.

Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Ayl A dhala 28,8000 12 ,20449 ,05903
s saxy Aol 28,8833 12 ,19462 ,05618
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 Al Jddals g Al gaeydals 12 ,959 ,000
Test des échantillons appariés
Différences appariées t ddi Sig.
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Moyenne Intervalle de confiance de (bilatéral)
Moyenn Ecart erreur la différence a 95 %
e type standard Inférieur Supérieur
g Jéddals - 4L - 08333 05774 ,01667 -,12002 -,04665 -5,000 11 ,000
g dalia
T-TEST PAIRS=VAR00007 WITH VAR00008 (PAIRED)
/CRITERIA=CI (.9500)
/MISSING=ANALYSIS.
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne erreur
Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 il 8 Dy a3 10,1367 12 9,40461 2,71488
S sl o Aoy 23 6,9133 12 ,02995 ,00865
Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
Paire 1 Gl A8 A 23 & (s seaill an 12 ,074 ,820
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de
Moyenn Ecart erreur la différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl| (bilatéral)
ol 18 Ay a5 - 3,22333 9,40245 2,71425 -2,75070 9,19736 1,188 11 ,000

il (gm0 Ay a3
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T-TEST PAIRS=VARO0009 WITH VAR00010 (PAIRED)
/CRITERIA=CI (.9500)
/MISSING=ANALYSIS.

Statistiqgues des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 Ao sie (8 Ay jas 15,2333 12 ,16143 ,04660
A sl (gam A yal 13,7000 12 ,17581 ,05075

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.
Paire 1 Ao gia L8 Aoy 503 & Ao sie (22 12 ,897 ,000
Test des échantillons appariés
Différences appariées
Moyenne Intervalle de confiance de
Moyenn Ecart erreur la différence a 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
Ao e (L8 A a5 - 1,53333 ,07785 ,02247 1,48387 1,58280 68,229 11 ,000

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne erreur

Moyenne N Ecart type standard
Paire 1 sl L8 Ay a5 28,5750 12 ,26328 ,07600
Al sk (gamy Ay i 25,5250 12 ,51190 14777

Corrélations des échantillons appariés
N Corrélation Sig.
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Paire 1 Alsh 8 29 & Alygla (gaes Ay jas 12 ,761 ,004

Test des échantillons appariés

Différences appariées

Moyenne Intervalle de confiance de
Moyenn Ecart erreur la différence & 95 % Sig.
e type standard Inférieur Supérieur t ddl (bilatéral)
il édy ai- 4Ll 3,05000 35548 ,10262 2,82414 3,27586 29,722 11 ,000
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