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  المقدمة ومشكلة البحث: 

تعُد رياضة ألعاب القوى  نوا النبواتقال التوت تبوتتطل نت تتوال تدسيوة ىيبويىلى ية  ا وة 

ىتعتند تتك النت تتال عتت ند  كفاءة الأ هطة الىظيفية لت بل ىت ىر نبتىاها، ىيتىقف الارتقاء 

أبس عتيه قدرة اللاعتويا عتوت تنبتى  هذه الأ هطة ىت ىرها عتت ياعتية سظل إستاج ال اقة إذ يت

لذلك يونا تسبوا نبوتى  العنوه الهوىا     القيال تنت تتال ىىا تال الأداء يت التدريب ىالنسايبة.

 ىاللاهىا   له أثره الإي ات  عت  الكفاءة الىظيفية لأ هطة ال بل الن تتفة .

نوا ل/  ور  نوا البوتاقال التوت تسظوت تاهتنانوال  ا وة  1500ى دير تالذكر أا بوتا   

ىالندرتيا ىال نهىر لكىسها تتنيط تالإثارة ىالقىة يوت الأداء ىلوذلك عكوف التواسثيا لاكت واف النتباتقيا  

 أيضه ال ر  لأدا ها.

أا التودريب الرياضوو  يوإد  إلو  سوودى   م ( 2011عبدد الددرحما را"در  ) سيو  يوذكر  

ال اقوة اللاطنوة لوءداء تغيرال يبيىلى ية ىكينيا ية دا ه ال تية العضتية تغرض إ لا  ىإستواج  

التدس  ىيتىقف نبتى  اللاعب عت  ند  إي اتية التغيرال الكينيا يوة تنوا يسقول التكيوف لأ هوطة 

  ( 161:  5ال بل لنىا هة ال هد ىالتعب الىظيف  ىالتدس  الساتج عا التدريب ىالنسايبال .) 

اع ال بل لأداء ( أا عنتيال إ ض  2004)    محمد عبده وضياء الديا مطاوعىير  كلا نا  

أسىاع ن تتفة نوا السنوه التودست أثسواء التودريب الرياضوت تسُود  تغيورال يبويىلى ية  ىظيفيوة  

ىنىريىلى ية  تسا ية  يستج عسها طيادة يت كفاءة النتدرب تعط  لت ىير يت سظل ال اقوة ىلابوينا 

ىالتسا يوة ل تيعوة الس وا    القدرال الهىا ية ىاللاهىا ية لديه ، ىتكيفها لنىا هة النت تتال الىظيفية

 ( 8:  6الرياضت الننارس تكفاءة نع الإقت اد يت ال هد النتذىه. ) 

جوشدوا دنادام ل( ى2014) .Jason Zelt et alجيسوا ريلد  وخردروا ىير  كهٌ نا 

 Nielsنيلر فولارد وريتشارد ميتكدال  ل( ى2015) .Joshua Denham et alوخرروا 

Vollaard And Richard Metcalfe (2017 إلووت أا التوودريب الفتوور  تالبوورعة )ل

لوجية  تأثير التدريب الفترى المعدل بالسرعة على تطوير بعض المتغيرا  البدنية والفسيو

 متر1500لمتسابقي 

 م.د/ رالد احمد محمد محمد     م.د/ محمد الحسيني المتولي الحسيني

قسم نظريا  وتطبيقا  مسابقا  الميداا والمضمار،  
 کلية التربية الرياضية بنيا، جامعة الرقاريق . 

 
کلية  قسم التدريب الرياضي وعلوم الحرکة،

 . جامعة الرقاريق، التربية الرياضية بنيا
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د يطيود ال تكوطة  ابتراتي ية ذال تاثير يعاه لتسبيا التياقوة الدىريوة التسفبوية ىأداء التسنوه ىأيضوا

تالعضولال الهيكتيووة، نوع ريووع النسوددال الأقووه نوا الق ووى  لأداء التنوريا تنووا يوت ذلووك عتتووة 

ايير ال وسية الهانوة ىت ونه السود الأق وت اللاكتال، ىكذلك تسبيا ن نىعوة نتسىعوة نوا النعو

 لابتهلاك الأكب يا، السبابية للاسبىليا، ضغ  الدل، الىظيفة الدىرية ىتركيب ال بل. 

                                                   (35  :2428( )14  :2140( )32  :2445) 

جيسوا ريل   ى  لMartin Sloth et al.   (2013)مارتا سلوث وخرروا  ىيتفل كهٌ نا  

وخرروا  ى  لJason Zelt et al.   (2014 )وخرروا   فلوريس  بينيتير   Stefanoستيفانو 

Benitez-Flores et al.  (2018)عتت أا التدريب الفتر  تالبرعة    لSprint Interval 

Training  ه تأق ت  هد )  يعتتر أسد أسىاع التدريب الفتر  نرتفع ال دة، ىيتضنا يترال عن

 ( 137:   16)  (2428:   35)  ( 341:    28)                        دة ق ى  ( نسف تة تراسة س  ة. 

"اشم  ى  لJoshua Denham et al.  (2015)جوشوا دناام وخرروا  ىيضيف كهٌ نا  

وخرروا   فولارد  ى   لHashim Islam et al.   (2017)اسلام    Niels Vollaardنيلر 

التدريب الفتر   إلت أا    لGreg McKie et al.   (2018)رروا  جريج ماكي وخ  ى   ل( 2017)

يتكىا نا   لندة    6-4تالبرعة  تأق ت  هد  تإد   دقا ل راسة    4ثاسية نسف تة ب    30تكرارال 

تن نىع   نع    23-14س  ة  التدريتية  الىسدة  يت  تالتنريا    3-2دقيقة  الفعتت  الأداء  نا  دقا ل 

 ( 595:   24)  (1147:   32)  ( 339:    19)  ( 2137:  14)                                  الأق ت . 

 Stefano Benítez-Flores etستيفانو بينيتير فلوريس وخرروا  ىيضيف كهٌ نا  

al.   (2018ى )روبر  أوليك وخرروا لRobert Olek et al.   (2018   أا التدريب الفتر )ل

ك الأكب يا ىالقدرة النست ة  تالبرعة ابتراتي ية ذال يعالية لتىقل لتسبيا السد الأق ت لابتهلا

د. )  ( 2:    25)  ( 137:   16نع تكيفال كينيا ية سيىية ىنىريىلى ية نع سنه تدريتت نس فض سبتيا

الفتر   Jerome Koral et al.   (2018جيروم كورال وخرروا  ىير    لتتدريب  ل( أا 

 تالبرعة ) تابت دال تنريسال العدى ( يىا د عديدة تتنثه يت : 

 كتفة نادية لأسه لا يت تب إلت أدىال  ا ة. لا يستاج إلت ت -

 ينكا تسفيذه يت أ  نكاا أى نتعب لأسه لا يستاج إلت نباسة كتيرة.  -

ىيعالية   - الدىايع  نبتىيال  طيادة  عتت  يباعد  قد  ىلذلك  د  نعا اللاعتيا  نا  لن نىعال  تسفيذه  ينكا 

 ابت دال الىقل. 

 Tapering ( .22   :621-622 )ينكا ابت دانه كىبيتة لاس فاض السنه التدريتت   -
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وخرروا  ىير    فلوريس  بينيتير    .Stefano Benítez-Flores et alستيفانو 

نا  2018) ىاسدة  تكىا  أا  ينكا   ) التكرار  طنا   ( العنه  لفترة  الطنسية  الندة  تقتيه  أا  ل( 

 ( 138:  16)                       الابتراتي يال النثتت لتبهيه ت تيل التدريب الفتر  تالبرعة.  

ل( إلت أا لتتدريب الفتر   2017)  .Hashim Islam et al"اشم اسلام وخرروا ىي ير 

النعده   عنتية    Modified Sprint Interval Trainingتالبرعة  تسفيط  عتت  كتيرة  قدرة 

 ( 345:  19)                       دقيقة نا التنريا الفعتت (. 2الأيض تابتىب ذى يعالية لتىقل )  

ل( أا التدريب  2017)   .Logan Townsend et alلوجاا تاونسند وخرروا  ىيضيف  

الفتر  تالبرعة النعده يستج ت ىرال سفبية أكثر اي اتية  لاه ىتعد تأثير التنريا ىتل تفضيته  

 ( 351:    30)                                                                    تىاب ة كه الن اركيا. 

ىنا  لاه ا لاع التاسثاا عتت النرا ع العتنية النرتت ة تالتدريب الفتر  تالبرعة النعده  

ىأدا ية   لاهىا ية،  سية  هىا ية،  تكيفال  لإسدا   لتىقل  يعالية  ذى  تدريتت  سظال  أسه  ابتستاج  تل 

تدريب الفتر  تالبرعة نقاته التدريب  ىأيضاد ت ىرال سفبية إي اتية، ىتتنثه الا تلايال تيا ال

 الفتر  تالبرعة النعده يينا يتت: 

 تكرار (.  40:  4تكرارال ( نقاته )    7:    4عدد التكرارال : تتراىح نا تيا )  -

 ثاسية (.  15:   5ثاسية ( نقاته )   30طنا التكرار : يتتغ )   -

 ثاسية (.  120:    15دقيقة ( نقاته )   4.5:   4يترة الراسة : تتراىح نا تيا )   -

إل  أا عنتية    مFrancimara et, al    (2011 )فرانسميرا وارروا    يوضحسي        

الإعداد التدس  ىالىظيف  العال ىال اص للاعت  النبايال تعتند عت  إكباتهل قدراد نعيساد نا كه  

ا النعرىف أا ال اقة اللاهىا ية تعتند  نا ال اقتيا الهىا ية ىاللاهىا ية تسبب ن تتفة ، كنا أسه ن 

يت تسا ها ىت ىيرها عت  نبتى   يد نا ال اقة الهىا ية ، أ  أا عنتية التدء يت تدريب ال اقة  

 ( 299:15)  .                         اللاهىا ية لاتد ىأا تعتند عت  نبتى   يد نا ال اقة الهىا ية  

نتر يتأثر تعدة عىانه ن تتفة نسها عىانه  1500تق   اا نبتى  أداء نتبا  الباحثاالذلك ير  

العىانه سي  يرتت    تتك  تأت  ي  نقدنة  الفبيىلى ية  العىانه  تدسية ىيبيىلى ية ىسفبية، إلا أا 

د تسنه التدريب ىعنتيال التكيف الن تتفة لأ هطة ال بل، ىنقدرتها عتت نقاىنة   د ىثيقا ذلك إرتتا ا

الأداء  ىا ي   ىالابتنرار  البتا   التعب  يترة  بتا   ه  أا  الناضت  يت  النعتقد  نا  كاا  سي  

تسبتة  1500 ته  ال اقة  نباهنال  تنثه  ىسبتة    75نتر   ، الهىا ية  لت اقة  لت اقة    %22   %

إلت نباهنة    3  –  2اللاكتيكية ، ىنا   د ىتقىة  ال اقة يىبفاتية ، لكا تنل الإ ارة سديثا % نا 

 Ropeروب دوفيلد وبرايا داوسوا ة ىكنا ذكر  سظال ال اقة الهىا ت أثساء النبايال النتىب
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Doveld and Brian Dawson   (2003   )ال اقة  أسه    م إستاج  تل سباب سبب نباهنة 

الهىا ية   ال اقة  إستاج  نباهنال  ىكاسل   ، الأكب يا  لإبتهلاك  الأق ت  السد  أباس  عتت 

   نتر :1500ىاللاهىا ية كالتالت تالسبتة لبتا  

 ( 1جدول ) 

اج الطاقة الاوائية واللا"وائية فى السباقا  المرتلفة عا روب دوفيلد وبرايا  نسب مسا"مة إنت 

 Rope Doveld and Brian Dawsonداوسوا

 نتر 1500بتا   النتغيرال 

 %  77 قدرال هىا ية 

 %  23 قدرال لاهىا ية 

ال اق لأسظنة  النباهنة  السبب  نقارتة  نع  النسايبال  أثساء  تالفعه  أ ذها  تل  التياسال  ة  ىهذه 

 (  47:   26)                                       الهىا ية تعنتيال الأيض ىالآثار التدريتية للاعتيا . 

