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The summary is in English
Study main title: : A proposed training program using high-intensity interval training
to develop the maximum speed of 800-meter runners and its role in improving digital
achievement
The current study aimed to identify a proposed training program using high-
intensity interval training to develop the maximum speed of 800-meter runners and
its role in improving digital achievement. The hypotheses of the study were set as
follows:

e There are statistically significant differences in the experimental sample
between the pre and post tests for developing maximum speed and improving
digital achievement.

o There are statistically significant differences in the control sample between
the pre and post tests for developing maximum speed and improving digital
achievement.

e There are statistically significant differences in the post test between the
control and experimental groups to develop the maximum speed and improve
digital achievement.

Using the experimental method, the study sample, which was randomly selected,
consisted of (12) runners from the Tigers Aulad addi Club for Athletics from the
study community.

Keywords: a suggested tfraining program, high intensity interval training, athletics,
800m distance, maximum speed, digital achievement.
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Paired Samples Test

Paired Differences

Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower
Pair - 00 A adde senae 1,97500 3,37676 1,68838 -3,39818
1 o) 3ld de gana
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval of the Difference
Upper
Pair 1 oSV Bwldde gaase - gl A aide sens 7,34818 1,170 3 ,327
Johll Lie (e panall cp g NS
Paired Samples Test
Paired Differences
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower
Pair - dshll 4 aide sane ,50000 2,38048 1,19024 -3,28787
1 Jshll 3l de sans
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval of the Difference
Upper
Pair 1 Jsbll 3aalide sane - Jshall L paide sans 4,28787 ,420 3 ,703
Ol Al (i panall o (AN
Paired Samples Test
Paired Differences
Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval
Deviation Mean of the Difference
Lower
Pair - el Gl gy yad e sene ,25000 ,95743 47871 -1,27348
1 23 ual) 2L Ao gana
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval of the Difference
Upper
Pair 1 | cuoxll gull sl de sane - (apaill pudl 4y 2ide saae | 1,77348 ,522 3 ,638
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Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 800, Ll [y 154,912 4 4,16221 2,08110
1 o 5
@l laay) 151,600 4 3,00860 1,50430
2800 0
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair LY & o 800l laay) 4 ,970 ,030
1 2800 =l
Paired Samples Test
Paired Differences
Mean Std. Std. Error Mean 95% Confidence
Deviation Interval of the
Difference
Lower
Pair - 2 800 1al laay) 3,31250 1,44128 , 72064 1,01910
1 2800 gaxd) LiaY)
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval
of the Difference
Upper
Pair 1 - 2 800 1al ,laay) 5,60590 4,597 3 ,019
2800 (g2l ,Laay)
CORRELATIONS
IVARIABLES= 1]t sax ]l
/PRINT=TWOTAIL NOSIG
IMISSING=PAIRWISE
Case Processing Summary
N %
Cases Valid 4 100,0
Excluded? 0 ,0
Total 4 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

,959




Correlations

> 800l sy #800 (g3l Lasy)
» 800 sl Laayl Pearson Correlation 1 ,970"
Sig. (2-tailed) ,030
N 4 4
2800 2=l sy Pearson Correlation ,970" 1
Sig. (2-tailed) ,030
N 4 4

saalid) 4wl SPSS cila A

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Std. Error Mean
Deviation
Pair 2 800 1all ,laay) 163,7475 4 ,71028 ,35514
1 @l laay) 156,0625 4 , 79307 ,39653
2800
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.

