
 على بعض متغيرات الأداء الفني والمستوى الرقمي   الشدة يةال تدريبات متقطعة ع تأثير
 جري  /متر 1500لمتسابقي 

 الحميد عبد العباس  د/ محمود أبو*1

 :مقدمة ومشكلة البحث
تطوير أدنء    ذنلشبببببب ا  قشببببببفل قملا اق،ا سبببببب    ا      مسببببببالماد ن والنض ان و ببببببوا   أصبببببب    

متواا  لواء ن رياضبب  ان ول ناا  لح  ل اببونءا اما  رن   إ ن رياضببااا ن شبب ا  هل كفر قو،طم  مةدمر  ما 
  هاا ن ش ا  مما    لأ هاا ن ك ا  يعتبر خار د ال  لح ذ كاأض ما قما   نلأ

فيليب  ويذكر   هايز،  جلين.  هاواتسون،  ريتشارد.   ,.Blagrove, Richard Cبلاغروف، 

Howatson, Glyn & Hayes, Philip R(  .2018)أن جرى المسافات المتوسطة هو نتيجة تفاعل معقد  م

المتعلقة بالقلب والأوعية    المتغيرات يمكن لبعض    وأنهللعوامل الفسيولوجية والميكانيكية والنفسية والتكتيكية.  

لافات في الأداء بين المتسابقين، أن تفسر نسبة كبيرة من الاخت  "الطاقة الهوائية "الدموية المرتبطة بإنتاج  

ف ذلك  اللاهوائية"  نإومع  يمكن  "الطاقة  توضح،  أكثر    أن  وهي  الفسيولوجية  المؤشرات  في  الاختلافات 

 ( 1118:  9من المؤشرات الهوائية التقليدية. )  لمتسابقي المسافات المتوسطةحساسية للتمييز في الأداء 

  متسبببالم  أض  مMayara. et al  Damasceno,  (2018)،آخر،ن    ماناراداماسكينو،     ويوضح 
٪(  100-90،سب    ا     ب  الأدنء لح ملن  ن سب ا.ا     لح ابر اد  ا     سبب ا    ي ا ظونن ت ول يجب أض 

   قوان ت ول  امس  مفو ا  ل،جاح    اببب اهاد   يعتبر(  VO2maxما ن  ل نلأهصبببح هابببتفسج نلأ)سبببجاا  
 (264e: 10  ان ق اط ا اث م ا لوسامواد  ظاا ن طاه  ن فونئ  ان سمونئ نلأدنء رق ط ي

أحمد بسطويسى  )س ما   ايتفق  الفتوح  (  م2003)  بسطويسى  أبو  الدين  ، عبد  الشرنوبيسعد 
يتوهف ق ماق    ن ذي    ل ا اهاد ن و وا أ متر(  1500   أض ا ا. لح    م(،1998)  هريديالمنعم إبراهيم  

ن و  ف ه  متملم مستوياد   ق،وب لح  باا  ن مبةج  ن بب    ن مو     -ن سر     ل     بل ند  ن لا ي    -ق ول  ن ت ول 
اق ن وببن ت،فس (  لعض  ن فسب ساا  ن خاصبتغارند  ن  اوي   باو وج    نلأهصح هاتفسج    -   )ا سع   ن  ل 
 (11:3 (  144:1  (ان كبفاء  ن وك ف   لأجفة  ن جسبم ن وختلف  -  ن ، ض  مبعلل -نلأ)سجاا 

 

 جامعة الموص،رة.  –يلنة التربنة الرناضنة  –  التدرنب الرناضيمدرس بقسم *



ا  ا ق س  ه يتمأ   مPovestca Lazari, Ivan Paula   (2016)  بوفستكا لازاري، إيفان بولا  ويذكر
ن وتواط   متسالم  قرشال    ن وسا اد  ن خاصا    ن جةءما خسل  ن فعال ا ن بل    ن تطوير  ما خسل  ذ ك 

    قطوير أ ظو   موالإ ا لا     ن مو  ان سر    متواا لصفت نلأامع      لوتسالماا لصفاد ن بل    ن خاص  ن سزم   
 ( 41:21  ا   أي ا  ن طاه  ن ثسث

هو  ن ع سد ن خاص  أض    مBeattie, Kris. et al  (2014)  وآخرون  .كريس  ،بيتي  يوضحكما  
 ن تل ي اد لا مل    لح ن ت ول م  هل   ن جفاز ن عصب  ن ع ل   لح إ تاج ن مو  لسر   لعل  تر  طويل  ما  

إ تاج    وتسالماا ل اث يوكا     ن ت ولمتسالم   هل قكوض مذ  ن مل   م  ن عامل ن وواة لأدنء  ا   ان شل  ا     
 ( 846:8   .( أي إ فاء ن س ا. ن شل  ا     نلأدنءما  ار اد  ا     لفوز لا س ا. لعل  تر  مستور 

  أنه عند تدريب (  م  2006)  ,Ritzdorf  Muller.ولفجانج    ريتزدورلو  . هارلد  ،موللر  من  كلا  ويشير

حيث كان يعُتقد    ،الهوائية واللاهوائية  الطاقةتنمية  يجب مراعاة التوازن بين    جرى  /متر  1500  متسابقي

ولكن الدراسات الحديثة أثبتت .  ٪  45٪ و  55بلغت  أن معدل مساهمة الأنظمة الهوائية واللاهوائية    سابقا  

يجب أن ينظروا في تطوير الأنواع    المسافات المتوسطةوأن مدربي    ،أن النظامين يجب أن يكونا متساويين

 ( 55:18) الثلاثة لأنظمة الطاقة. 

 ,Gibala, Martin J. Bostadديفين  مكارثي    ويليام،بوستاد    مارتن،جيبالا    من  كلا  كما يذكر

William. McCarthyy, Devin G.  .(2019)فترات في    تم ت   ة عالية الشدة )هوائية( المتقطع   ات التدريب  أن  م

ذات الشدة المنخفضة أو الراحة الكاملة للتعافي    التدريبات الشدة يتخللها فترات من    يةعال قصيرة    متعاقبة 

والحد الأقصى    القلب،معدل ضربات    منها   طرق،يمكن قياس الشدة بعدة  كما  .  معينة تدريب    وحدةخلال  

كما    . بالأداءواضحة  لإحداث تغيرات    على الأقل  ينلمده شهر  التدريب يجب اتباع  ولاستهلاك الاكسجين.  

  الهوائية، القدرة على توفير الطاقة    زيادةعلى تحسين الأداء من خلال   الشدة  عالي  التدريب المتقطع عمل  ي

  ، (VO2max)  متصاص الجسم لأقصى قدر من الأكسجين إهما زيادة    عاملين أساسيان   وذلك من خلال

 ( 180:12)  .وزيادة القدرة على التمثيل الغذائي التأكسدي في العضلات الهيكلية 

(  ISTتحدريبحات العحدو المتقطعحة )  مLum, Danny. et al  (2019)لوم، داني. وآخرون  ويعرف 

ثحانيحة( مع فترات راححة بينيحة تكون طويلحة    10قصحححححيرة المحد  )   تحدريبحات )تحدريبحات لاهوائيحة( على أنهحا  

  ثانية( مع فترات راحة أطول  30داء ) وقد تصححل فترة الأ ،دقائق(    5-1بما يكفي للتعافي شححبا الكامل )

مقارنة بالتدريبات الهوائية لأن  واضححة  دقائق(. كما تمثل تدريبات العدو المتقطعة أهمية    10-  5تصحل )



ويجبر  نقص الأكسحححححجين يلدي إلى إنتحاا حمت اللاكتيحك. وتراكم اللاكتحات هو الحذي يسحححححبحب التعحب  

في هذه الأنواع من    المتسحححابقونمشحححاركة  ولكن كلما زادت   .التدريب على أخذ اسحححتراحة من    المتسحححابق

حسن القوة وتحمل  يلد  الى تهذا  وأكبر.  مستويات عالية من حمت اللاكتيك    التدريبات، كلما كان تحمل

 (471:17العضلات. )

  ظاهرة   العضلات   تعب   ن أ   مNummela, Ari, et al  (2009)  وآخرون  آري  نيوميلا،  ويوضح

  أقصى   انخفات   أو  القوة  إنتاا  على مستو   الحفاظ  العضلات في  قدرة  عدم  أنها  على  تعريفها  يمكن   معقدة

 ( 31:19) .ت العضلا  تبذلها أن  يمكن   قوة

  ، م2018سنة    20لبطولة العالم تحت    متر/ جرى  1500مقارنة الأزمنة البينية لسباق  ومن خلال  

والمستو  الرقمي    ،م2019سنا    20تحت    وبطولة الجمهورية   ،م2018سنا    20وبطولة افريقيا تحت  

  الرقمي الأزمنة البينية والمستو   بين    ةوجود فروق كبير  تبين  قد   ،المنصورة الرياضى  ستاد لمتسابقي  