النود لال ل ( أا 2011)  .David Bishop et alديفيدد بيشدوب وخردروا لذلك ير  

قودرة التدريتية النتطانسة لأ كاه ن تتفة نا التودريب رتنوا تكوىا الابوتراتي ية النثتوت لت وىير ال

الهىا يووة ىاللاهىا يووة ىيى وو  اا لت ووىير القوودرة ي ووب أا يتضوونا الترسووانج التوودريت  تعووض 

تودريتال القودرة     –التدريتال ال ا ة لت ىير أداء البرعة كتدريتال التسنوه الهوىا   ال ا وة  

توت تدريتال ت دة عالية لطيادة القدرة اللاهىا ية   أا يتضنا التودريب لت وىير القودرة العضوتية ع

 ( 752: 13)                                           ر  ابت فاء نسابتة ل دة الن هىد النتذىه .  

التت   ىالتدسية  الفبيىلى ية  ىالتغيرال  العنتيال  نا  الكثير  ي استه  التدست  الس ا   اا  ىتنا 

يا السنه التدست  تنكا ال بل نا نىا هة نت تتال الن هىد التدست تالاضاية ال  العلاقة الىثيقة ت

ىنا تسدثه أ هطة ال بل نا ردىد أيعاه سات ة عا التعرض لءسناه التدسية الن تتفة ىند  تكيف  

 أ هطة ىعضلال ال بل لهذه الأسناه . 

ل( أا الدرابال النبتقتتية  2017)  .Hashim Islam et al"اشم اسلام وخرروا  ىير   

ة التت تتضنا التدريب الفتر  تالبرعة النعده  ي ب أا تتسقل نا إذا نا كاسل الأسظنة التدريتي 

 ( 345:   19)                                يسُد  يإا د ن اتهه لتتدريب الفتر  تالبرعة التقتيد . 

وخرروا  ىي ير   تاونسند  أا  Logan Townsend et al.   (2017لوجاا  إلت  ل( 

الندة   التأثيرال  ىيتة  ت تتر  أا  ي ب  النبتقتتية  تالبرعة  الدرابال  الفتر   التدريب  تابت دال 

 ( 352:  30)                         النعده لتقييل يعاليته كتديه لتتدريب الفتر  تالبرعة التقتيد . 
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جريج ماكي  ل( ى2017)  .Niels Vollaard et alنيلر فولارد وخرروا ىيى ت كهٌ نا  

إ راGreg McKie et al.  (2018وخرروا   إلت  سا ة  هساك  أا  نبتقتتية  ل(  تسى   ء 

 تابت دال التدريب الفتر  تالبرعة النعده عتت ت ىير الأداء الهىا ت. 

                                                                        (33    :599 ( )24    :1153 ) 

البحثى مشكلة  بتا     تتمثل  أا  التاسثاا  لاسظة  ال فال  1500يينا  يت  تسىع  يت تب  نتر 

هذه  التدس ت ىير  ىأا  النسايبة  أثساء  النباهنة  ال اقة  استاج  سظل  لتسىع  ىذلك  ىالفبيىلى ية  ية 

النتغيرال يرتت  تت ىير نبتى  الأداء ىتالسبتة للاس فاض يت النبتى   الرقن  تالسبتة للاعتيا  

التدسية   القدرال  نبتى   يت  اس فاض  نسها  يكىا  قد  أبتاب  عدة  الت  التاسثاا  أر عة  الن رييا 

لىظيفية ال ا ة لد  اللاعتيا الن ريا  ىأيضا لفل سظر التاسثاا أا عنتية التدريب الرياضت  ىا

السبتت   الثتال  عتيها  اتع  يغتب  ىأباليب  ثاتل  لسن   ىيقا  الن رييا  الندرتيا  نعظل  لد   تبير 

النر ىه     الأهداف  لتسقيل  ىيقا  التغير  التدسية  ىعدل  النتغيرال  تسنية  أهنية  تتضح  لذا 

ىنا  ىالفب الأداء،  يت  الابتنرار  عتت  تعتند  أىالتت  الأكب يست  السظال  عتت  تعتند  التت  يىلى ية 

بتا    النر عت  1500تيسها  تالنبح  التاس   قال  يقد  الأ ر   الساسية  نا  أنا  ساسية.  هذا نا  نتر 

نعظل   أا  يى د  التس   لهذا  النر عت  الإ ار  سدىد  يت  النرتت ة  الباتقة  الدرابال  نا  لتعديد 

عتت  التاسث  للاعتيا  الرقن   النبتى   تقياس  يقىنىا  ينسهل  التدريب  ساتج  قياس  يريدىا  عسدنا  يا 

الاستقاء   عنتيال  يت  كتيرة  ت ىرة  يباعد  أا  ينكا  الرقن   النبتى   عتت  التعرف  أا  اعتتار 

 ىالتى يه ى ساعة  الت ه. 

توالتركيط عتوت لذلك ساىه التاسثاا يت هذا التس  سقه عنتية التدريب الت آيا   ديودة تتنيوط 

   آلوذلك تور  تسقيل الهدف الأبنت لتعنتية التدريتية نا أق ر ال ر  دىا ضوياع  هود أى ىقول 

  سي  يتفل التاسثاا نع كلا نوا لتتاسثاا يت هذا التس  أا يكىا التدريب ىيقا لسظل أستاج ال اقة  

نوا أهول  أا م(1998م(, محمدد نردر الدديا رضدواا  )2003أبو العلا احمد عبدد الفتدا"  ) 

أهداف التدريب الرياضت السدي  أا يكىا التدريب ىيقا لسظل أستواج ال اقوة الهىا يوة ىاللاهىا يوة 

 سي  يسعكس ذلك عتت النبتى  التدست للاعب كتنا تسبسل قدراته الهىا ية ىاللاهىا ية.

                                                                                (2 :351( )8 :33) 

التودريب الفتور  تالبورعة  الأنر الذ  دعا التاسثاا لتقيال تهذه الدرابوة لتتعورف عتوت توأثير  

نتور لأيوراد عيسوة 1500عتوت ت وىير القودرال ال ا وة )التدسيوة ، الفبويىلى ية( لبوتا   النعده  

 التس .
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 "د  البحث:      

تال      الفتر   التدريب  تأثير  درابة  إلت  التس   تعض  يهدف  ت ىير  عتت  النعده  برعة 

 نتر ىذلك نا  لاه التعرف عتت :  1500النتغيرال التدسية ىالفبيىلى ية لنتباتق   

التوودريب الفتوور  تالبوورعة النعووده عتووت ت ووىير تعووض النتغيوورال الفبوويىلى ية تووأثير   -1

الأق وت لإبوتهلاك الأكبو يا   السود   -ىالنتنثتة يت )القودرة اللاهىا يوة  نتر  1500لنتباتق   

 2MAXVO  نعده اللاكتال  –السبتت ىالن تلLACTATE THRESHOLD  قته ىتعد

إقت اد ال ر   - 2MAXVOvالبرعة النقترسة تالسد الأق ت لإبتهلاك الأكب يا    -الن هىد  

 Ventilationنعانووه التهىيووة الر ىيووة  - RUNNING ECONOMY) التنووريا (

Equivalent (VE-Ed) -  البووعة السيىيووةVital capacity  -  نعانووه إبووتعادة

 Heart rate beforeنعده ستض القتوب قتوه ىتعود الن هوىد  - ( EPOC) الإبت فاء 

and after the effort . ) 

ىالنبوتى   تأثير التدريب الفتر  تالبرعة النعده عتت ت ىير تعوض النتغيورال التدسيوة  -2

 نتر.1500لنتباتق   الرقن 

 بحدث: فروض ال

النعده    -1 تالبرعة  الفتر   التدريب  د  يإثر  إي اتيا النتغيرال  تأثيراد  تعض  ت ىير  عتت 

 نتر. 1500لنتباتق  الفبيىلى ية 

يإثر التدريب الفتر  تالبرعة النعده تأثيراد إي اتياد عتت ت ىير تعض النتغيرال التدسيوة   -2

 تر.ن1500ىالنبتى  الرقن  لنتباتق  

 مرطلحا  البحث: 

 :    Modified Sprint Interval Trainingالتدريب الفترى بالسرعة المعدل   •

تترىاح تيا  تكرار برعال ق يرة الندة تعديه ترىتىكىلال التدريب يترة البتا  تنعس هى 

( ، ىتوراىح 8:  1تأق ت  هد نع يترال راسة تيسيوة  ىيتوة تسبوتة عنوه : راسوة )   (10-30)

 دقيقة(  لاه كه ىسدة تدريتية .) تعريف ا را ت (  4-2الكتت النإد  تيا )العنه 

 الدراسا  المرتبطة:  

ل درابة  Alessandra Ferri et al .   (10   )2011  أليساندرا فيررى وخررواأ ر   

لو   ال ر   أداء  نسددال  النتغيرال    1500تعسىاا    تيا  العلاقة  نا  التسقل  تهدف  نتر   

د النسهج الت ريتت   1500لل تدرس باتقا ىالاداء لعدا ت   الفبيىلى ية التت نتر ) ال فىة ( نبت دنا

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

14 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0055مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : كترونيالال الموقع

لاعتيا ، ىأظهرل الستا ج أا كلا نا البعة الاكب يسية العضتية الق ى  ىتراكل    8لعيسة قىانها  

 نتر.   1500اللاكتيك يت سهاية التنريا نإ رال هانة للاداء النثالت لعدا ت  ر  

 Kristopher Mendes de Souza et  در دى ساورا وأرروا كريستوفر مينأ ر   

All (23   )2011    القدرة تأداء  النرتت ة  ىالع تية  الفبيىلى ية  النتغيرال  تعسىاا    درابة  ل 

أثر نباية البتا    تهدف تستيه ند   لاسية ى د  السد الأق ت    : التسنه  الهىا ية للاعتت 

سد الأق ت ، ىالىقل ستت الإ هاد ، عتتة اللاكتال ،  لإبتهلاك الأكب يا ، البرعة النقترسة تال

نتر ،    5000نتر  ر  ،    1500إقت اد ال ر  ، ىالقىة الإسف ارية لتتستإ تطنا الآداء يت بتا   

قىانها    10000 تعيسة  الت ريتت  النسهج  ، ىإبت دل  يت    11نتر  ر   الندرتيا  يداد  نا  لاعب 

كه  أا  الستا ج  أهل  ىكاسل   ، التسنه  البتاقال    بتاقال  آداء  تنبتى   لتتستإ  دلالة  لها  النتغيرال 

 النتىب ة ىال ىيتة . 