Pair LAY & - 800 Ll sy 4 971 ,029
1 2800 (5=

Paired Samples Test

Paired Differences
Mean Std. Std. Error 95% Confidence
Deviation Mean Interval of the
Difference
Lower

Pair DLiaYl - 2 800 tal Laay) 7,68500 , 19841 ,09921 7,36928
1 2800 (s

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval
of the Difference
Upper
Pair 1 - 2 800 1al laay) 8,00072 77,466 3 ,000
2800 (sa=all LAY

CORRELATIONS
IVARIABLES=_ i1 suxll
/PRINT=TWOTAIL NOSIG
IMISSING=PAIRWISE,



Correlations
» 800,14 sy 2800 samdl LAY
» 800 tal ,laay) Pearson Correlation 1 971"
Sig. (2-tailed) ,029
N 4 4
2800 sanddl JLazY) Pearson Correlation 971" 1
Sig. (2-tailed) ,029
N 4 4

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Scale: ALL VARIABLES

Case Processing Summary

N %
Cases Valid 4 100,0
Excluded? 0 0
Total 4 100,0

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure.

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha

,982

BaaLadly dan il (piiell (caad) [LIAMI SPSS il jia

Paired Samples Test

Paired Differences

Mean Std. Std. Error 95% Confidence Interval of
Deviation Mean the Difference
Lower
Pair e genall - dlajliall de senll 4,46250 2,55061 1,27531 ,40391
1 Gl
Paired Samples Test
Paired Differences t df Sig. (2-tailed)
95% Confidence Interval of the Difference
Upper

Pair 1 Jan 2l de sendl - Aol de sendl 8,52109 3,499 3 ,040
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Study summary

Titre de I'étude : Un programme d'entrainement proposé utilisant un entrainement par
intervalles a haute intensité pour développer la vitesse maximale des coureurs de
800 metres et son rdle dans I'amélioration de la réussite numérique

Prémisse générale :

Le programme d'entrainement proposé utilisant un entrainement par intervalles a haute
intensité affecte I'amélioration de I'endurance de la vitesse maximale et du niveau de
réussite numérique des coureurs de 800 métres.

O Hypothéses partielles :

O 11 existe des différences statistiquement significatives dans 1'échantillon expérimental
entre les pré et post-tests pour développer la vitesse maximale et ameéliorer la réussite
numerique.

[1 11 existe des différences statistiquement significatives dans I'échantillon de controle entre
les pré et post-tests pour développer la vitesse maximale et améliorer la réussite numerique.
[ 11 existe des différences statistiquement significatives dans le post-test entre les groupes
témoins et experimentaux pour développer une vitesse maximale et ameliorer la réussite
numeérique.
les objectifs des études
Reconnaitre I'impact du programme d'entrainement dans une méthode d'entrainement par
intervalles a haute intensité, qui est proportionnée au developpement de la vitesse
maximale et a I'amélioration de la réussite numerique.

Identifier les programmes d'entrainement pour la méthode d'entrainement par intervalles a
haute intensité pour développer la vitesse maximale et ameliorer la réussite numérique des
coureurs de 800 metres.

La méthode utilisée dans I'étude : la méthode expérimentale
[0 Communauté de recherche : Awlad Adi Qabala Tigers Club hostiles
1 L'échantillon de I'étude : 12 coureurs du Nammour Club Awlad Uday Qabala
Méthodes de collecte de donneées et d'informations : tests
conclusion
Qu'il existe des différences statistiquement significatives dans I'échantillon expérimental
entre les pré-tests et les post-tests pour developper la vitesse maximale et améliorer la
réussite numerique.

Qu'il existe des différences statistiquement significatives dans I'échantillon de contréle
entre les pré-tests et les post-tests pour développer la vitesse maximale et améliorer la
réussite numerique.

Qu'il existe des différences statistiquement significatives dans le post-test entre les groupes
de contréle et expérimental pour développer une vitesse maximale et ameliorer la réussite
numeérique.

Suggestions:

[] Prendre soin des petits groupes et affecter des formateurs qualifiés pour assurer le bien
pour eux, car ils sont a des étapes sensibles qui nécessitent une attention particuliére.

[J S'appuyer sur 1'élément de planification et de programmation dans la formation pour
assurer le succes du processus de formation
[1 La nécessité de monter les capacités de connaissance des formateurs dans le domaine de
la formation sportive de maniere scientifique en les impliquant dans des forums
scientifiques et des formations de terrain sous la tutelle de cadres spécialisés