كانت   السباق أحيث  مسافات   (  م 300  أخر   –   الثالثة   م 400  – الثانية  م  400  –  الاولى  م400)  زمنة 

 على النحو التالي 

ول م الأ400 البط،لة / مسافات السباق   الثانيةم 400  م الثالثة 400   إجمالي الزمن  م300أخر  

م  2018سنه   20بطولة العالم تحت   ق 3.41.71 ث 40.2 ث55.61 ق 1.02.79 ق 1.03.11 

م 2018سنه   20بطولة افريقيا تحت   ق 3.49.7 ث43.01 ث57.13 ق 1.05.24 ق 1.04.32 

م 2019 سنه 20 تحت بطولة الجمهورية  ق 4.05.42 ث50.43 ق 1.03.89 ق 1.06.54 ق 1.04.56 

ي ستاد المنصورة  
 ق 4.38.18 ق 1.04.32 ق 1.19.30 ق 1.09.02 ق 1.05.54 متسابق 

بطال  بأ  سححتاد المنصححورة بالمقارنة  لمتسححابقيوهذا يوضحح  انخفات كبير للسححرعة في المسححافات الأخيرة  

المسحححتو     انخفات ويعتقد الباحث أن  العالم وافريقيا حيث يظهر زيادة السحححرعة في المسحححافات الأخيرة،  

الرقمي للمتسحابقين نتيجة ضحعف القدرات البدنية الخاصحة وعدم قدرة عمل الأجهزة الحيوية المسحئولة عن  

من  و الأداء بشححدة عالية.  في  عدم القدرة على الاسححتمرار  أيضححا  ، والمتغيرات الفسححيولوجية بكفاءة عالية

  تبين (19()18()7()4) العلميحة  والمراجعطلاع البحاححث على العحديحد من الحدراسحححححات السحححححابقحة إخلال  

منتظمحة خلال التركيز على إيقحاع الخطوات لل  جر  طويلحة وثحابتحا  بحييقحاعحات اسحححححتخحدام طرق وأسحححححاليحب  

وعدم التركيز  ،  مراحل السحححباق المختلفةتغيرات معدل السحححرعة خلال  ب  هتمامالإوعدم   ،مراحل السحححباق

لتطبيق  بمححاولحة  محا دعي البحاححث للقيحام  وهحذا  ،  يحةالتحدريب  البرامجخلال    القصحححححيرةتحدريبحات العحدو    ىعل



على بعت متغيرات الأداء الفني  ومعرفحة تحأثيرهحا    لاهوائيحة(  –تحدريبحات متقطعحة عحاليحة الشحححححدة )هوائيحة  

 .جري /متر 1500والمستو  الرقمي لمتسابقي 

على بعت   هوائيحة(لا  –تحدريبحات متقطعحة عحاليحة الشحححححدة )هوائيحة   تحأثير  علىالتعرف  :  هكد  البثك 

 وذلك من خلال معرفة: جري متر/ 1500متغيرات الأداء الفني والمستو  الرقمي لمتسابقي 

)القدرة العضلية  البدنية  متغيرات  العلى بعت  لاهوائية(    –تدريبات متقطعة عالية الشدة )هوائية  تأثير   -

تحمل السرعة    – السرعة القصو     –السرعة التزايدية    – تحمل القوة    –   بالسرعةالقوة المميزة    –

 . جري  متر/ 1500لمتسابقي زمن المسافات البينية للسباق(  –  التنفسي  الدوري التحمل  –
الشدة )هوائية  تأثير   - )الحد  على بعت متغيرات  لاهوائية(    –تدريبات متقطعة عالية  الفسيولوجية 

الاكسجين   ال  –الأقصى لاستهلاك  الأداء  معدل  أثناء  الراحة    –نبت  أثناء  النبت  نسبة    –معدل 

 . جري   متر/ 1500لمتسابقي في الدم بعد المجهود( ك نسبة اللاكتي – في الدم أثناء الراحة  كاللاكتي
الرقمي لمتسابقي  لاهوائية(    –تدريبات متقطعة عالية الشدة )هوائية  تأثير   - متر/    1500المستو  

 . جري

   البث : ر،ضف

البدنية  متغيرات  البعت  توجد فروق دالة معنويا بين القياسحححين القبلي والبعدي لد  عينة البحث في  -1

 .لصال  القياس البعدي متر/ جري 1500لمتسابقي 
متغيرات  البعت  توجحد فروق دالحة معنويحا بين القيحاسحححححين القبلي والبعحدي لحد  عينحة البححث في   -2

 لصال  القياس البعدي. متر/ جري 1500لمتسابقي  ةالفسيولوجي
توجحد فروق دالحة معنويحا بين القيحاسحححححين القبلي والبعحدي لحد  عينحة البححث في المسحححححتو  الرقمي  -3

 .لصال  القياس البعدي متر/ جري 1500لمتسابقي 

 

 



( إ جلاةي  اقم قرقابفا ا ما  س،   شر ن ل نا   3(  رن   ا 4( د نااد  7 لح    نشتول  الدراسات المرتبطة:  
 ن عرن   ثم نلإ جلاةي : بلني  لا ل نااد 

إاترنق ج ه ق،ظ م ن سر      ا ا.    لع،ونض د نا (:  4م( )  2011دراسة: عادل حلمى شحاته ) -1
إ ح    ن ل نا فلف  ق(  ا 2008متر جرى  لى ن علنئاا ن وشا قاا بلا   نلأ عا  نلأا وب    لكاا  1500

نل   ا ا.  ن سر       ق،ظ م  إاترنق ج ه  بلا    1500ن تعرف  لح  ن وشا قاا  ن علنئاا  متر جرى  لى 
( 32شتول   ا،  ن ل نا   لح  إ(ا انات لا ن  ا ث ن و،فج ن وصف    2008نلأ عا  نلأا وب    لكاا  

  نلأا وب    لكاا  متر جرى بلا   نه عا1500(  لنء ما ن علنئاا ن وشا قاا    ا ا. نل 40 لنئه ا 
ن عا       نل  2008 ن ،تائج أض ن و ا ظ   لح ن سر    متر نلأخار  قعتبر ن عامل 300(  اقا   أمم 

نل   ن ،جاح    ا ا.  يعتول  لا س ا.  قوا  ان مل    لح  1500ن رئ س   لفوز  ن سريع   ن بلني   متر  لح 
ضا   امثلفا  هل قكوض   عا       ن بلني   ن سر   نمع ن ترقاة  لح أض  ا   1200ن تسا ع مر  أخرى لعل نل  

مثل ن بلني  ن  طائ   قوا أض ناترنق ج ه ق،ظ م ن سر   ه قعتول  لح إيماع ثاب   ا كا م،اج مرن ل قواة  
مر له نه تمال  مر له ن  ا   ن ثابت   م  ه ن سر  (  مر له ن تسا ع    نهدنء امح مر له ن تسا ع نها ح 

 اع ن مصوى ن ثا     مر له ن تسا  

قأثار ناتخلنا قل ي اد قل ما ن واط ن وائ    لع،ونض (:6) م( 2011شمندى يسن ) محمددراسة:  -2
إ ح  ل نا   ن فلف  قا  ا 1500ان بائ  ن رمل    لح لعض ن وتغارند ن فساو وج   ان بل     وتسالم  جرى  

قأثار ناتخلنا قل ي اد ن واط ن وائ  ان بائ  ن رمل    لح لعض ن وتغارند ن فساو وج   ان بل    ان وستوى  
ن و،فج ن تجريب  اذ ك لااتخلنا ن تصو م ن تجريب   لا ن  ا ث  خمترا انات 1500سالم  جرى  ن رهو   وت

 وجوو تاا قجريباتاا  وسئوته  طب ع  ن   ث  قوا قم نخت ا   ا،  ن   ث لا طريم  ن عولي  ما متسالم   
أمم  ا،   اقا      18ا( ان وسجلاا لفرع أااوط لأ عا  ن موى ق    1500ن وسا اد ن وتواط  جرى  

اتخلنا ن واط ن وائ  أدى إ ح ق سا    ن وتغارند ن فساو وج   ان وستوى  إ  لن بر امج ن تل يب أض ن ،تائج
 بل ج  أ)بر ما ن بر امج ن تل يب  لااتخلنا ن بائ  ن رمل  ا  ا1500جرى   ن رهو   وتسالم 

 ا ل   قل ي اد ن فابوقس ك    قطوير لعض  ع،ونض  ل  (:7)م(  2016)  سليمان ياسر عابدين  دراسة: -3
ن رهو   وتسالم    نلإ جاز  امستوى  ن خاص   ن وك ف    ن ح   ن ل نا     مل   جرى    /متر  1500ن مل ند 