فد . موكسنيدددددرأ ر    ل درابة تعسىاا    John F . Moxnes    (20    )2012 جوا 

إلت   ىتهدف    . الأكبي يا  الأق ت لإبتهلاك  السد  لت ىير  تدريتية  تيا  نس  ر   -النقارسة 

ك الاكبي يا ت ر  تدريتية ن تتفة ، النقارسة تيا هذة  النقارسة يت تسبا السد الاق ت لابتهلا

النسهج    2007الدرابة ىدرابة هيه  ارد تبل   د  التياقة ىالتعب، نبت دنا الرياضت يت  ل لأداء 

قىانها   لعيسة  نا    55الت ريتت  ال انعة  نا  لاب  الندرتيا  يدا  الند سيا  غير  نا  رياضت 

تدريب   أع ت  الستا ج  أهل  ىكاسل   ،. ال اقة    4× 4الذكىر  ت ىير  يت  تدريتية  ستي ة  أعتت     

.، قدنل هذه الدرابة  ريقة    2007الهىا ية تالنقارسة تال ر  الا ر  ىذلك تدرابة هيه  ارد  

 2007 انبة  ىرل ال اقة الهىا ية تسبتة أعتت نا ستي ة هيه  ارد  

 تتار تقتيه  درابة لا لJason Zelt et al.  (2014  )جيسوا ريل  وخرروا  أ ر   

ندة يترة العنه تالتدريب الفتر  تالبرعة عتت طيادة الأداء الأق ت ىالأقه نا الأق ت، ىابت دل  

( رياضت  انعت ، ىنا أهل الستا ج :  36التاسثىا النسهج الت ريت ، ىا تنتل العيسة عتت عدد ) 

ل، القدرة السر ة  ى ىد تأثير ر يبت داه عتت السد الأق ت لابتهلاك الأكب يا ، عتتة اللاكتا

 (  35ىالقدرة القنية النست ة نع ى ىد يرى  تيا الن نىعتيا الت ريتتيا.) 

وخرروا  أ ر    اسلام  لا تتار  لHashim Islam et al.  (2017  )"اشم  درابة 

تأثيرال تعديه ىسدة تدريتية لتتدريب الفتر  تالبرعة ىندة يترة الابت فاء عتت ال اقة النبتهتكة  

النسهج   لا التاسثىا  ىابت دل  التدريب،  تعد  الدهىا  أكبدة  نعدلال  ىكذلك  التنريا  ىتعد  ه 

( رياضييا، ىنا أهل الستا ج: كه ترىتىكىلال التدريب  9الت ريت ، ىا وتنتل العيسة عتت عدد ) 
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الفتر  تالبرعة النعده اظهرل طيادة يت ال اقة النبتهتكة ، ال اقة النبتهتكة  لاه التنريا أكتر  

ثىاست نع يترة راسة   5تكرار لتنريا تطنا   24ع ترىتىكىه التدريب الفتر  تالبرعة النعده )  ن

 (  19ثاسية ( نقارسة تالترىتىكىلال الأ ر . ) 40تيسية  

وخرروا  أ رل   جونر  لا تتار  لMolly Jones et al.  (2017  )مولي  درابة 

لنتكررة نت اتقيا يت ندة البرعة  تأثيرال ند ه تدريتت ق ير الندة تابت دال سظانيا لتبرعة ا

(  30الكتت ىسبتة العنه : الراسة، ىابت دل التاسثىا النسهج الت ريت ، ىا تنتل العيسة عتت عدد ) 

يت ن نىعة    % 5.1رياضت ، ىنا أهل الستا ج : أداء النبتى  الرقنت طاد ت كه نتسىظ تسبتة  

قارسة تالقياس القتتت نع عدل    ن  30يت ن نىعة التنريا تطنا    % 6.2  ى    6التنريا تطنا  

ى ىد ا تلايال يت الن نىعة الضات ة ىأيضاد عدل ى ىد ا تلايال تيا الن نىعتيا الت ريتتيا،  

 (  21.) %9  أدل إلت تسبا يت القدرة القنية النست ة تسبتة    6ن نىعة التنريا تطنا  

بابراج ى  أ ر وجوا  ياماجيشي   Takaki Yamagishi And John تاكاكي 

Babraj    (2017  )بتهديل تسديد الدىرة الطنسية لتتكيفال التدريتية لترسان يا ن تتفيا  درابة ال

  ( الراسة   : العنه  سبتة  تسفس  تالبرعة  الفتر   ن تتف،    8:    1تالتدريب  التكرار  طنا  ىلكا   )

الت ريت ،   النسهج  التاسثىا  التس  عتت عدد  ىابت دل  نا  ( لاعب  ر  ، ى25) ىا تنتل عيسة 

الت ريتتيا    : جالستا  أهل   الن نىعتيا  السد الأق ت لابتهلاك الأكب يا يت كلا  ى ىد تسبا يت 

أباتيع ىأيضاد سد الىقل ستت الارها  نع عدل ى ىد ا تلاف تيا الن نىعتيا، ىلل تسد     9تعد  

 (  34أباتيع .)  9أ  تغيرال يت نتغيرال الأداء تالن نىعة الضات ة تعد 

التأثيرال  لGreg McKie et al.   (2018  )جريج ماكي وخرروا  أ ر    لتسديد  درابة 

طنا   عتت  النسايظة  نع  تالبرعة  الفتر   لتتدريب  العنه  يترة  ندة  لتقتيه  ىالفبيىلى ية  السفبية 

(  43ىابت دل التاسثىا النسهج الت ريت ، ىا تنتل العيسة عتت عدد ) ،  الابت فاء ىالتنريا الكتت

التدريب أد  إلت تسبيا السد الأق ت لابتهلاك    :  ج الستا  نا أهل نناربيا لترياضة الترىيسية، ى

الن ىية   ىالسبتة  القنية  البرعة  طنا  عتت  ر يبت  تأثير  نع  الرقنت،  النبتى   أداء   ، الأكب يا 

 ( 24لدهىا ال بل، عدل ى ىد تيا الن نىعال يت النتغيرال السفبية.) 

ذا نا كاا  درابة لا تتار إلQingde Shi et al.   (2018  )كنجدى شى وخرروا    أ ر 

الىقل النبتغر  عتت النعدلال العالية لابتهلاك الأكب يا لتتنريا الفتر  تالبرعة تطنا تكرار  

الراسة  6 تفترة  الطنسية  الندة  دىر  هى  العيسة    ،    ىا تنتل  الت ريت ،  النسهج  التاسثاا  ىابت دل 

     6طنا تكرار  التنريا الفتر  تالبرعة ت لاه    : الستا ج نا أهل  ( لاعب تسنه، ى13عتت عدد ) 
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الأكب يا   لابتهلاك  الأق ت  لتسد  النرتفعة  النعدلال  كه  عتت  التراكنت  النبتغر   الىقل  كاا 

 ( 27يطداد نع اس فاض يترة الراسة ، يت سيا اس فض نعده العنه لتتنريا الفتر  تالبرعة.)

درابة لنقارسة ت تيل  لRobert Olek et al.   (2018  )روبر  أوليك وخرروا  ى  أ ر

  عتت القدرال    10ن تتفيا لابتعادة الابت فاء يت ىسدة التدريب الفتر  تالبرعة لندة  طنسيا  

الهيكتية العضلال  اسطينال  أس  ة  ىكذلك  ىاللاهىا ية  النسهج  الهىا ية  التاسثىا  ىابت دل   ،

تسبا السد الأق ت    : الستا ج نا أهل  ( رياضت، ى14) ىا تنتل عيسة التس  عتت عدد  الت ريت ،  

طيادة  لابتهلاك   الن نىعتيا،  تيا  يرى   أ   تدىا  الن نىعتيا  كلا  يت  كتير  ت كه  الأكب يا 

 (  25العنه الكتت ىالقدرة النست ة القنية ىالنتىب ة نع عدل ى ىد ا تلايال تيا الن نىعتيا .)

 إجراءا  البحث :  

 مناج البحث : 

التاسث الت ريت   ا  اابت دل  الىالنسهج  هذا  ى تيعة  لسىع  لنسابتته  نا  لاه  ذلك   ، تس  

ىالتعد    القتتت  القياس  تابت دال  الىاسدة  الت ريتية  لتن نىعة  الت ريت   قيد  الت نيل  لتنتغيرال 

 التس  . 

 مجتمع عينة البحث: 

سا      نا  العندية  تال ريقة  التس   عيسة  ا تيار  ال رقية  1500تل  تنس قة  النقيديا  نتر 

نىبل   القى   الن ر  لألعاب  تالاتساد  كفر  قر    2020/ 2019ىالنب تيا  تساد   ىيتدرتىا   ،

(  5ىقال التاس  تن تيار عدد )   نتباتل ،  (13)ىقد تتغ إ نال  عدد أيراد عيسة التس   الرياض   

التس    عيسة  ى ارج  التس   ن تنع  نا  الابت لاعية  لتدرابة  الع ىا ية  تال ريقة  نتباتقيا 

 ( قىانها  الأبابية  التس   عيسة  أ تسل  ىتذلك   ، نتبات8الأبابية  يت   قيا  (  التاس   تعند  ىقد 

الرقنية يت البتا  قيد التس   التالت رقل    ا تياره لتعيسة أا يكىسىا أيضه النبتىيال  ىال دىه 

 ( يىضح تى يف عيسة التس . 2)

 ( 2جدول ) 

 توري  عينة البحث 

 مجتمع البحث 
 عينة البحث الكلية  عينة البحث الأساسية  عينة الدراسة الاستطلاعية 

 السبتة%  العدد السبتة%  العدد السبتة%  العدد

13 5 38.46 8 61.53 13 100 % 
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ىعيسوة التسو   %100( نتبواتل تسبوتة 13( أا ن تنوع التسو  )2يتضح نا ال ودىه رقول )

( نتبوواتقيا تسبووتة 8ىعيسووة التسوو  الأبابووية ) %38.46( نتبوواتقيا تسبووتة 5الابووت لاعية )

61.53%. 

 ( 3جدول ) 

 عينة البحث في معدلا  النمو، العمر التدريبى  إعتدالية توريع أفراد

( أا قيل نعانلال الالتىاء ي  نعدلال السنى، العنر التدريتت تراىسل نا  3يتضح نا  دىه )      

 ( )أ(  0.21  -  :0.56تيا  تيا  نا  تسس ر  أسها    3  أيراد عيسة إعتدالية تىطيع  إلت  ي ير  ( ننا 

 هذه النتغيرال.   التس  ي 

 

 ( 4جدول ) 

  يت النتغيرال الفبيىلى ية ىالتدسية قيد التس عيسة التس   ع أيراد إعتدالية تىطي 

                                              13ا =     

 النتغيرال 
وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحرا   

 المعياري
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء 

ة  
ني
بد
 ال
 
را
غي
مت
 0.64- 6.9 0.34 6.82 ثاسية  نتر50ستقالية عدى البرعة الا ال

 0.37 94.15 2.98 94.52 ثاسية  نتر 600تسنه البرعة  ر  

 0.13 21 1.69 21.07 عدد  تسنه عضلال الر تيا          

 0.19- 2.14 0.14 2.13 بل القدرة العضتية الىثب العريض 

ا
ية 
ج
لو
يو
س
لف
 ا
 
را
غي
مت
ل

 

 0.32- 73 4.27 72.54 ستضة/دقيقة  ستض القتب يت الراسة 

 1.39 180 43.0 200 ستضة/دقيقة  ستض القتب تعد البتا 

 1.66- 61.17 2.88 59.85 نته/دقيقة/ك ل  السد الاق ت لابتهلاك الاكب يا السبتت

 0.01- 4.24 199.58 4.23 نته/دقيقة  السد الاق ت لابتهلاك الاكب يا الن تل 

 0.25- 1.7 1.20 1.6 كيتى نتر/باعةالبرعة النقترسة تالسد الاق ت لابتهلاك  

 الالتواء  الوسيط  الانحرا  المعياري المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرا  

 0.63- 171.5 1.82 171.1 بل الطول 

 0.21- 66.5 1.11 66.42 ك ل الورا 

 0.89- 18 0.56 17.83 بسة  العمر الرمني 

 0.56 4.5 0.61 4.61 بسة  العمر التدريبي 

 13ا = 
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 الاكب يا 

 0.16 3.17 0.38 3.19 ك.س نتتت/ك ل  اقت اد ال ر  

 1.88- 121.00 15.64 111.15 لتر/دقيقة  التهىية الر ىية

 -0.01 4.196 75.46 4.167 لتر/دقيقة  البعة السيىية 

 1.08 115.00 1.27 115.46 نتت/ك ل نعانه الابت فاء 

 -0.6 1.18 0.10 1.16 نت /نىه/لتر لراسة نعده اللاكتال يت ا

 0.61 8.80 0.49 8.90 نت /نىه/لتر نعده اللاكتال تعد الن هىد 

ية 
ىا 
لاه
 ال
ل
را
قد
 0.48 - 198.54 16.77 195.79 ىال الق ى   ال

 0.21 - 130.6 22.9 128.95 ىال القتيتة 

 0.57 - 158.84 27.22 153.71 ىال النتىب ة

   0.94   32.06   7.88   34.51 % نإ ر التعب 

نا   ) يتضح  قيد  (  4 دىه  الفبيىلى ية  التدسية  النتغيرال  يت  نيع  الالتىاء  نعانلال  أا 

ننا يده عتت ىقىع  (  3+ )  تسس ر نا تيا  ( ا  اسها1.88-،  1.39التس  تراىسل نا تيا )+  

ى الفبيىلى ية  لتنتغيرال  ىاسد  إعتدالت  نسسست  تسل  التس   عيسة  ن تنع  ت اسس  إلت  ي ير  هذا 

   التس .

 أدوا  جمع البيانا : 

 أولاً: الأجارة والأدوا  المستردمة فى البحث: 

  هاط الربتانيتر لقياس ال ىه الكتت لت بل تالبستينتر.  -

 نيطاا  ت  نعاير لقياس الىطا تالكيتى  رال.   -

قياس  -  كىسطال  ري   الأقناع،  ن نىعة نا  إيقافعلانال لا قة،  استاه  ،،  باعال   ،  ،

 .ندر ال  ،قاسىس  رنضنا

 ( 1ثانيا : المتغيرا  الفسيولوجية والبدنية قيد البحث : ملحق )

 2maxVoالسد الأق   لابتهلاك الأكب يا . •

  2maxvVoالبرعة النقترسة تالسد الأق   لابتهلاك الأكب يا.  •

  Lactate Thresholdعتتة اللاكتال .   •

 Running Economyاقت اد التنريا .  •

  EPOCنعانه الإبت فاء .  •

  Ventilatory Equivalentنعانه التهىية الر ىية . •
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  Vital Capacityالبعة السيىية. •

  Heart  Rateنعده ستض القتب .  •

 .               Running anaerobic sprint test ( RAST )ا تتار برعة العدى اللاهىا ية  •

 ل نا التدء العال .50ا تتار البرعة تعدى   •

 ل تالثاسية.600قياس تسنه البرعة  ر    •

 تسنه عضلال الر تيا.  •

 الىثب العريض نا الثتال  •

 نتر  ر  . 1500النبتى  الرقن  لبتا   •

 (1) الإرتبارا   الفسيولوجية : ملحق

 تول إبوت دال Cardio Pulmonary Exercise هاط يسص القتب ىال هواط التسفبوت 

(الذى يستردم لتحليل وظائ  القلب والدرئتيا Cardio Pulmonary Exercise جاار ) 

وتبادل الغدارا  فدى الراحدة واثنداء المجادود ، وفدى فتدرا  الإستشدفاء بعدد المجادود ، ويقدوم 

 ( 2) ) نريل( .ة باا أثناء الشايق والرفير بحساب كل المتغيرا  المرتبط

 EPOC :قياس معامل الإستشفاء 

باعة   إبت دال  دلالة     Suantoتل  ىإع اء   ، الإبت فاء  نعانه  نتغير  لقياس  الألناسية 

 لإقت اد الن هىد . 

 Running Economy قياس إقتراد المجاود : 

لت الكنية  القيل  نا  لاه  الن هىد  إقت اد  نتغير  قياس  الأكب يا  تل  لإبتهلاك  الأق ت  سد 

 ىيسدد تىاب ة السالة الثاتتة لابتهلاك الأكب يا نا  لاه النعادلة التالية : 

ابتهلاك الأكب يا )  لاه الراسة(    –} ابتهلاك الأكب يا ) سالة التنريا (  * اقتراد الجري =  

 /mlo2/ kg( = } استالاك الأكسجيا )mlo2/ kg/ km* اقتراد الجري )  برعة ال ر  {    /

km )–  ( استالاك الأكسجياmlo2/ kg/ km  ( سرعة الجري / )km/min .}) 

 ثالثاً: الدراسة الاستطلاعية: 

نا   الفترة  ي   الابت لاعية  الدرابة  تن راء  التاسثاا  ىستت  2019/ 12/11قال  ل 

18 /11/2019 ( ىقىانها  الابت لاعية  التس   عيسة  عتت  التس   5ل  ن تنع  سفس  نا  لاعتيا   )

 : العيسة الأبابية، ىذلك لتسقيل الأهداف التاليةى ارج 
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•   ، القياس  لعنتية  اللاطل  الطنا  ىتسديد  النبت دنة  ىالأدىال  الأ هطة  نا  لاسية  التأكد 

الندة  لتسديد  ىذلك  سده،  عتت  ا تتار  لكه  لاعب  كه  يبتغرقه  الذ   الطنا  ىكذلك 

 النبتغرقة ي  تسفيذ الا تتارال ىالقيابال. 

النباعد  • ىكذلك  تدريب  الا تتارال  قياس  أثساء  تها  النكتفيا  الأدىار  ىتىضيح  تيعة  يا 

 ترتيب بير الا تتارال قيد التس  لعيسة التس . 

التعرف عتت نلا نة التنريسال قيد التس  تابت دال التدريب الفتر  تالبرعة النعده لعيسة   •

 التس . 

ا • الأ  اء  ىالعنه عتت تلا ت  ىالضعف  الق ىر  سىاس   أثساء  اكت اف  لنستنه ظهىرها 

 . إ راء الدرابة الأبابية

 الثتال( .  –إ راء النعانلال العتنية ) ال د   •

 (  3ملحق )  التدريب الفترى بالسرعة المعدل: برنامج رابعاً: 

 إعداد البرنامج التدريبي: ❖

ل التسو  يو  سودىد قودرة تل تستيه نستى  النرا ع العتنيوة ىالدرابوال النرتت وة تنتغيورا

، ىذلوك لتتدريب الفتر  تالبورعة النعودهالتاسثاا ليتنكسىا نا التدء ي  ت نيل الترسانج التدريت   

 تتسديد ال ىاسب الر يبية ي  إعداد الترسانج التدريت .

 :"د  البرنامج التدريبي

النبتى  الرقن  تعض النتغيرال التدسية ىالفبيىلى ية ىيهدف الترسانج التدريت  إلت ت ىير 

 . نتر1500لنتباتق  

 رطوا  وضع البرنامج التدريبي : 

قال التاسثاا تن راء نبح لتدرابال ىالتسى  العتنية النرتت ة تنىضىع التس  ىذلك 

د   ،لتتدريب الفتر  تالبرعة النعده لتتعرف عت    ا ص سنه التدريب لتتنريسال قيد التس  ىيقا

 ( يىضح ذلك:  5ىال دىه )  
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 (  5 ل ) جدو

 ررائص الحمل للتدريب الفترى بالسرعة المعدل المسح المرجعى ل

 اسم الباحث / الباحثيا  م

يع
اب
س
لا
 ا
دد
ع

 

 

ي  
 ف
 
دا
ح
لو
 ا
دد
ع

ع
بو
س
لا
ا

 

 ررائص الحمل

 الشدة 

 الراحة الحجم 

رما 

التمريا 

 ث

 تكرار

عة 
مو
ج
م

 

تكرار 

عة  ث
مو
ج
م

 

1 
 Jasonجيسوا ريل  وخرروا 

Zelt et al.  (2014)ل 
6 4 

قرو 

 ي
20 

15-

20 
1 

20-

40-

60 

- 

2 

لوجاا تاونسند وخرروا  

Logan Townsend et 

al. (2017)م 

وحدتيا في  

 الاسبوع
 - 40 1 5 30 أقري

3 

"اشم اسلام وخرروا 

Hashim Islam et al.  

 م( 2017)

 - 40 1 6-4 40-51 أقري 3 2

4 

 مولي جونر وخرروا 

Molly Jones et al.  

 م( 2017)

 - 40 2 5 6 أقري 4 6

5 

 تاكاكي ياماجيشي وجوا بابراج 

Takaki Yamagishi 

And John (2017 )م 

 - ق 4-2 1 6-4 30-15 أقري 3 9

6 

 جريج ماكي وخرروا 

Greg McKie et al.  

 م( 2018)

 - ق 4-2 1 6-4 51 أقري 3 4

7 

 كنجدى شى وخرروا 

Qingde Shi et al.  

 م( 2018)

وحدا  في 3 

 الاسبوع
 2 40 6 أقري

30-

60 
- 

8 

روبر  أوليك وخرروا 

Robert Olek et al.  

 م( 2018)

 - ث24 1 6-4 30 أقري 3 4
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 ( نا يتت:   5يتضح نا ال دىه رقل )  

الابت اتال    - لدرابة  النعده  تالبرعة  الفتر   التدريب  ابت دنل  الت   التدريتية  الترانج  أا 

:  2ب الفتر  تالبرعة التقتيد ... الخ( ترىاسل عدد الاباتيع تيا ) الفبيىلى ية ىنقارستها تالتدري

 ( ىسدال تدريتية/أبتىع.  4:  2( أباتيع سي  تراىسل عدد الىسدال التدريتية  لالها )  6

 سي  كاسل ال دة ال ا ة تالتدريب الفتر  تالبرعة النعده ق ى  ) تأق ت  هد (.  -

-    ( تيا  نا  التكرار  طنا  )  ث  20:    15تراىح  تيا  نا  يتراىح  تكرارال  ىتعدد   )   40:    4اسية 

تيسية تراىسل نا تيا )   ثاسية ( أنا عدد الن نىعال تنثه يت    120:    15تكرارال ( نع راسة 

 ن نىعة ىاسدة ىن نىعتيا . 