ن فابوقس ك  وتسالم    قل ي اد  لااتخلنا  بر امج قل يب   قأثار     /متر1500قصو م  جرى ان تعرف  لح 

http://0810go249.1103.y.https.search.mandumah.com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%A8%D8%AD%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%87+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%B9%D9%85
https://0810gzl4r-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%B1+%D8%B9%D8%A7%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%86
https://0810gzl4r-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%B1+%D8%B9%D8%A7%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%86
https://0810gzl4r-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%84%D9%8A%D9%85%D8%A7%D9%86%D8%8C+%D9%8A%D8%A7%D8%B3%D8%B1+%D8%B9%D8%A7%D8%A8%D8%AF%D9%8A%D9%86


 ث ن و،فج ن تجريب ا اقكو    ا،  ن   ث  اا اناتخلا ن  متر جرى 1500 لح ن مل ند ن وك ف    وتسالم   
اما أمم  ا  لأ عا  ن موى  ن وسا اد ن وتواط (جرى  لو،تخب جامع  ب،فا    /متر 1500 بببب( ه باا  6ما  

إ ح ق ساا ن مل ند ن وك ف    ن  ل نلأهصح   أدىن بر امج ن ومترح لااتخلنا قل ي اد ن فابوقس ك  أض  ن ،تائج  
  - معلل   ض ن ملب    ن رن     -ناتفسج ثا   أ)سال ن كرنوض   -هاتفسج نلأ)سجاا ن وطلق ان ،سب  

زما قتم ن ،فس(    -ن سع  ن  اوي   -ن تفوي  ن رئوي   -معلل ن ت،فس    ن لق م    - معلل   ض ن ملب نلأهصح
 امج ن ومترح لااتخلنا قل ي اد ن فابوقس ك إ ح ق ساا ن وستوى  ن بر   قوا أدىمتر جرى   1500 وتسالم   

 .متر جري 1500ن رهو   وتسالم   

لع،ونض قأثار نابببببببتخلنا قل ي اد ن فا قلك  لح   (:1)  م(2019) البدراوي أيمن أحمد محمد  : دراسةةةةةة -4
ا/جرىا" قوا مل   ن ل نابببببب  ن ح ن تعرف  لح اضببببببع   800اأزم،  مماطع ابببببب ا.  ن بل     ن وتغارند لعض 

 لح أزم،ب  ممباطع ان وسببببببببببببببتوى ن رهو    قبأثار امعر ب     كن فبا قلبممترح لبااببببببببببببببتخبلنا قبل ي باد    قبل يببر بامج 
ن مبل  ان  علي  وجوو     اابببببباا ن قن و،فج ن تجريب  بتصببببببو م   ث ا/ جرىا ناببببببتخلا ن  ا   800 وتسببببببالم   

ن   بث لبا طريمب  ن عوبليب  ما ن وجتوع   ،ب ا   ا  بنختمبذن ن   بثا قم   عب   طبقجريب ب  ان بل  اذ بك  وسئوتبه  
قخصببببببببببب  أ عا  هوى لا صبببببببببببف ن ثا   ن ثا وي لا ول اببببببببببب   ( طا ب 14 لدمم    بلغي  يان ذ ن كلح  ل  ث 

( طس  7ا لدمم     هيقجر    ، ا  ا  نختاقم     ا2016/   2015 لعاا ن ل ناب   لا ةهازيق  ضب  يان ر ن ثا وي   
  نهابتطسي  ( طس  آخراض  لتجرن   5ا/ جرى لالإضبا   إ ح    800مسبالم          ا    هوذا مسبتوى  

  ا بإيجباب ن بر بامج ن ومترح لبااببببببببببببببتخبلنا قبل ي باد ن فبا قلبك أثر أض ما  فس مجتوع ن   بثا اقبا ب  أمم ن ،تبائج  
هو    ن رجلاان   ث  ن سبببببر    ق ول ن سبببببر    هو    بببببسد   ل اه  ن بل     ن وتغارند  لح    إ صبببببائ    بله  

  ا  إيجاب ن بر امج ن ومترح لاابببببتخلنا قل ي اد ن فا قلك أثر قوا أض ن   ثا   ، ا   بببببسد ن ظفر(  لى أ رند 
ن ومترح    ر امجن باأي بببا ن   ثا   ، ا ا / جرى  لى أ رند   800 لح أزم،  مماطع اببب ا.   إ صبببائ  بله    

ا / جرى  لى   800 لح ن وسبببتوى ن رهو   سببب ا.    إ صبببائ  بله      ا إيجاباد ن فا قلك أثر لاابببتخلنا قل ي 
 ن   ثا ، ا أ رند 

 Park, Hun-Young, Shin Chulho, andكيون  وليمتشةةول و  شةةين  و يونغ    -هون بارك  : دراسةةة -5

Kiwon Lim (2018)متر ق     3000  ابببببببببب ا. أابببببببببباب ع     6ن تل يب ن وتمطع  ول   لع،ونض   (:20)  م
ن تل يب ن وتمطع  قأثار  ن تعرف  لح   قوا مل   ن ل نابب  ن ح "السبب ا اا ن ول ناا   ااكراف  م  نلأ)سببج



ن و،فج  اناببتخلا   السبب ا اا ن ول ناا   اامتر ق   كراف  م  نلأ)سببج  3000  ابب ا. أابباب ع    6 ول  
مل نا قم قمسبببببببب وفم ن ح مجوو تاا متسبببببببباايتاض    20وثل   ا،ه ن ل نابببببببب  ما قا   ن تجريب    لنموا  إابببببببب ا ا  

أابببببباب ع   عال      6ن وكوض ما    ن تل يب ن وتمطعأض  ظاا  ن ،تائج  أمم  ضببببببالط  انلأخرى قجريب    اقا    
 ن فونئ  يا  اأدنء ن توا    إزن   ن تعب  لح  مل   ن      ااق سبببببببب قعةية نهتصبببببببباد ن تورياا لالإضببببببببا   إ ح ذ ك

 .أ  ل لس ا اا ن ول ناا لشكل 

ثا  ن علا ن وتمطع  آ  :لع،ونض( 17)  مLum, Danny. et al  (2019). وآخرون  داني ،لوم: دراسةةةة -6
ممبا  ب  آثبا  قبل يبب ن عبلا ن ح      قوبا مبل ب  ن بل نابببببببببببببب ن ت وبله ب  ان تبل يبب ن بلاومتري  لح أدنء جري  

اشبببببببببببول   ا،ه    ن تجريب  ن و،فج  ا انابببببببببببتخلا ن ت وله ب   ن وتمطع ان تل يب ن بلاومتري  لح أدنء جري 
( 7 ض =    مجوو   ن علا ن وتمطع  مجوو تاا إ ح فم  قم قمسبببب وهي ا  لت ول    14مجوو ه  ن ل نابببب   لح  

مرقاا أابببببببببببببو اا  تل ي اد لإجرنء    مجوو   ن علا ن وتمطع هام   .(7 ض =   امجوو   ن تل يب ن بلاومترى 
أض قس ما )با ب  أمم ن ،تبائج   ن عبلا ن وتمطعب  ان وجوو ب  نهخرى قبل ي باد ن بلاومترى مرقاا نابببببببببببببببو اا
قم  لح ن رغم ما ن خفاض    10ن علا ن وتمطع ان تل يب ن بلاومتري أدى إ ح ق سبببببباا أدنء ن جري  وسببببببا    

 ا نهابوي     لد نلأم ال ن تل يب 

 Joummy Angelicaدراسةةةةة: جومى أنكيليكا جوان، سةةةةوبيا باثماناثان ، سةةةةمسةةةةير  ةةةةفوان   -7
Joanne, Suppiah, Pathmanathan K. Samsir, Safwan(  .2020( لبعب،بونض:  (  15م( 

  قأثار ن تل يب ن وك ف  ن وتمطع  ا   ن شبببببل   لح ن ل اه  ن فونئ    س ب  قر  ن ريشببببب   لشببببب ا   قوا مل 
ن ل نابببب  ن ح ن تعرف  لح ق اا  عا    ن تل يب ن وك ف  ن وتمطع  ا   ن شببببل   لح ن ل اه  ن فونئ    س ب   

ا ما    16)ر  ن ريشببببب   لشببببب ا ا انابببببتخلا ن و،فج ن تجريب   اشبببببول   ا،ه ن ل ناببببب   لح مجوو ه   مشبببببا ق 
  قم ا( أابببببببباب ع ما ن تل يب 10 ام ا  ول   شببببببببر     15ا  13ه ب  قر  ن ريشبببببببب  ن ذيا قترناح أ وا مم باا  

ا  ق اا أهصببح قو   ما نلأ)سببجاا     20جو ع ن وشببا قاا هخت ا  ن ل اه  ن بل    متعلد ن ورن ل خ ببوع  
( ب،اء   لح  تائج  8( ان  ببالط   ض =  8قم قمسبب م ن وشببا قاا  شببونئ  ا إ ح مجوو تاا  ن تجرن   ض =  )وا 