عت     - النعده  تالبرعة  الفتر   لتتدريب  التدريت   لتترسانج  ت نينهنا  ي   التاسثىا  اعتند  ىقد 

ف  35ل() juson zelat et all  (2014  ريل  درابال  يبىا   ى ىا   )

تاونسند وخرروا  (  20ل()2012نىكبيط)  لLogan Townsend et al.   (2017  )لوجاا 

مولي جونر وخرروا  ( ،  19)لHashim Islam et al.  (2017  )"اشم اسلام وخرروا  ،  (  30)

Molly Jones et al.  (2017  )ماكي وخرروا  ،  (  21)ل   .Greg McKie et alجريج 

 . (27)  لQingde Shi et al.  (2018 )كنجدى شى وخرروا ( ، 24)ل( 2018)

لتترسووانج التوودريت  لتتوودريب الفتوور  قووال التاسثوواا تتسديوود الفتوورة الطنسيووة لتترسووانج التوودريت   •

 ( أبوواتيع ىتتوودأ هووذه الفتوورة نووا يووىل الارتعوواء النىايوول6ىذلووك تىاقووع )تالبوورعة النعووده 

ىذلك  لاه يتورة الاعوداد ال واص   21/1/2020ل ىتسته  يىل الثلاثاء النىايل  4/12/2019

 ل.2020ىالاعداد لنسايبة ت ىلة النس قة نست ف يتراير

 قال التاسثاا تتسديد عدد الىسدال التدريتية الأبتىعية تىاقع ارتع ىسدال تدريتية. •

 2:    1( ىدىرة السنه الأبتىعية ت ريقة )    تل ت كيه دىرة السنه الفترية ) الدىرة النتىب ة •

 ( ىذلك  لاه الترسانج التدريت .

 وولاه  أقردي ( –عددالي  –) متوسدط قوال التاسثوواا تتقبويل در ووال السنوه إلوو  ثولا  در ووال  •

 الترسانج التدريت .

 2محتوى البرنامج التدريبي:ملحق ❖

( أباتيع ىعدد الىسودال التدريتيوة  6) لتدريب الفترى بالسرعة المعدل ندة الترسانج التدريت   -

، تن نوال    ال نيس (  -الأرتعاء  –الأثسيا    –أيال )الاسد  ىسدال تدريتية  (  4)ي  الأبتىع  

 ( ىسدة تدريتية. 24) 
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د لسظل إستاج ال اقة نريل )  -  ( 5أبس ت كيه سنه التدريب إعتناداد عتت طنا الأداء  تقا

تدىا طنا الاسناء ىال تال ىيل نوا  فترى بالسرعة المعدددللتدريب الالتىطيع الطنس  لترسانج ا -

 يت :

   (. 33:  22طنا الىسدة التدريتية يتراىح نا تيا )  -

   (. 110:  96طنا التدريب  لاه الأبتىع يتراىح نا تيا )  -

   (. 606طنا التدريب  لاه الترسانج )  -

 البحث: للارتبارا  قيد  الثبا ( –المعاملا  العلمية )الردق  

   أولاً: معامل الردق:

(  5قال التاسثاا تت تيل  د  التنايط،عتت ن نىعتيا نتباىيتيا يت العدد ىقىال كه نسها ) 

لاعتيا ، أسداهنا ذال نبتى  نرتفع ) الن نىعة الننيطة ( ىهل لاعتى يريل  ساد  كفر  قر  

تسل    1500لبتا    ىالن نىعة  20نتر  ر    ، الابابية  العيسة  ى ارج  غير    بسة   ( الأ ر  

( يىضح دلالة الفرى   6بسة ىال دىه )  20الننيطة ( تنثه  لاب الفرقة الثاسية )تالكتية ( تسل  

نتر  ر    1500تيا الن نىعتيا الننيطة ىغير الننيطة ي  الا تتارال ىالنبتى  الرقن  لبتا   

التس    ال قيد  قيد  الن نىعتيا يت الا تتارال  تيا  الفرى   دلالة  تل سباب  ) ىقد  (  6تس  ى دىه 

   يىضح ذلك.

 ( 6جدددول )

 قيد البحثالارتبارا   المميرة وغير المميرة فى  دلالة الفروق بيا المجموعتيا

 5=2= ا  1ا

 وحدة القياس  المتغيرا  
قيمة   المجموعة غير المميرة  المجموعة المميرة 

 ع س ع س     

 *7.941 0.11 6.48 0.05 5.90 ل/   السرعة الانتقالية 

 *8.22 2.59 99.80 1.14 89.40 ل/   م600السرعة  تحمل 

 *3.555 2.95 15.80 1.41 21 عدد تحمل عضلا  الرجليا 

 *2.34 0.15 1.70 0.012 1.86 بل القدرة العضلية 

 *4.331 2.07 83.40 4.62 73.60 ستضة/دقيقة  نبض القلب فى الراحة 

 *2.914 8.70 186.80 2.51 198.60 ستضة/دقيقة  نبض القلب بعد السباق 

 *8.268 1.14 45.60 2.99 57.42 نته/دقيقة/ك ل  الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا النسبى

 *7.468 75.50 3.371 284.10 4.353 نته/دقيقة  الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا المطلق 

السرعة المقترنة بالحد الاقرى لاستالاك 

 الاكسجيا 

كيتى  

 نتر/باعة 
17.20 0.84 14.00 1.58 4.000* 
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2.306= 8ودرجا  حرية  0.05)   ( الجدولية عند مستوى   * قيمة   

تيا الن نىعتيا الننيطة   0.05( ى ىد يرى  دالة إس ا ياد عسد نبتى   6يتضح نا  دىه )

ىغير الننيطة يت الا تتارال قيد التس  ل الح الن نىعة الننيطة، ننا ي ير إلت  د  هذه  

 الا تتارال يينا تقيس. 

    :ثانياً: معامل الثبا

لسباب نعانه الثتال  ريقة ت تيل الا تتار ىإعادته عتت عيسة التس    اا ابت دل التاسث

نا   ( أيال7) ل تفا ه طنس  قدره 27/11/2019ىستت   11/ 20الابت لاعية ي  الفترة نا  

، ى دىه  الأىه ىالثاس  سباب نعانه الإرتتا  التبي  تيا ستا ج الت تيقيا تل الت تيل الأىه، ثل  

 ذلك.  ( يىضح7)

 ( 7جدددول ) 

 قيد البحث معامل الثبا  فى الارتبارا  

 5ا=                    

 *2.861 0.19 2.61 0.47 3.26 ك.س نته/ك ل  اقتراد الجرى

 *6.900 0.84 49.20 16.54 100.29 لتر/دقيقة  التاوية الرئوية 

 *4.550 272.00 4.096 65.28 3.526 لتر/دقيقة  السعة الحيوية 

 *4.170 1.14 111.60 1.82 115.60 نته/ك ل  معامل الاستشفاء 

 *3.063 0.14 1.25 0.05 1.05 نت /نىه/لتر    فى الراحة معدل اللاكتا

 *3.584 0.23 10.06 0.36 9.38 نت /نىه/لتر  معدل اللاكتا  بعد المجاود 

القدرا   

 اللا"وائية 

 * 2.5 15.3 194.9 17.9 199.8 وا   القروى

 *3.42 22.14  129.4 23.87 133.8 وا   القليلة 

 *2.76 30.9  153.95 28.26 158.2 وا   المتوسطة 

 *2.32 7.89  34.99 7.98 33.23 %  مؤشر التعب

 *2.94 0.17 4.59 0.17 4.30 دقيقة  متر1500المستوي الرقمي 

 وحدة القياس  المتغيرا 
 التطبيق الثاني  التطبيق الاول 

 قيمة ر
 ع س ع س

اا
 

  
را
غي
مت
ل

   
  
  
  
  
  
  
ية
دن
لب
ا

ية 
ج
لو
يو
س
لف
 ا
 
را
غي
مت
ال

 

 *0.953 0.04 5.92 0.05 5.90 ثاسية  متر 50نتقالية عدو السرعة الا

 *0.972 1.20 96.71 1.48 96.90 ثاسية  متر 600تحمل السرعة جري 

 *0.802 2.15 23 1.41 21 عدد  تحمل عضلا  الرجليا 

 *0.895 0.05 1.87 0.10 1.85 بل القدرة العضلية الوثب العريض 

 *0.932 3.21 74.60 4.62 73.60 ستضة/دقيقة  نبض القلب فى الراحة 

 *0.896 2.00 197.00 2.51 198.60 ستضة/دقيقة  عد السباق نبض القلب ب

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

25 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0055مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : كترونيالال الموقع

 0.729=0.05الجدولية عند  ( ر )قيمة* 

 ( نا  دىه  إرتتا4يتضح  علاقة  ى ىد  د    (  إس ا يا دالة  نبتى   ية  ستا ج    0.05عسد  تيا 

الت تيقيا الأىه ىالثاس  ي  الا تتارال قيد التس  ننا ي ير إلت ثتال هذه الا تتارال قيد التس   

 عسد القياس.   

 القياسا  القبلية:  

التدسية   الإ تتارال  قياس  تل  سي   التس   عيسة  عتت  القتتت  القياس  تت تيل  التاسثاا  قال 

-2نتر/  ر  ىذلك يىل الاثسيا ىالثلاثاء النىايل    1500ن  لبتا   ىالفبيىلى ية ىالنبتى  الرق

 ل كالتالت:    2019/  12/  3

 إجراءا  القياسا  : 

ال هاط        بلانة  نا  ىالتأكد  ىالتدسية  ال سية  بلانتهل  نا  ىالتأكد  اللاعتيا  سضىر  أىلاد: 

  –  (، تكتية الترتية الرياضية تسال  CARDIO PULMONARY EXERCISEالنبت دل  ) 

  انعة الطقاطيل . 

الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا 

 النسبى 
 *0.900 3.44 57.48 2.99 57.42 نته/دقيقة/ك ل 

الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا 

 المطلق 
 *0.996 228.82 4418.05 284.10 4353.08 نته/دقيقة 

السرعة المقترنة بالحد الاقرى  

 الاك الاكسجيالاست

كيتى  

 نتر/باعة
17.20 0.84 16.60 1.14 0.891* 

 *0.997 3.27 3.26 0.47 3.26 نتتت/ك ل اقتراد الجرى 

 *0.954 101.99 100.18 16.54 100.29 لتر/دقيقة  التاوية الرئوية

 *0.847 4156.82 4.094 65.28 4.096 لتر/دقيقة  السعة الحيوية

 *0.941 1.14 114.40 1.82 115.60 نتت/ك ل معامل الاستشفاء 

 *0.988 0.03 1.02 0.05 1.05 نت /نىه/لتر معدل اللاكتا  فى الراحة 

 *0.882 0.38 9.22 0.36 9.38 نت /نىه/لتر معدل اللاكتا  بعد المجاود 

ية
ائ
"و
لا
 ال
 
را
قد
 *0.935 15.3 197.5 17.9 194.9 وا  القروى  ال

 *0.981 22.14 132.61 23.87 129.4 وا  القليلة

 *0.953 30.9 157.72 28.26 153.95 وا  المتوسطة

 *0.991 7.89 33.1 7.98 33.99 % مؤشر التعب

 *0.970 0.13 4.35 0.17 4.30 دقيقة متر1500المستوى الرقمي 
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ال ىه     ( ال بنية  النتغيرال  قياس   : د  الطنست     -ثاسيا العنر   ( نتغير   ى   ) العنر     -الىطا 

 التدريتت ( ىنتغير ) ستض القتب يت الراسة / دقيقة ( . 

تنسناء يتراىح نا تيا   قيال اللاعب  د :  القتب    7   -  5ثالثا دقا ل تسي  لا يت اىط نعده ضرتال 

 ستضة / دقيقة )  السد  النتىب  لإبتهلاك الأكب يا  للاعب (    120   - 100عا 

د : تعد إتنال الإسناء يقىل اللاعب تعنه إ الال عضتية لتهي ة العضلال لتعبء التدست القادل    راتعا

د : يرتد  اللاعب ال هاط )  ( نا ىضع     CARDIO PULMONARY EXERCISE انبا

د أى رقىداد (.   الإبتر اء التال ) تىبا

د : يتدأ اللاعب تنت اذ ىضع ال ر  ) التدء العالت ( ل ر  النباية الن تىتة )  نتر (    1500بادبا

 تأق ت  دة )  هد ( . 

د : تعد إتنال  ر  النباية يتُرك اللاعب نا   د ال هاط النبت دل .  6-5باتعا  دقا ل للإبت فاء نرتديا

د : إبت راج التياسال الفعتية ىتسنيتها عتت  هاط ا د . ثانسا  لكنتيىتر لتتعانه نعها إس ا يا

الثاس    اليىل  التدسية   11-26تابعا:  الا تتارال  قياس  العدى    تل  برعة  ىا تتار 

 .            Running anaerobic sprint test ( RAST )اللاهىا ية 

 تطبيق البرنامج: 

يسة التس  ،  تعد التأكد نا ت اسس أيراد العيسة قال التاس  تت تيل الترسانج التدريت  عتت ع 

ل .  2020/ 1/ 21ل إلت يىل الثلاثاء  2019/ 12/ 4أباتيع يت الفترة نا يىل الارتعاء    6ىذلك لندة  

 ىالأرتعاء ىال نيس.   ( ىسدال تدريتية أبتىعية ه  أيال الاسد ىالاثسيا4تىاقع ) 

    القياس البعدي:

الت ريتية    الن نىعة  التعد  عتت  القياس  إ راء  ىالتعت   تل  ال رى   ينال ىالظرىف  ىتسفس 

الارتعاء   يىل  الترسانج  ت تيل  ندة  إستهاء  تعد  ىذلك  القتتية   ىالإ تتارال  القيابال  ىنىا فال 

 ل . 1/2020/ 23-22ال نيس النىايل 

 المعالجا  الإحرائية:  

د تابت دال أباليب التستيه الإس ا   التالية:   قال التاسثاا تنعال ة التياسال إس ا يا

نعانه    - الىبي   -          الإسسراف النعيار   -     النتىب  السبات    -

    الإلتىاء 

 (  سبب التسبا ) %  -            T testا تتار ل   -نعانه الإرتتا  التب       -

 عرض ومناقشة النتائج:
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   أولاً: عرض النتائج:

 ( 6جدول ) 

 را  قيد البحث للمجموعة التجريبية الارتبادلالة الفروق بيا القياس القبلي والبعدى في 

   Sig.(p.value)  <0.05* دال إحرائيا عند       

 وحدة القياس  المتغيرا  
قيمة   القياس البعدي  القياس القبلي 

 ع س  ع س      

اا
ية
دن
لب
 ا
 
را
غي
مت
ل

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ية 
ج
لو
يو
س
لف
 ا
 
را
غي
مت
ال

 

 * 4.89 0.10 5.99 0.38 6.67 ثانية  متر 50نتقالية عدو السرعة الا

 * 6.87 1.39 95.2 1.31 97.3 ثانية  متر 600مل السرعة جري  تح

 1.66 29.67 1.50 21.33 عدد  تحمل عضلا  الرجليا 
7.426

* 

 * 2.63 0.19 2.60 0.13 2.40 سم القدرة العضلية الوثب العريض 

 0.362 4.05 71.12 4.22 71.88 ستضة/دقيقة  نبض القلب فى الراحة 

 * 2.265 2.75 195.78 3.20 190.12 دقيقة ستضة/ نبض القلب بعد السباق 

الحد الاقرى لاستالاك  

 الاكسجيا النسبى 

نته/دقيقة/ك  

 ل
61.37 1.52 68.63 2.13 7.842 * 

الحد الاقرى لاستالاك  

 الاكسجيا المطلق 
 4.224 لتر/دقيقة 

122.0

3 
4.673 

149.0

9 
6.598 * 

السرعة المقترنة بالحد الاقرى  

 لاستالاك الاكسجيا 

كيتى 

 نتر/باعة 
16.13 1.25 17.88 0.83 3.300 * 

 0.705 0.19 3.46 0.32 3.37 نتتت/ك ل  اقتراد الجرى 

 * 4.563 3.74 136.63 10.98 117.92 لتر/دقيقة  التاوية الرئوية 

 0.657 60.93 4.212 36.52 3.839 لتر/دقيقة  السعة الحيوية 

 * 5.667 1.98 119.75 0.92 115.37 نتت/ك ل  معامل الاستشفاء 

 1.603 0.07 1.08 0.10 1.15 نت /نىه/لتر  معدل اللاكتا  فى الراحة 

 * 4.950 0.30 7.90 0.26 8.60 نت /نىه/لتر  معدل اللاكتا  بعد المجاود 

ية 
ائ
"و
لا
 ال
 
را
قد
 ال

 * 6.27 15.3 205.7 18.01 196.7 وا   القروى 

 * 4.66 22.14 139.96 24.17 128.56 وا   القليلة 

 * 5.23 30.9 162.2 28.26 153.45 وا   وسطة المت

 * 3.42 7.89 32.02 7.98 35.01 % مؤشر التعب 

 0.29 3.58 0.19 4.24 دقيقة  متر 1500المستوى الرقمي 
2.996

* 

 8ن = 
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ي   0.05نبتى  النعسىية ( النسبىتة أقه نا  p.Valueأا  نيع قيل )  (6جدول )يتضح نا     

قيد التس  ، أ  أا الفر  تيا القيابيا القتت  ىالتعد  نعسى  ىييوه يورى  دالوة القدرال الىظيفية  

تركيط سنوض اللاكتيوك يوت الودل أثسواء الراسوة ىالبوعة   إس ا ياد ىل الح القياس التعد  يينا عدا

 داله اس ا يا.يكاسل الفرى  غير  السيىية ىاقت اد ال ر  ىالستض ي  الراسة 

 ( 7جدول ) 

بيا القياسيا القبلي والبعدى في المتغيرا  البدنية واللا"وائية والفسيولوجية قيد  نسب التحسا  

                للمجموعة التجريبية  البحث

 وحدة القياس  المتغيرا  

القياس  

 القبلي 

القياس  

 البعدي  
نسب  

 % التحسا
 س س

ية
دن
لب
 ا
 
را
غي
مت
 ال

 %10.19 5.99 6.67 ثاسية  متر 50نتقالية عدو عة الاالسر 

 %2.15 95.2 97.3 ثاسية  متر 600تحمل السرعة جري  

 %39.09 29.67 21.33 عدد  تحمل عضلا  الرجليا 

 %8.33 2.60 2.40 بل القدرة العضلية الوثب العريض 

ية
ائ
"و
لا
 ال
 
را
قد
 %4.57 205.7 196.7 وا   القروى  ال

 %8.87 139.96 128.56 وا   القليلة 

 %5.7 162.2 153.45 وا   المتوسطة 

 %9.34 32.02 35.01 % مؤشر التعب 
ية 
ج
لو
يو
س
لف
 ا
 
را
غي
مت
ال

 

 %1.06 71.12 71.88 ستضة/دقيقة  نبض القلب فى الراحة 

 %1.67 195.78 190.12 ستضة/دقيقة  نبض القلب بعد السباق 

 %11.83 68.63 61.37 دقيقة/ك ل نته/ الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا النسبى

 %10.64 4673.89 4224.48 نته/دقيقة  الحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا المطلق 

 %10.85 17.88 16.13 كيتى نتر/باعة  السرعة المقترنة بالحد الاقرى لاستالاك الاكسجيا

 %2.67 3.46 3.37 نتتت/ك ل اقتراد الجرى

 %15.87 136.63 117.92 لتر/دقيقة  التاوية الرئوية 

 %8.87 4212.81 3839.20 لتر/دقيقة  السعة الحيوية 

 %3.80 119.75 115.37 نتت/ك ل معامل الاستشفاء 

 %6.09 1.08 1.15 نت /نىه/لتر معدل اللاكتا  فى الراحة 

 %8.13 7.90 8.60 نت /نىه/لتر معدل اللاكتا  بعد المجاود 

 8ن = 
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 %8.73 3.58 4.24 دقيقة متر1500المستوي الرقمي 

   Sig.(p.value)  <0.05* دال إحرائيا عند 

ي   0.05( النسبىتة أقه نا نبتى  النعسىية p.Value( أا  نيع قيل )7يتضح نا  دىه )

نتور  ور  ، أ  أا الفور  تويا   1500القدرال التدسية ىالفبيىلى ية ىالنبوتى  الرقنو  لبوتا   

   دالة إس ا ياد ىل الح القياس التعد  لد  أيراد العيسة.القيابيا القتت  ىالتعد  نعسى  ىييه يرى

 ثانياً: مناقشة النتائج:  

ستا ج   ) أ ارل  نبتى   6 دىه  عسد  إس ا ياد  دالة  يرى   ى ىد  إلت  القيابيا    0.05(  تيا 

ل الح القياس التعد  ، كنا  نتغيرال التدسية ىالفبيىلى ية  القتت  ىالتعد  لتن نىعة الت ريتية يت  

 ( ستا ج  دىه  القتت     (7أظهرل  التعد  عا  لتقياس  تسبا  ي   ى ىد سبب  الت ريتية  لتن نىعة 

سي    التس   قيد  ىالفبيىلى ية  اللاهىا ية  ىالقدرة  التدسية  ) نتغيرال  تيا  نا  :    %2.15تراىسل 

البرعة  ر   39.09% تسنه  قياس  تيا  التسية  لتنتغيرال  تيسنا  600(  الر تيا    ىتسنه  نتر 

 ( تيا  اللاهىا ية  النتغيرال  ي   التسبا  سبب  اللاهىا ية  %9.34:    % 4.57ترىاسل  لتقدرة   )

تيسنا ترىاسل سبب التسبا ي  النتغيرال الفبيىلى ية تيا ستض القتب   الق ى  ىنإ ر التعب 

 (. 11.83%    1.06ي  الراسة السد الاق ت لابتهلاك الاكب يا السبتت ) 

ع التاسثاا هذه الفرى  ىالدلالة الإس ا ية ىالتسبا يت النتغيرال قيد التس  الت تأثير  ىير  

الترسانج التدريت  النقترح الذ  تل ت تيقه عتت أيراد عيسة التس  تغرض ت ىير كلا نا القدرال 

الفبيىلى   الفرد  إنكاسيال  يت  تسبا  الت  ذلك  أد   سي   ىالهىا ية  اللاهىا ية  ىالقدرال  ية  التدسية 

سنض   نبتى   نا  ىتقته  التعب  ظهىر  ىتأ ر  اللاهىا    العنه  ت ىر  لتدريتال  ىيقا  ىالتسا ية 

 اللاكتيك يت الدل ننا يكىا له التأثير الاي ات  يت ت ىير القدرال الىظيفية لد  أيراد عيسة التس   

تغيرال   تسد    الرياض   التدريب  أثساء  التدس   السنه  نا  ن تتفة  أسىاع  لأداء  ال بل 

 (  8:   6)          يىلى ية  ىظيفية  ىنىريىلى ية  تسا ية  يستج عسها طيادة ي  كفاءة النتدرب. يب

ىت تيل   ت نيل  التدريب  لاه  سنه  نتادئ  نراعاة  إلت  التسبا  ذلك  التاسثاا  ير   كنا 

يسفذ   سا ئ/لاعب  كه  تأا  ي تص  ىالذ   الفرد   التدريب  سنه  نتدأ  ىنسها  التدريتت  الترسانج 

ال  الأسناه  الىا تال  ىس ل  تطيادة  دة  ي تص  ىالذ   التدرج  نتدأ  ىكذلك  نبتىاه  ىيل  تدريتية 

التدريتية ىيل السالة التدريتية، تالإضاية إلت نتادئ أ ر  نثه نتدأ التنىج ىنتدأ التكيف ىلذلك  

ينا الترسانج النإد  نا قته النتباتقيا نقسا ىيل الأبس ىالنتادئ العتنية ىالذ  نا  أسه ت ىير  

 بتى ، هذا تالإضاية لرغتة كه نا الندرتيا ىاللاعتيا يت تسقيل ستا ج نرتفعة. الن
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ىال اص تدلالة الفرى  تيا القيابيا القتتت ىالتعد  يت القدرال  ( 6كنا أ ارل ستا ج  دىه ) 

تتك   كه  يت  إس ا ية  دلالة  ذال  يرى   تى د  اسه   ، التس   عيسة  أيراد  لد   التس   قيد  الىظيفية 

ال تيا  التعد  سي  كاسل  نيع قيل  القدرال  القياس  القتتت ىالتعد  ىل الح     P. Valueقيابيا 

يينا عدا نتغير تركيط سنض اللاكتيك يت الدل أثساء الراسة ىالستض ي  الراسة يكاسل     0.05>  

 الفرى  غير داله اس ا يا لد  أيراد عيسة التس . 