 هبامب  با،وبا    ن تجريب ب  لبإجرنء قبل يبب اك ف  متمطع  با   ن شببببببببببببببل قما م ن ل باهب  ن فونئ ب ا هبامب  ن وجوو ب  
ن وجوو   ن  ببببببببببببالط  لا تل يب ن تملالي امو  اقاا ن توريا ن و،تظم    بر امج ن تل يب ن خاص بفما لعل 

أابببببببباب ع  قا   أمم ن ،تائج أ ه  و ي  ر. قبار    ن  ل نلأهصببببببببح هاببببببببتفسج    10 ول     ن وتمطعن تل يب 



ن وجوو تاا ن تجريب   ان  ببببببالط   صببببببا ل ن وجوو   ن تجريب    اأي ببببببا يوكا أض ي سببببببا  نلأ)سببببببجاا باا  
 لش ا ا س ب  قر  ن ريش   ن تل يب ن وك ف  ن وتمطع  ا   ن شل  ن ل اه  ن بل    ن فونئ   

 مدى الاستفادة من الدراسات المرتبطة: 

  اث أ م    متر جرى   1500سبب ا.  ل  ن ورق ط ق،اا   ن ل نابباد ن ورق ط  ن عليل ما ن ووضببو اد 
دنء وؤثر     نلأن وتغارند ن ن  ببببوء  لح قثار ما ن وعلوماد ان ،تائج ن ت  اببببا لد    ن تعرف  لح أمم  

ن بر امج  ن فام  ن ت  قم مرن اقفا أث،اء قصببببببببببو م    ن ،ماطاهل أاببببببببببفرد  ا لعض   ان وسببببببببببتوى ن رهو   ن ف، 
 اإجرنءند ن   ث ا رض ام،اهش   تائجه ام : ن تل يب 

القوة المميزة    –)القدرة العضلية  لعض ن وتغارند ن بل    ن وؤثر     نلأدنء ن ف،  ان وستوى ن رهو   معر      –

القوة    – بالسرعة   التزايدية    – تحمل  القصو     –السرعة  السرعة    –السرعة  الدوري    –تحمل  التحمل 

   نية للسباق(زمن المسافات البي  – التنفسي 

)الحد الأقصى لاستهلاك  ن وؤثر     نلأدنء ن ف،  ان وستوى ن رهو   الفسيولوجية  لعض ن وتغارند  معر      –

في الدم أثناء الراحة    ك نسبة اللاكتي  – معدل النبت أثناء الراحة    – معدل النبت أثناء الأداء    – الاكسجين  

 في الدم بعد المجهود(  ك نسبة اللاكتي –

  لتحساااينالمختلفة    الأساااالي  حول بعض  العديد من المعلومات    المرتبطةكما تناولت الدراساااات 

عملية    ف كذلك بعض التدريبات المساتخدمة    ،كما تناولت معلومات عن تنظيم السارعة ،المساتو  الرمم 

 . الفن الأداء الى تأثيرات التدريبات المتقطعة وتدريبات العدو على  بالإضافة التدري .

 إجراءات البحث:

 البعدي(.  - القياس )القبلي باستخدامالمنهج التجريبي  الباحث  ستخدم إ المن ج المستخدم: -
 ا  صالة ألعاب القو  وميدان ومضمار القرية الأوليمبية بجامعة المنصورة: المكال المكاني -
الزمني: - بيجراء  المكال  الباحث  البحث    الاستطلاعية الدراسات    قام  تدريبات  الواستخدام  وجميع قياسات 

الشدة  ال تدريبي خاص  لاهوائية(    –  )هوائيةمتقطعة عالية  في    متر/ جر  1500بسباق  ضمن برنامج 

 م 3/2020/ 10 م وحتى 7/12/2019  الفترة من



لألعاب القو     المسجلين بمنطقة الدقهليةالمتسابقين  من  بالطريقة العمدية    تم الإختيار :  عينة البحثمكتمع و  -

  6وبلغ عددهم )  ( ق  5)وكان المستو  الرقمي أقل من    جر    /  متر  1500سباق  سنا( في    20تحت )

 (  لل نااد نهاتطسي    . 5طس  ما ن فره  ن ثا ث   هوفم أهل ما  3 لالإضا   ن ح  متسابقين(

 :أدوات ووسائل جمع البيانات* 

 البحث:المستخدمة بدوات الأج زة و * الأ

 قياسات وإختبارات البحث:

 :قياسات أساسية •
 ن وزض لأهر  قجما -ن طول لأهر  اما             -ن سا لأهر   صف ا،ها       -

   بدنية:ال  الاختبارات •
  هل     ل  ( نخت ا  ن وثب ن عريض ما ن ث ادا -
  هل     ل  ( نخت ا  ن وثب ن عوودي ما ن ث ادا -
 (لا سبر ب  ن مو  ن ووابببة  متر  جل 25 زما إخت ا  -
 (ق ول ن مو  .( 1  طاح ن وائل ما ن وهوف  إخت ا  نلإ -
 ن تةنيلي (ن سر     ن و،خفض متر ما ن بلء 30إخت ا  ن علا  -
 (ن سر   ن مصوى  متر ما ن بلء ن طائر 30إخت ا  ن علا  -
   (ق ول ن سر   متر 1200إخت ا   -
  (إيماع ثاب    -   ل ل نلأهصبح هابتفسج نه)سبجاا  ن ت ول ن لا ي ن ت،فسب  .  12إخت ا  ن جري  ول   -

 ن تل ي اد ن فونئ   هر  ن  ل نلأهصح     ط شل 
 ا نهخار    300زما  ن ثا ث (  –ن ثا     –  نلأا حا 400 زما -

 ناتوا ند قسجال -       اتاماتر  ق اا ن طول ان وزض  - -

   ما ن ثا   ( ٫01اا   إيماف   -
  ق اا    accutrendplus) جفاز أ)او قري،ل بلس    -               

 قرقاة ن س)تاد    ن لا                  

     شريط ق اا -  (  ق اا معلل ن ، ض polarاا اد بو ر   6 - -



 :القياسات الفسيولوجية •
 ا نهخار    300   ض  ن ثا ث (  –ن ثا     –  نلأا حا 400  ض  -
 معلل ن ، ض أث،اء ن رن    -
  س   ن س)تك    ن لا    ن رن    -
  س   ن س)تك    ن لا لعل ن وجفود لخوس دهائق  -

  قياس المستوى الرقمي  •
 الدراسات الاستطلاعية:   -

الفترة من   بيجراء عدة دراسات خلال  الباحث  م وذلك بهدف  1/2020/ 6إلى    م7/12/2019قام 

والتأكد من مد  ملائمة محتواه لعينة    متر جر   1500لسباق  البرنامج التدريبي  نخت ا  اق ليل م توى  

 االبحث والتأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة

  الدراسة الإستطلاعية الأولى: -1
خت ببا  اق ببليببل  أبفببلف   ا5/1/2020إ ح   ا 7/12/2019قم إجرنء مببذ  ن ببل ناببببببببببببببب     ن فتر  ما  

   ان تعرف  لح مبلى م،باابببببببببببببب ب  م توى قبل ي باقبه  لعا،ب    ن تبل يب  ن خباص لوجوو ب  ن   بث م توى ن بر بامج  
( 3 لح  ا،  هونمفا  (  18( 17( 13( 12( 2 اذ ك ا ما  وا أشبببا د إ  ه ن ورنجع ن علو   ن وتخصبببصببب  

 اجرى  متر 1500   ا ا.  ذاي ن وستوى ن وتملاخا ج  ا،  ن   ث ما مجتوع ن   ث متسالماا 

   الدراسة الاستطلاعية الثانية: -2
اناببببببببببببببتفبل ب  ن تبأ)بل ما صببببببببببببببس  ب  نلأجفة  انلأداند   ا 6/1/2020قم إجرنء مبذ  ن بل نابببببببببببببب  يوا    

خا ج  ما مجتوع ن   ث متسبببالماا  ( 3ن وسبببتخلم     ن   ث اهل قم إجرنء مذ  ن ل ناببب   لح  ا،  هونمفا  
  ا،  ن   ث اهل قباا صس    ناتخلنمفاا

 (:2) (،1)البرنامج التدريبي مرفق  -

 ق لابل ن بل نابببببببببببببباد ن علو ب  ان برنمج ن تبل يب ب     لحقم ق بليبل اإخت با  م توي ن بر بامج ن تبل يب  ب،باء  
ان ت  أشببببببببببببببا د إ افا ن ورنجع ن علو    لاهوائية(   –بالتدريبات المتقطعة عالية الشحححححدة )هوائية  ن خاصبببببببببببببب  

 ن   ث   مجوو  اهل هاا ن  ا ث بتل يب  (  18   (17  (13   (12   (2ن ورق ط   ان ل نابببباد   ن وتخصببببصبببب 



 وحدات   5)(  6-1من الأسحبوع    أاببببوي ا    ا لند   6  أاببباب ع بونهع  لد  (8 لإابببتخلنا بر امج قل يب   ول  