سة التس  ي  نتغير سوتض القتوب ى ىد سبب تسبا تيا نتىب   القيابيا القتت  ىالتعد  لعي

%( ىكذلك ي  نتغير ستض القتب تعد الن هىد سي  تتغول  1.06يت الراسة سي  تتغل سبتتها ) 

 ( . %1.67سبتتها )

ىيعط  التاسثاا عدل ى ىد يرى  ذال دلالة إس ا ية يت نتغير ستض القتب يت الراسة إلت  

سبتياد ستت يتبست لعضتة القتب أا تقىل    أا اللاعتيا يستا ىا إلت التدريب ت كه نستظل ى ىيه

التت   القتب  كفاءة  تسبا  إلت  تدىره  يإد   ىهذا   ، ال بل  أ راف  كه  إلت  الدل  يت ضخ  تدىرها 

د نا الراسة ىالذ  يعنه عتت إس فاض نعده الستض يت الراسة ىهذا لل   تع ت القتب نقداراد كاييا

د ننا لل يع ت دلالة ىاضسة .   يسد  يعتيا

يتفل ن أتى  ىهذا  الفتا" ، محمد ربحي حسانياع نا ذكره  تطداد نعده ضرتال    العلا عبد 

القتب عا نعدلها ال تيع  بىاء لترياضييا ىغير الرياضييا عسد أداء  هد تدس  لاا القتب يقىل  

اطداد  كتنا  ال دة  طادل  ىكتنا    . الن هىد  لهذا  العضلال  سا ة  لبد  الدل  نا  اكثر  كنيال  تديع 

 (  63:   3)         ىلكا الستض عسد الرياضييا اقه نسها عسد غير الرياضي .نعده ضرتال القتب 

يت   الن هىد  تعد  القتب  ستض  لنتغير  إس ا ية  دلالة  ذال  يرى   ى ىد  التاسثاا  ىيعط  

القيابيا القتتت ىالتعد  لعيسة التس  لأا نعده ستض القتب تعد الن هىد يتأثر تسىع ى دة ىس ل  

الراسة ىتساءد عتت التدريب النستظل النقسا الذ  يعنه عتت برعة الدل    السنه التدريتت عسه أثساء 

القتب ،   إلت العضلال ىتالتالت تطداد ضرتال  النتديل  الدل  لتقتب ىتدىره يطيد نا برعة  العا د 

  ، الساد   التكيف   ، اللاكتيك  ت ريف  عنتية  هت  نساىر  ثلا   سسدد  أا  سبت يع  الن هىد  ىتعد 

ىا  ، النقسسة  دلالة  التدريتال  أع ت  ننا  الن هىد  تعد  القتب  ستض  نعده  تسبا  إلت  تإد   لتت 

 ىاضسة لذلك ، ىتى د علاقة  ردية تيا در ة  دة السنه ىنعده ستض القتب تعد الن هىد. 

ذكره   نا  نع  هذا  الفتا"ىيتفل  عبد  العلا  أبو   ، علاوي  حسا  الستض    محمدد  نعده  أا  يت 

التدس  نا   السنه  لتسديد نبتى   دة  تيا  يبت دل  الفبيىلى ية سي  تى د علاقة  ردية  الساسية 

ىتيا  دة السنه التدس  إذ يكىا السنه ذى  دة نس فضة إذا نا   ) نعده الستض ) ي  سدىد نعيسة 
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ض/د ياا هذا السنه    180ض/د ىعسد طيادة نعده القتب اكثر نا  130كاا نعده الستض اقه نا 

رى  يت سبب التسبا تيا القيابيا القتتت  ىيعط  التاسثاا ى ىد ي(    68:    7يعد أق ت  دة .) 

السد   تتسبا نتغير  د  د ىثيقا إرتتا ا أسه نرتت   إلت  ال ر   إقت اد  التس  يت نتغير  لعيسة  ىالتعد  

الأق ت لإبتهلاك الأكب يا الن تل ىالسبتت سي  أا اللاعتيا الندرتىا  يداد يبتهتكىا كنيال  

  تتفة . أقه نا الأكب يا يت إيقاعال نبايال العدى الن

إلت   الفرى   التاسثاا هذه  د ىيعط   الن    ىالنُقسا عتنيا التدريت   الفتر     الترسانج  لتتدريب 

تباعد   كتيرة  راسة  يترال  نع  تأق ت  هد  برعة  تنريسال  عتت  يعتند  ىالذ   النعده  تالبرعة 

فتر   ، ىكذلك يعتتر التدريب ال  لأيراد عيسة التس  عتت ابت فاء كانه أى  ته كانه ىتل ت تيقه  

يت   ىاقت ادية  تفعاليتها  يتنيط  ىالذ   ال دة  نرتفع  الفتر   التدريب  أسىاع  أسد  النعده  تالبرعة 

ستيفانو بينيتير فلوريس  الىقل لت ىير السد الأق ت لابتهلاك الأكب يا ىهذا يتفل نع نا ذكره  

الباتقة  Stefano Benítez-Flores et al.  (2018وخرروا   الدرابال  ستا ج  أا  ل( 

عتتة    أظهرل  الأكب يا،  الأق ت لابتهلاك  السد  لتسبيا  يعاه  تأثير  لها  الق يرة  البرعال  أا 

 ( 138:  16)                اللاكتال ، القدرة السر ة، سد الىقل ستت الارها  ىنبتى  الأداء.  

ل( أا أسظنة التدريب 2018) .Qingde Shi et alكنجدى شى وخردروا ىيإكد نا بتل 

ة التت تتكىا نا التنريسال الفترية تالبرعة التت تبوت دل نوا قتوه الرياضوييا الفتر  نرتفع ال د 

لتسبيا أداإهل يت التسنه ىنوا قتوه الأ و اص نناربوت الرياضوة الترىيسيوة لتسبويا ال وسة 

 (16:  27)                        الدىرية التسفبية تنا يت ذلك التياقة الهىا ية تبتب يعالية الىقل. 

اسثاا تتك الفرى  ي  ت ىير نتغيور السود الأق و  لابوتهلاك الأكبو يا الن تول ىيعط  الت

ىالسبت  ىكذلك الفرى  ي  سبب التسبا إل  عدة عىانه أهنها: إبت دال تدريتال هىا ية ت ودال 

نلا نة أدل إلت ت ىير السود الأق وت لإبوتهلاك الأكبو يا ىإلوت التودريب النسوتظل الوذ  يوإد  

ل تتسبوا سركوة بورياا الودل التوت تتوديل إلوت تدىره إلت برعة توديل   الودل العا ود لتقتوب ىنوا ثوح

 العضلال ننا يعنه عتت تسبا السد الأق ت لإبتهلاك الأكب يا .

ل ( أا التودريب الفتور  النوإد  عتو  بورعة 2001)   Billat v بيلا   ىهذا نا يإكده 

هوا تطيود نوا التسبوا يو  أى البرعة القريتة نس  vVO2maxالسد الأق   لابتهلاك الأكب يا  

 ( 23:  11)                                                      السد الأق   لابتهلاك الأكب يا .  
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الهىا   لتتنريسال النإداه ىالنُ  نة نتغيرال التسنه    التسبا ي   كنا يرُ ع التاسثاا

د ىالتت تل ت تيقها  لاه   الترسانج التدريتت الووذ  توول إضووايته إلووت الترسووانج الر يبووت ىأيضووا

اس فوواض الفتوورة الطنسيووة لهووا يعاليتهووا يووت ت ووىير السوود الأق ووت لابووتهلاك الأكبوو يا 

(  ىهووذا يتفوول نووع نووا ذكووره 6ىالنتغيرال الفبيىلى ية قيد التس  كنا هى نىضح ت وودىه )

أسه عتت الرغل نا اس فواض إ نوالت لMolly Jones et al. (2017 )مولي جونر وخرروا 

ىقل التنريا تالتدريب الفتر  تالبرعة نقارسة ت ر  تدريب التسنه التقتيدية ، تل نلاسظة طيوادة 

 نت اتهه يت السد الأق ت لابتهلاك الأكب يا، كفاءة الأكبدة العضتية ىالأداء الرياضت. 

                                                                                        (21   :1034) 

ل( أا التودريب 2017) .Niels Vollaard et alنيلر فدولارد وخردروا ىيإكد نا بتل 

الفتر  تالبرعة ي ىر السد الأق وت لابوتهلاك الأكبو يا تس ول ن واتهه أى أكتور نوا التودريب 

  ا أق ت قتيتة قته التدريب.الهىا ت التقتيد  ، نع يىا د كتيرة لءيراد تقيل س ل اكب ي

                                                                                     (33  :1147) 

الق يرة  Jason Zelt et al.   (2014جيسوا ريل  وخرروا  ىيضيف   الفترال  أا  ل( 

 ( 2428:    35)                  ء الهىا ت.  نا القدرة الق ى  كاييه لتسبيا الأليال التاتعة لءدا

د   Takaki Yamagishi And تاكداكي ياماجيشدي وجدوا بدابراجيور  ىيضيف أيضوا

John Babraj  (2017 أسه عسد ت ونيل ترسوانج التودريب الفتور  تالبورعة ،  وىه يتورة )ل

 (1670:  34 ية. )الراسة يعتتر العانه الر يبت يت تسديد السنه الدىر  التسفبت ىالتكيفال الهىا

نتغيرال التدسية ىالفبيىلى ية لتتدريب الفتر  تالبرعة    التسبا ي   كنا يرُ ع التاسثاا

النرتفعة   النس فضة ىالفعالية  العنتت ىتقديرال ال هد  الت تيل  يتنيط تبهىلة  النعده ىالذ  

ذكره نا  نع  يتفل  ىهذا  الهىا ية  التياقة  ت ىير  وخرروا    يت   Nicholasنيكولاس جيس  

Gist et al.  (2014  أا التدريب الفتر  تالبرعة نسه ية تدريتية نفيدة لتسبيا السد الأق ت )ل

ىال تاب  لء ساء  الأكب يا  ذكرهلابتهلاك  نا  د  ىأيضا وخرروا    ،  سلوث   Martinمارتا 

Sloth et al.  (2013  أا التدريب الفتر  تالبرعة لندة )3:    2أباتيع ىالنإد  نا    8:    2ل  