دق م   اذ ك أث،اء  تر     90 -  60زم،   لو ل بونهع   (ا ل   46بيجمالي )(  8-7من الأسححححبوع  أسححححبوعيا   
 ان بل   ن خاص نلإ لند 

  المقترح: البرنامج التدريبيأسس وضع  

  ن تا   :ن علو    اسن ومتر    ن   ن  ا ث نلأ ن تل ي اد  ،ل اضع 
مجوو   ما قل ي اد نلإطا   ان ورا      بلني  ن و ل  ن تل يب    تفائ  ن ع ببببببببسد ن عامل    إ طاء -1

 ا  رناد ن ملب % ما نهصح معلل 60لوعلل  ن جري  لأدنء  قل ي اد 
 اأااب ع( 8 ول    قل يب بر امج ن تل ي اد ضوا قطباق  -2
   س   قرقاة ن س)ت ك لعل نلأدنء لخوس دهائقا  ق اا -3
  امرن ا  ن فرا. ن فردي   ،ل ض ط شل  ن تل ي اد  -4
   ا ق معلل ن  ل نلأهصببح هاببتفسج نه)سببجاا (  هوائيةال)المتقطعة عالية الشحدة    ن تل ي اد قطباق   -5

دق م    12 ن جري خت ا   إنه)سبببجاا  كل متسبببابق لن  ل نلأهصبببح هابببتفسج   اث قم ق اا معلل 
 ن تا   :انا تعويض    ن وعاد   

 

 :يل قوا  مستوياد ن تل يب ن ح خوس  مستوياد قم قمس م  -6
 %60-50معلل ضرناد ن ملب ن وستفلف  – (نه واء ان تفلئ  نلأال:   ن غرض  
  %70-60معلل ضرناد ن ملب ن وستفلف  –(ب،اء ها ل  مونئ   ن ثا  :   ن غرض 
 %80-70معلل ضرناد ن ملب ن وستفلف  – ( ن ت ول ن فونئ  ن ثا ث:   ن غرض  
 %90-80معلل ضرناد ن ملب ن وستفلف  –  (ن مل   ن سمونئ   ن رنلع:   ن غرض 
  %100-90معلل ضرناد ن ملب ن وستفلف  –  (قل يب ن سر   ن خامس: ن غرض  

 

 . 12% = إيماع نخت ا  100شل   ق   12اختبار جرى 

 ا1000 –ا  1500% = إيماع  112-%110شل  

 ا 600-ا  800% = إيماع 136-% 120شل  
 م2850تم قطع مسافة حساب الحد الأقصى  •

= 
ن وسا    ن ومطو    لا وتر(2850) − 505

 ملى مول  52.1 45



 :ما يلىك(  8 -  7من الأسبوع    وحدات  5)(  6-1من الأسبوع   وحدات   6)عدد الوحدات التدريبية   -7

 عدد ال،ثدات داخل الاسب،ع
  تدرنبات عد،
 ( )لا هوائية

تدرنبات متقطعة عالنة 

 ( )هوائية الشدة

تدرنبات متقطعة مت،سطة  

 ( )هوائية الشدة
 الراثة

 1 2 2 2 2 - 1الأسب،ع 

 1 1 3 2 4 – 3الأسب،ع 

 1 ----  4 2  6 - 5الأسب،ع 

 2 ----  2 3 8 - 7الأسب،ع 

  أسبوعينموذا لتوزيع الحمل  -8

  يوا  ن رهو ن وسببببببببببببببتوى    ا 8/1/2020-7  يوم     قم إجرنء ن ق ببااببببببببببببببباد ن مبل بب   القيةاسةةةةةةةةةةات القبليةة:  
ق،فاذ ن تجرن       ثم قم ن تأ)ل ما ن تلن    ن ق م ن خاصبببببببببببب  لوتغارند ن   ث  لعا،  هبل ن بلء    ا 9/1/2020

 .(2(   1)وا مو موضل لجلال  
 
 ( 1جدول )

 6ن=    قبل إجراء الدراسة الأساسيةللعينة فى المتغيرات  الإحصائيالتو يف       
   نحرافالا  وسيط  متوسط وحدة القياس  المتغيرات

 معامل التواء  المعيارى 
 0.96825- 0.258199 19.5 19.333 سنة السن 
 0.230074 3.885872 179 179.5 سم الطول

 0.329695 2.92687 68.5 69.1667 ككم الوزن  

 0.000 0.44721 3.500 3.500 سنة العمر التدريبي 

 ق، صببببر ما باا    نلأابببباابببب  وتغارند  ن أض جو ع ق م نه تونء  لى  ا،  ن ل نابببب      (1يتضةةةن من جدول )
 هبل بلء ن تجرن ا     ( موا يلل  لح إ تلن    ن ق م لأ رند  ا،  ن ل نا 3+ :3- 

 
 
 
 

       

               

       

       

       
 هوائي عالي  لاهوائي  هوائي متوسط 

 راحة

 

 هوائي عالي  لاهوائي  هوائي عالي 

Zone 2 Zone 4 Zone 3 Zone 3 Zone 5 Zone 3 

60-70 % 80-90 % 70-80 % 70-80 % 90-100 % 70-80 % 
 الجمعة  الخميس  الاربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الاحد  السبت 



 ( 2جدول )
 الأداء الفني والمستوى الرقمي في بعض متغيرات للعينة  الإحصائيالتو يف       

 6ن=               قبل إجراء الدراسة متر جرى   1500لمتسابقي                           

 وسيط  متوسط وحدة القياس  المتغيرات
   نحرافالا 

معامل   المعياري 
 التواء

 0.38273 1.63299 246.5 246.67 سم وثب عريض من الثبات

 0.67844 1.72240 42.00 42.167 سم وثب عمودي من الثبات

 0.72751- 0.02658 6.035 6.0333 ثانية متر   25حكل زمن 

 0.85732 0.81650 30.50 30.667 عدد  ق( 1الإنبطاح المائل من الوقوف )

 0.36471 0.06831 4.075 4.087 ثانية المنخفضمتر من البدء  30العدو 

 0.29655 0.06242 3.91 3.918 ثانية متر من البدء الطائر   30العدو 

 0.68905 0.02811 3.305 3.315 دقيقة متر  1200جرى 

 0.0000 44.7214 2850.00 2850.00 متر ق  12الكري لمده 

 0.08038- 0.18659 52.11 52.108 ملل / ككم / ق  )الحد الأقصى لاست لاك الاكسكين( القدرة ال وائية 

 0.60125- 0.72417 65.33 65.293 ثانية م الأولى     400 زمن

 0.95968- 0.30773 68.805 68.758 ثانية      الثانية م400 زمن

 0.01599 0.55795 79.89 79.957 ثانية      الثالثة م400 زمن

 0.14393- 0.89242 64.59 64.452 ثانية م   300أخر  زمن

 0.0000 1.04881 183.50 183.50 ق  /  وبضة م الأولى    400نبض 

 0.66567- 1.03280 182.00 181.667 ق  /  وبضة      الثانية م400 نبض

 0.0000 0.54772 187.50 187.50 ق  /  وبضة      الثالثة م400 نبض

 0.52280 1.36626 190.00 190.33 ق  /  وبضة م  300نبض أخر 

 0.45594- 0.98319 68.5 68.167 ق  /  وبضة ( hr) نبض الراحة

 0.87069 0.02483 1.705 1.7083 / لتر  ملى م،ل  الراحة نسبة تركيز اللاكتيك في 

 0.0000 0.14199 7.68 7.68 / لتر  ملى م،ل  نسبة تركيز اللاكتيك بعد الأداء 

 278.045 278.46 ثانية الرقميالمستوى 
1.68925 0.52418 

 4.38.045 4.38.46 دقيقة

 
لعض متغارند نلأدنء ن ف،  ان وسبببتوى     أض جو ع ق م نه تونء  لى  ا،  ن ل ناببب   (2يتضةةن من جدول )
( موا يلل  لح إ تلن    ن ق م لأ رند  ا،   3+  :3-ق، صبببببببر ما باا    جرى   متر  1500ن رهو   وتسبببببببالم   

 هبل بلء ن تجرن ا     ن ل نا 

 



 تنفيذ الدراسة الأساسية:  

  ضوا  ن بل   ن خاص أث،اء  تر  نلإ لند ن شل  اقل ي اد ن علا   ا     ن وتمطع  اد ن تل ي قم قطباق 
ا ول    ا 2020/ 3/  6ن ح    ا2020/   1 /  11ن فتر  ما       جرى   متر   1500لس ا.  بر امج قل يب  خاص  

(  90-60ازما ن و ل   (  8  -  7من الأسبوع    وحدات   5)(  6- 1من الأسبوع    وحدات   6)( أااب ع بونهع  8 
 .(2   (1 ا مر ق دق م 

 يوم   لوتغارند ن بببل  بب     قم إجرنء ن ق ببااببببببببببببببباد ن  عببليبب   ن بر ببامج: لعببل نلإ تفبباء ما  القيةاسةةةةةةةةةةات البعةديةة
 اا  10/3/2020 يوا ن رهو ا اق اا ن وستوى 8-9/3/2020 

 المعالكات الإحصائية:

     معامل نلإ تونء    -    نلإ  رنف ن وع ا ي           -               ن وا ط -     ن وتواط ن  ساب  -

              Zن ق و  ن  رج   لله    -إخت ا  ا ككسوض          -

 عرض النتائج ومناقشت ا:  
 عرض النتائج: •

عرض النتةائج الخةا ةةةةةةةةةة ب ةدف البحةث من خلال لاالتعرف على دلالة الفروق بين نتةائج القيةاسةةةةةةةةةات  -
 جرى  /متر 1500 لمتسابقي الرقميبعض متغيرات الأداء الفني والمستوى القبلية والبعدية في 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ( 3جدول )
 الأداء الفني   دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في بعض متغيرات  

 6ن=                  جرى  /متر  1500والمستوى الرقمي لمتسابقي                        

 *= دال                                                           1.96=  0.05عند  الكدولية Zقيمة  
لعض متغارند      اجود  را. دن   إ صائ ا باا ن ق اااا ن مبل  ان  علي    (3جدول ) يت ل ما  

 صا ل ن ق اا ن  علي  اث قا   ق و  نخت ا  ايلكوقسوض ن و سون  نهل   نلأدنء ن ف،  ان وستوى ن رهو 
موا يؤقل ق سا    05ا0 اث قا   أ لح ما ق وتفا ن جلا     ،ل    z  قوا يؤقل ذ ك ق و   ما ق وته ن جلا  

  ا،  ن   ثا 

  المعالكات               
 الإحصائية 
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

متوسط  الرتب  القياس البعدي  القياس القبلي
 الرتب  

مكموع 
 الرتب  

 معامل   
ويلكوكسون  

Z                                                                                                                 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 * 2.232 21 3.5 موجبة  1.871 253.5 1.633 246.67 سم  وثب عريض من الثبات

 * 2.214 21 3.5 موجبة  1.602 46.833 1.7224 42.167 سم  وثب عمودي من الثبات

 * 2.207 21 3.5 سالبة  0.031 5.8467 0.0266 6.0333 ثانية متر   25زمن حكل 

 * 2.264 21 3.5 موجبة  0.753 36.833 0.8165 30.667 عدد  ق( 1الإنبطاح المائل من الوقوف ) 

 * 2.207 21 3.5 سالبة  0.0475 3.928 0.0683 4.087 ثانية متر من البدء المنخفض  30العدو 

 * 2.207 21 3.5 سالبة  0.0403 3.753 0.0624 3.918 ثانية متر من البدء الطائر   30العدو 

 * 2.214 21 3.5 سالبة  0.0098 3.182 0.0281 3.315 دقيقة  متر  1200جرى 

 * 2.226 21 3.5 موجبة  40.825 3233.33 44.721 2850.00 متر ق  12الكري لمده 

 القدرة ال وائية 
 * 2.201 21 3.5 موجبة  0.7052 60.628 0.1866 52.108 ملل/ككم/ق ن  ل نلأهصح هاتفسج نه)سجاا() 

 * 2.201 21 3.5 سالبة  0.4515 64.652 0.7242 65.293 ثانية م الأولى     400 زمن

 * 2.201 21 3.5 سالبة  0.2188 66.837 0.3077 68.758 ثانية م الثانية     400 زمن

 * 2.201 21 3.5 سالبة  1.0073 66.563 0.5580 79.957 ثانية م الثالثة     400 زمن

 * 2.201 21 3.5 سالبة  1.3251 56.663 0.8924 64.452 ثانية م   300أخر  زمن

 * 2.232 21 3.5 سالبة  0.8367 179.5 1.0488 183.5 وبضة/ق  م الأولى    400نبض 

 * 2.214 21 3.5 سالبة  0.7528 178.167 1.0328 181.667 وبضة/ق       الثانية م400 نبض

 * 2.264 21 3.5 سالبة  0.8165 183.667 0.5477 187.5 وبضة/ق       الثالثة م400 نبض

 * 2.232 21 3.5 سالبة  0.5477 185.5 1.3663 190.33 وبضة/ق  م  300نبض أخر 

 * 2.214 21 3.5 سالبة  0.7528 65.833 0.9832 68.167 وبضة / ق ( hr) نبض الراحة

 * 2.214 21 3.5 سالبة  0.0479 1.3917 0.0248 1.7083 ملى م،ل  نسبة تركيز اللاكتيك في الراحة 

 * 2.201 21 3.5 سالبة  0.1045 6.365 0.1420 7.68 ملى م،ل  نسبة تركيز اللاكتيك بعد الأداء 

 278.46 ثانية الرقميالمستوى 
1.6893 

254.72 
 * 2.201 21 3.5 سالبة  1.5947

 4.14.72 4.38.46 دقيقة  
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 -ثانيا: مناقشة النتائج: 

لالماةتل  الرقمي  الأةاء الفني  في ايض متغيراا  النتائج الخاصةة االييااةاا الياةية لالايةية  مناقشةة   -

 جر : /متر 1500لمتااايي 

باا ن ق اا    05ا0اجود  را. ذند ده   إ صببببائ    ،ل مسببببتوى مع،وي     (  3جةلل )    يت ببببل ما
  ا صبببببببببببببا ل ن ق اا ن  علي  متر جرى   1500نلأدنء ن ف،   وتسبببببببببببببالم      لعض متغارند  ن مبل  ان  علي  

أابببببببببببباب ع( ان ت   8 ول    ن تل يب بر امج  ا لاد ن وسببببببببببببتخلم  ن  ا ث قلك ن فرا. ن ح  عا    ن تل ي   ايرجع
وثب  لن وتوابببط ن  سببباب      كاض  ان سمونئ  ن مل ند ن فونئ    لعض ن وغارند ن بل    ا ا لد    ق سببباا  اببب
ن وتواط     اقاض(ام 67ا246قاض     لق اا ن مبل با،وا    لق اا ن  علي(  ام  5ا253   عريض ما ن ث اد ن 

   ( ابببم 17ا42   قاض   لق اا ن مبل با،وا    لق اا ن  علي(  ابببم83ا46   ما ن ث اد   ن عوودىوثب  لن  سببباب   
ث( با،وا قاض ن وتواببط ن  سبباب   لق اا    85ا5  متر  لق اا ن  علي  25ان وتواببط ن  سبباب   ةما  جل 

 ل (   83ا36  .(  لق اا ن  علي1ث(  ان وتوابط ن  سباب   ب  طاح ن وائل ما ن وهوف    03ا6   ن مبل 
متر ما ن بلء   30 ل (  ان وتوابببط ن  سببباب   لعلا   67ا30  با،وا قاض ن وتوابببط ن  سببباب   لق اا ن مبل 

ث( ان وتوابببط   09ا4   ث( با،وا قاض ن وتوابببط ن  سببباب   لق اا ن مبل   93ا3   ن و،خفض  لق اا ن  علي
ث( با،وا قاض ن وتواببببببببببط ن  سبببببببببباب     753ا3  متر ما ن بلء ن طائر  لق اا ن  علي  30ن  سبببببببببباب   لعلا  

 بث قلبك ن فرا. ن ح ن تبأثار نلإيجباب   لتبل ي باد ن ت  قم قطب مفبا  ايعةى ن  با  اث( 918ا3    لق باا ن مبل 
ن تل ي اد ن وتمطع  مرقفع    اث أض     ن مل ند ن بل     لوتسبالماا   لح ن وتسبالماا ان ت  ابا لد    ق سبا

 بل  امذن يتفق مع ما أشببا  إ     ان شببل  اقل ي اد ن علا أدد إ ح ق سببا    ن مو  ن ع ببل   ان سببر   أي ببا
 لح أض ن وصول إ ح د ج   ا    ما ن مل   ن ع ل    إ ه    (5   ا(2000ية ن ،ور  ا ا يواض ن خطاب  ن عة 

   بسغراف يجب ق،و   ن مو  ن ع بببل   أا ن سبببر   بل ج   ا   ا امذن يتفق أي بببا مع ما أشبببا  إ  ه قس ما 
  يوكا ابث     لح نمو به قل ي باد ن عبلا ن سمونئ ب   وتسببببببببببببببالم  ن ت وبل  (9ا(  2018    ماية   مونقسببببببببببببببوض 

باا ن وتسببالمااا     نلأدنء   نهختس اد ن ورق ط  لإ تاج ن طاه  ن فونئ   أض قفسببر  سبب   قبار  ما لوؤشببرند   
الاختلافات في المؤشحرات الفسحيولوجية وهي أكثر حسحاسحية للتمييز في   توضحح،  "الطاقة اللاهوائيةبينما "

إ  ه   ما أشبببببببا   معأي بببببببا  يتفق  ا   امن المؤشححرات الهوائية التقليدية  لمتسححابقي المسححافات المتوسححطةالأداء 
وض  ن ت ول يسببببببتخلم   ( أض متسببببببالمح23ا(  Stöggl, T. L.,& Björklund, G.   2017باو قلو ل ل  اببببببتوج



ن تل يب   يتكوض    ن و لند ناببببترنق ج اد قل يب مختلف   ت سبببباا أدنئفما  لح ن رغم ما أض ن جةء نلأ)بر ما  
 ضرا ي   ر ع مستوى نلأدنءاذا ار    ا    ن تل يب أطول إه أض  ترند ا لند  اد   ما 

ق ساا ن  ل نلأهصح هاتفسج نه)سجاا اقملال ن ، ض انا تا      ن ح قوا اا لد ن تل ي اد   
 لق اا  ( با،وا  .  18ا3 متر  1200   جرى     لق اا ن  عليقاض ن وتواط ن  ساب    اث  قأخار ن تعب  

متر( با،وا قاض   33ا3233   لق اا ن  علي. 12ان وتواط ن  ساب  ن جري  ول   (ا .32ا3قاض    ن مبل 
 ن  ل نلأهصح     لمل   ن فونئ  ن وتواط ن  ساب   انا تا    متر(    00ا2850   اا ن مبل  لق ن وتواط ن  ساب   

ملل / قجم / .( با،وا    628ا60 قم / اا ه( قوثل    15لسر ه     لق اا ن  علي  لإاتفسج نه)سجاا(
ملل/ قجم/ .(  ايرجع    108ا52 قم / اا ه( قوثل    14   لسر     لق اا ن مبل )اض ن وتواط ن  ساب   

قل ي اد  لح   ن علا  اث اا لد  قل ي اد  ن شل  مع  ن ورقفع   ن تل ي اد  ن فرا. لإاتخلنا  ن  ا ث مذ  
جو ة    امذن ما يتفق مع ما أشا     ن سع  ن سمونئ   امماام  ن تعب ق ول ن سر  ن سع  ن فونئ     ق سا  

ن وتواط    اد ض أدنء ن جري  لوسا  لح أ(  14 ا(  Jones, Thomas, et al.   2018  اقوماا اآخراض 
ن بل   ا اقش  ن عليل ما ن صفاد  ن مصوى      لحول  تيعتول  لح  ن سر    ن فونئ     ن سر  ن سع      ق ول 

 يجب ه     ذنا  ا  ل نلأهصح هاتفسج نلأ)سجاان سع  ن سمونئ   امماام  ن تعب اقذ ك ن سر   ن ورق ط  ل
ا كا  لح ق ساا ن مل ند      مطن وتواط   لح ق ساا ن مل   ن فونئ      د  الوسا أض قرقة برنمج ن تل يب  

  اأي ا ن سمونئ  

 ن وتسبببببابق  حأض هل      (10 ( ا  2018  اآخراض   امايا ن   دنماابببببكا،ويتفق مع ما أشبببببا  إ  ه  )وا
نمتصبببببباص نلأ)سببببببجاا نلأهصببببببح يوكا ن ت ا ما  ما  ٪(  100-90 ،ل  سبببببب    ا     نلأدنء ب،ن  فاظ  لح 

  Jason R.  Karp  جايسببببببببببببوض   قا   يتفق مع ما أشببببببببببببا  ن  ه  قوا   ن سبببببببببببب ا.ا امس  مفو ا  ل،جاح    
 لح أض قو   نه)سببببجاا ن ت  قسببببتخلمفا ن ع ببببسد ق لد ن مل   ن فونئ    ل ل نلأهصبببح  (  16 ا(  2009 

  ا اث يعتبر أ  بل مؤشبر  ردى  ل اه  ن بل    ن فونئ    لوتسبابق    لإابتفسج نلأ)سبجاا    ن لق م  ن ون ل 
   ول  لملب انهاي   ن لموي  ن عا    يوثل أ)بر ،ل ن سبببببببر   مرقفع ن شبببببببل   )وا أض أدنء ن تل يب ن وتمطع  

 ذن يعتبر   ن تل يب هض ن وتسببالموض يصببلون  ل ل نلأهصببح هاببتفسج نه)سببجاا لشببكل متكر  خسل  ترند 
  اأهوى  ا ة  ت ساا ن  ل نلأهصح هاتفسج نه)سجاان شل    ا  ن تل يب ن وتمطع 



 صببا ل    05ا0اجود  را. ذند ده   إ صببائ    ،ل مسببتوى مع،وي    (3جدول )قوا يت ببل ما     
( با،وا  ث   65ا64    لق اا ن  عليقاض ن وتوابببط ن  سببباب   ا نلأا ح  اث 400  زمان ق ااببباد ن  علي     

( ث   837ا66    لق اا ن  عليا ن ثا     400  ةماان وتواببببط ن  سبببباب   (ا  ث   29ا65قاض     لق اا ن مبل 
  ( با،واث   56ا66    لق اا ن  عليا ن ثا ث   400 ةماان وتواط  (ا ث   758ا68قاض     لق اا ن مبل   با،وا

( ث   663ا56    لق اا ن  عليا  300أخر  ةماان وتوابببببببط ن  سببببببباب     (اث   96ا79قاض     لق اا ن مبل 
 لق اا  ن وتواط    أث،اء ن رن    اث قاضق سا معلل ن ، ض  قوا  (اث   452ا64قاض     لق اا ن مبل با،وا  

قوا ق سبببببببببببا معلل   (ا   ببببببببببب  / .  167ا68قاض    لق اا ن مبل ( با،وا     ببببببببببب  / .  833ا65  ن  علي
 (    بببببببببببببب  / .  50ا179    لق اا ن  عليا نلأا ح  400ن وتواببببببببببببببط  ، ض     اث قاضن ، ض أث،اء نلأدنء 

 اا ن  عببلي لق ببا ن ثببا  بب   400ان وتواببببببببببببببط  ، ض    (ا   ببببببببببببببب  / .  50ا183قبباض     لق بباا ن مبل با،وببا  
ا ن ثا ث   400ان وتوابببط  ، ض  (ا   ببب  / .  67ا181قاض     لق اا ن مبل ( با،وا     ببب  / .  17ا178 

ان وتواط  ، ض   (ا     / .  50ا187قاض    لق اا ن مبل ( با،وا       / .  67ا183   لق اا ن  علي
 (ا   ببببب  / .  33ا190قاض   ن مبل  لق اا  ( با،وا     ببببب  / .  50ا185   لق اا ن  عليا نلأخار   300

 اث قوثل ق لال نلأزم،  ن با،    لسب ا. أمو   لا غ   ت ليل  ماط ن مو  ان  بعف خسل مرن ل ن سب ا. امذن 
ان ور ل      لح نض ن ور ل  نها ح قوثل مر ل  ن تسا ع  (4   ا(2011    لوح ش اق يتفق مع د نا   ادل 

   ل مر ل  ن تسببببببببا ع ن ثا   ان سببببببببر   ن مصببببببببوى ثأما ن ور ل  ن ثا ث  قو   ن ثا    قوثل مر ل  ن جري نلإيما  
ايرجع ن  ا ث ذ ك ن ت سببببا ن ح   امتر نلأخار   300زما اخاصبببب     اث يظفر ن ت سببببا    نلأزم  ن با،  

جا ابببببببب ا با،الوا   الابا   ن تل يب ن وتمطع مرقفع ن شببببببببل  مع قل ي اد ن علا امذن يتفق مع ما أشببببببببا  إ   
 ح ن شبببببل  ان وتمطع   مما    ن تل يب  لح أض (  11 (  اGarcía-Pinillos, Felipe, et al.  2019اآخراض 

 لد يتطلب ق،شبببببببب ط   ا   ن شببببببببل   ن وتمطع    ن تل يب  جل أض     ن شببببببببل ن جري ن و،خفض   اقل ي اد ن علا مع
 ك قؤدي لالإضبببببا   إ ح ذ    ع بببببل ن ان ت   فا قأثار م اشبببببر  لح هل   ن ق اض        اف ن ع بببببلنلأ  أ)بر ما

نشببببكل  ا  ن طرف ن سببببفلح  هو ازياد  ن عصببببب  ن ع ببببل   ن تون قإ ح مسببببتوياد أ)بر ما   ن شببببل ن ةيادند    
اببببببعل ن ليا ن شببببببر ونح   بل ن و،عم مريلى  إ     ما أشببببببا     امذن يتفق معا  ئ سبببببب    ببببببسد أاقا  ن رق  

اببط  قتوثل    قفاء  ن جفازيا  (  لح أض ن مل ند ن بل    ن خاصبب  لوتسببالم  ن وسببا اد ن وتو 3ا(  1998 
ن عصبب  ان ع بل  ان لذنض يؤثرنض  لح مسبتوى ن سبر   ان مل    انههتصباد    بذل ن جفل  ت ماق متطل اد  



متر جرىا قوا أض ن تل ي اد هر  ن  ل نلأهصببببببح هاببببببتفسج نه)سببببببجاا أدى ن ح 1500نلأدنء  وتسببببببالمح
ياماشببببببب شبببببب     مذن ما يتفق مع ما أشبببببببا  إ   ا ق سبببببببا مسبببببببتوى معلل ن ، ض موا أدى  لح قأخر ن تعب  

ن وتمطع  طريمب  ن تبل يبب  أض    (25   (اYamagishi, T., & Babraj, J.    2019  .جوض   نبابرنجا قبا)با)     
قببببل ي بببباد ن عببببلا ق     ببببا   ن شببببببببببببببببببل  مع  ن وهبببب   ت ماق  يوكا أض   كوض ناببببببببببببببترنق ج بببب   عببببا بببب  ما  اببببث 

علا ن   اد قل ي أدنء  ق سببببببببا    أدنء ن ت ول لعل  لالإضببببببببا   ن حا  ن سببببببببريع  هصببببببببار ن ولى( ونئل ن تل يب 
  هاببتفسج نه)سببجاا  ن  ل نلأهصببحق سببا  باا    اجل ن ق اط ا قبارن    اث   أابباب عا  6-2 لح ملى   ن وتمطع

 دنءنلأ امعلل ن ، ض امستوى 

 صبببا ل    05ا0اجود  را. ذند ده   إ صبببائ    ،ل مسبببتوى مع،وي    (3جدول ))وا يت بببل ما  
 لق اا ن  علي قاض ن وتوابببببببببط ن  سببببببببباب   اد ن  علي      سببببببببب   قرقاة ن س)ت ك    ن رن    اث ن ق ااببببببببب

    سببببب   قرقاة  ان وتوابببببط ن  سببببباب   ا  ملح مول(  708ا1 قاض    لق اا ن مبل با،وا  ملح مول(   708ا1 
   لق اا ن مبل با،وا  ملح مول(   37ا6  لق اا ن  علي قاض ن وتواببببببط ن  سبببببباب   ن س)ت ك لعل نلأدنء  اث  

  ن تل يب ايرجع ن  ا ث مذن ن ت سببا ن ح ناببتخلنا قل ي اد ن علا ضببوا ن بر امج    ملح مول(ا  68ا7 )اض  
 Turna, Bülent., et alاآخراض    بو ،ب  قو ض انونهع ا بلقاا أابببببببببببببببوي با ا امبذن يتفق مع مبا أشبببببببببببببببا  إ  ب   

ن علا ن وتمطع   فا قأثارند إيجاب    لح مستوياد ن س)تاد امعلهد  لح أض ن تل ي اد  (  24 ا(  2017 
ضببببببببرناد ن ملبا  اث قؤدى إ ح زياد  قرقاة ن س)تاد لشببببببببكل قل يج  موا يجعل نهاببببببببتورن     نلأدنء 
لكفاء   ا     ،ل  سبببببب  ا    ما ن س)تاد انا تا   قأخر ن تعبا قوا يتفق مع ما أشبببببا  إ     وا  دن  ا  

( قوثبل أمو ب  ممبا  ب  لبا تبل ي باد ن فونئ ب  لأض  IST( أض قبل ي باد ن عبلا ن وتمطعب   17ا(  2019اآخراض  
 م  نلأ)سببببببببببببببجاا يؤدي إ ح إ تباج  وض ن س)ت بكا اقرن)م ن س)تباد مو ن بذي يسببببببببببببببببب ن تعبب ايجبر  

ما     مذ  نلأ ونع    مشبببببببا ق  ن وتسبببببببالموض ا ا كا قلوا زندد ن تل يب  لح أخذ نابببببببترن   ما    وض ن وتسبببببببالم
مذن ي سببببببببببببا ن مو  اق ول  ا ق ول مسببببببببببببتوياد  ا    ما  وض ن س)ت ك أ)برا   أصبببببببببببب لن تل ي اد  قلوا 

  ا(Hommel, Jennifer, et al  2019اآخراض   اج، فر  موملقوا يتفق مع ما أشببببببببببا  إ      .ن ع ببببببببببسد 
همونئ  (  فم قأثار قبار  لح ن  ل   – لح أض قس ن ،و اا  ن تل ي اد ن وتمطع   ا    ن شل  مونئ    (  13 

 . جم قل يب م،خفض لشكل مل وظن ح  لالأضا  نلأهصح هاتفسج نه)سجاا امستوى ن س)تاد  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hommel%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30899139
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hommel%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30899139
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hommel%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30899139


باا    05ا0اجود  را. ذند ده   إ صبببببببببائ    ،ل مسبببببببببتوى مع،وي    (3من جدول )يت بببببببببل  )وا 
متر جرى    1500نلأدنء ن ف،  ان وسببتوى ن رهو   وتسببالم      لعض متغارند  ن ق اا ن مبل  ان  علي  لى 

 .(  72ا14ا4   (ث   72ا254  لوسبببببتوى ن رهو    ن  سببببباب  اث قاا ن وتوابببببط ا صبببببا ل ن ق اا ن  علي  
.( ايرجع ن  ا ث مذن ن ت سبببببببببببببا  ت ج  نابببببببببببببتخلنا    46ا38ا4  (ث   46ا278قاض     لق اا ن مبل با،وا  

 بلنث قغارند  أ( أابببببببببببببباب ع موبا أدى ن ح 8 وبل    همونئ ب  ( –ن وتمطعب   با  ب  ن شببببببببببببببل   مونئ ب    ن تبل ي باد 
لسب ا.  خاصب  لا   اد قذ ك ن مل    لح ق،فاذ نابترنق ج  ان فسباو وج  (  –ن  ا   ن تل يب    ن بل     جومري     

ا انا تا   ق ماق  تائج أ  ببل اذ ك لإمكا    نهاببتورن  لسببر اد  ا    خسل ن ورن ل نلأخار  ما ن سبب ا.
إ ح أض ن وسبببتوى ن رهو   سببب ا.   (2   (ا2003   لسبببطويسبببح أ ول لسبببطويسبببحما أشبببا  إ     امذن يتفق مع  

 لأجفة  ن بلنخل ب    ن  اويب يعتوبل  لح ن مبل ند ن ببل  ب  ن خباصبببببببببببببب  انعض ن وؤشببببببببببببببرند  متر/ جرى    1500
 ا ن رهو ا ن وستوى اقسا ل  لح ق س ان ت  نلأجفة  ن ت،فس   ان لا ي اخاص  

 -: اتنتاجااالإ

 من خلال عرض لمناقشة النتائج أمكن التلصل إلى الااتنتاجاا التالية:      

إ ح قبأثار إيجباب   لح لعض متغارند  همونئ ب (  – با  ب  ن شببببببببببببببل   مونئ ب    ن وتمطعب  اد ن تبل ي ب  د أد  -
 جريا /متر 1500ن بل     وتسالم 

   قملابل معبلل ن ، ض أث،باء  إيجباب با  همونئ ب (    – با  ب  ن شبببببببببببببببل   مونئ ب      ن وتمطعب  اد ن تبل ي ب  د أثر  -
 جريا /متر 1500نهدنء  وتسالم  

   ق سببببببببببببببا ن  بل نلأهصببببببببببببببح   إيجباب با   د أثر همونئ ب (   – با  ب  ن شببببببببببببببل   مونئ ب   ن تبل ي باد ن وتمطعب   -
 متر/ جريا 1500 وتسالم   ا س   قرقاة ن س)تاد    ن لا هاتفسج نه)سجاا

ا نلأزم،  ن با،  اخاصبببببب  زما اق سبببببب إ حهمونئ  (   – ا    ن شببببببل   مونئ    د ن تل ي اد ن وتمطع   أد  -
 متر/ جريا 1500متر نلأخار   وتسالم  300

ن وسبببببتوى ن رهو   وتسبببببالم    لح إيجاب ا    أثرد همونئ  (   – ا    ن شبببببل   مونئ    ن تل ي اد ن وتمطع    -
 جريا /متر 1500

 

 



 -:  التلصيةةاا

 :في ضلء ما أافرا عنه ااتنتاجاا الاحث يلصى الااحث اما يةي     

    وتسبببالم  ن وسبببا اد ن وتوابببط  ان طويل همونئ  (    – ا    ن شبببل   مونئ    ن تل ي اد ن وتمطع     ق،فاذ  -
 قغارند     اث اا لد    ن لنث 

تث،ح  يجرى  لى ن وتسبببببببالماا لصبببببببو   م،تظو   تح    /متر  1500أمو   قمويم نلأزم،  ن با،    سببببببب ا.   -
 اقم،اا نلأ وال ن تل يب   ا ما  وستوى ن  ا   ن تل يب    لوتسالماا

ن وسبا اد ن وتوابط  ا لا ن ترقاة  لح قطوير ن مل ند     وتسبالم نهمتواا بتطوير ن مل ند ن سمونئ     -
 ان فونئ    مط
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