            تية تالأبتىع يسُد  تسبسال يت أداء التنريا الهىا ت ىالقدرة الهىا ية.    ىسدال تدري 

                                                                                (17   :277 )(28  :348 ) 
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أا  رعوال  (35م()2010) .Tom, j Hazell et al تدوم "اريدل وخردرواسي  يإكود 

  لهووا تأثيرهووا الاي ووات  عتووت كوولاد نووا الأداء 30  أى 10يب الفتوور  تالبوورعة الق ووى  التوودر

 .الهىا   ىاللاهىا  

التاسثاا ي   ىيرُ ع  لنتباتق     التسبا  ال ا ة  اللاهىا ية  لتتدريب  1500البعة  نتر 

الفتر  تالبرعة النعده ىالذ  يتنيط تتذه أق ت  هد  لاه يترال عنه ق يرة الندة ىهذا  

ذكره    يتفل  نا  وخرروا  نع  دناام  أا  Joshua Denham et al.   (2015جوشوا  ل( 

  ، ىاسد  ىقل  يت  اللاهىا ية  القدرال  تسبيا  يت  تتنثه  إضايية  نيطة  تالبرعة  الفتر   لتتدريب 

ذكره   نا  د  وخرروا  ىأيضا كورال  التدريب  Jerome Koral et al.   (2018جيروم  أا  ل( 

 ء اللاهىا ت لكه نا الأ  اص الندرتيا ىغير الندرتيا.  الفتر  تالبرعة يطُيد ت كه نتسىظ الأدا

                               (14   :2141)  (22   :617 ) 

ىيعط  التاسثواا ذلوك التسبوا يوت البوعة اللاهىا يوة ال ا وة إلوت الفتورة الطنسيوة لتترسوانج 

للاهىا ية ىأيضاد  نيع أباتيع( ىهت يترة تدريتية كايية لإسدا  التغيرال يت القدرال ا  6التدريتت)

روبدر  التنريسال تل تسفيذها تأق ت برعة نع يترال راسة تيسية نسابتة ىهذا يتفل نع نوا ذكوره 

دقيقوة  ولاه التودريب  1ل( أا يتورة الراسوة 2018) .Robert Olek et alأوليدك وخردروا 

 هىا ية. اباتيع أستج تسبسال يت القدرال اللا4  لندة  10الفتر  تالبرعة تطنا تكرار 

                                                                                           (25  :4 ) 

  Kristopher Mendes de  تتفق "ذه النتيجة مع نتائج دراسة : كريستوفر ميندر ديو

نىل   ىسط  ،  (  35ل() 2014)juson zelt at all واجيسوا ريل  وارروا  (  23ل()2011)

 Greg McKieجريج ماكي وخرروا  ،  (  21)لMolly Jones et al.  (2017  )ىآ رىا  

et al.  (2018  )كنجدى شى وخرروا  ( ،  24)مQingde Shi et al.   (2018 )( 27)   م    ،

تدريب  هنية ابت دال ال تأ( ،  25)مRobert Olek et al.   (2018  )روبر  أوليك وخرروا  

 . نتر 1500لنتباتق   نتغيرال الفبيىلى يةت ت ىير تعض العت الفتر  تالبرعة النعده 

  وبذلك يتحقق رحة فرض البحث الأول  

 مناقشة نتائج الفرض الثاني : 

ستا ج   ) أ ارل  ) 6 دىه   ، نبتى   7(  عسد  إس ا ياد  دالة  يرى   ى ىد  إلت  تيا    0.05( 

ل الح القياس التعد ،  النتغيرال التدسية قيد التس   القيابيا القتت  ىالتعد  لتعيسة قيد التس  يت  
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ي  النتغيرال التدسية  ى ىد سبب تسبا لتقياس التعد  عا القتت     (7كنا أظهرل ستا ج  دىه ) 

 ىالفبيىلى ية لن نىعة الت ريتية . 

(  4( أبتاتيع تىاقع ) 6التدسية ىالفبيىلى ية لنتباتقيا نا  لاه الإستظال يت التدريب لندة )

د أد  ذلك الت التسبا الذ   رأ عتت عيسة التس  ستي ة ل تيعة التدريتال   ىسدال تدريتيه أبتىعيا

التت تإد  الت تسنية البعة اللاهىا ية ىالهىا ية ىالاستظال يت أدا ها نع التنىج يت ال دة ىالأسناه  

تكيفال إي اتية سسى طيادة ياعتية عنه  التدريتية ت ىرة نقسسة   ىالذ  قد باهل تدىرة يت سدى   

الدل   طيادة  الت  أد   لتتدريتال  ستي ة  الستض  نعده  اس فاض  أا  كنا   ، ىالتسفب   الدىر   ال هاط 

القتب   اس فاض نعده ضرتال  ىتالتالت  ىاتباع غريته  الت يا  القتب سي  طيادة س ل  الت  العا د 

طيادة كنية الدل النديىع يت الضرتة  سي  تكىا العلاقة عكبية تيا س ل القتب ىنعده ضرتاته ى

الىاسدة ىتالتالت تبنح تتغذية أيضه هذا تدىره أد  الت تسبا اي ات  يت القدرال الىظيفية قيد  

 التس  لد  أيراد عيسة التس  . 

 %( . 8.73سي  تتغل سبتتها  ) متر جرى  1500المستوى الرقمى لسباق      

دلالة إس ا ية تيا القيابيا القتت  ىالتعد  ي     ىيعط  التاسثاا البتب يت ى ىد يرى  ذال 

لسباق  نتغير   الرقمى  جرى    1500المستوى  التدسية  متر  القدرال  لتسبا  ستي ة  التس   لعيسة 

السبتت ىالن تل    2MAXVO ىالنتنثتة يت )السد الأق ت لإبتهلاك الأكب يا  ىالهىا ية للاعتيا  

البرعة النقترسة تالسد    -قته ىتعد الن هىد    LACTATE THRESHOLDنعده اللاكتال    -

 RUNNINGإقت اد ال ر  ) التنريا (   -       vVO2maxالأق ت لإبتهلاك الأكب يا  

ECONOMY  -    نعانه التهىية الر ىيةVentilation Equivalent (VE-Ed)  -    البعة

نعده ستض القتب قته    -  (   EPOC)  نعانه إبتعادة الإبت فاء    -   Vital capacityالسيىية  

ننا أد  إلت أا اللاعب  (    Heart rate before and after the effortىتعد الن هىد  

 إبت اع أا يإد  البتا  تسل ظرىف تدسية عالية ىيسقل طنا أقه ىتالتالت يكىا الطنا أيضه . 

النتغيرال التدسية قيد التس  إلت الترسانج التدريتت  الإي اتت عتت  ىيعط  التاسثاا ذلك التأثير  

الر يبت ىنا يستىيه نا تدريتال قىة عضتية تأسىاعها الن تتفة ىتنريسال برعة ىتسنه برعة  

ىتسنه   العضتية  القدرة  التبارع،  البرعة،  ت ىير  يت  يعالية  لها  ىنا  الخ   ... تسنه  ىتنريسال 

 تيل النقسا لهذه التدريتال هذا تالإضاية إلت استظال  نيع اللاعتيا  البرعة ، ىكذلك الت  ي  ىالت

 يت التدريب. 
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أا ابوتعادة ت ديود نإ ورال   م(2003  احمد نردر الدديا سديد   )  ىهذا يتفل نع نا ذكره

السالة الفبيىلى ية ىالتدسية ى السفبية لتفرد تعد تعرضوه لضوغى  أى نوإثرال  وديدة ىأا بورعة 

للاعب يت الن واه التودريتت لا تقوه أهنيوة عوا تورانج ت وىير لياقتوه ىإعوداده ابتعادة الابت فاء 

التدست، ىعدل تنكا  بل اللاعب نا ابتعادة ن ادر ال اقة  لاه  رعال التدريب بىف يوإد  

 (139: 4)                                                                 إلت هتى  نبتىاه الرياضت.

د يع ط  التاسثاا ى ىد الفرى  إلت تسبا الكفاءة الىظيفية تعد التنريسوال النع واه ننوا ىأيضا

يإد  إلت تسبا عنتية التكيف التت تع ت إبوت اتال يبويىلى ية إي اتيوة تعنوه لتعوىدة البوريعة 

 لتسالة ال تيعية تعد الأسناه العالية .

، التبوارع ىالقودرة العضوتية كنا يعط  التاسثاا ذلك التأثير الإي اتت عتت نتغيرال التسنوه  

إلت الترسانج التدريتت النُ نل ىيل الأبس ىالنتادئ العتنيوة تالتودريب الفتور  تالبورعة النعوده 

ىالذ  يتنيط تنسدا  ت ىرال سفبية اي اتية عا نناربة الرياضة ىكذلك طيادة رغتة النناربيا 

 Loganجداا تاونسدند وخردروا لوللابتنرارية ىالالتطال يت التدريب، ىهذا يتفل نع نا ذكره 

Townsend et al. (2017 أا سظوال التودريب الفتور  تالبورعة النعوده أكثور نتعوة نوا )ل

التدريب التقتيود  ىيسُود  اي اتيوة أيضوه  ولاه ىتعود توأثير التنوريا ىتول تفضويته تىابو ة كوه 

 (351:  30)                                                                               الن اركيا. 

ذلك التسبا لد  أيراد عيسة التس  يت نتغيرال القودرة اللاهىا يوة )ق وى  ىيرُ ع التاسثاا  

تالبرعة النعووده ىالووذ   الفتر نإ ر التعب( إل  التأثير الإي اتت لتتدريب  -قتيتة –نتىب ة    –

يعد نا الأسظنة التدريتية الفعالة يت ت ىير كه نا القدرال الهىا ية ىاللاهىا ية ىهذا يتفوول 

 .Stefano Benítez-Flores et alسدتيفانو بينيتيدر فلدوريس وخردروا نووع نووا ذكووره 

هوا توأثير يعواه ل( أا الدرابال الباتقة أظهرل أا التدريب الفتر  تالبورعال الق ويرة ل2018)

 لتسبيا السد الأق ت لابتهلاك الأكب يا، القدرة اللاهىا ية ىأداء البرعال النتكررة. 

                                                                                          (16    :138  ) 

ة التكورار ل( أا تقتيوه نود 2018) .Greg McKie et alجريج ماكي وخردروا ىيضيف 

د لتسبويا ابوت اتة التكيوف الهوىا ت ننوا يقتورح توأا استواج  تالتدريب الفتر  تالبرعة ناطاه كاييوا

 (598:  24البرعة القنية كايت لتسفيط الأليال ىراء التكيفال الهىا ية ىاللاهىا ية لتتدريب. )
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لكتووت  ىيعط  التاسثاا ذلك التأثير الإي وواتت عتووت نتغيوورال نتىبوو  الأطنسووة ىالووطنا ا

لتنتغيرال التدسية ىالفبيىلى ية إلت التدريب الفتر  تالبرعة النعده لنا له نا تووأثير يعوواه 

عتت ت ىير السد الأق ووت لابووتهلاك الأكبوو يا ىأداء  وور  النبووايال النتىبوو ة ىيعتتوور 

نإ رال  ا ة تالتسنه الهىا ت ىالذ  يباهل ت ووكه كتيوور يووت نىا هووة التعووب ىاس فوواض 

اقة الهىا ية العالية تباعد يت ابت فاء ن اطا يىبفال الكريوواتيا ىالووت تص البرعة لأا التي

 نا الأسناض النرتت ة تالتعب العضتت.

 Alessandra Ferri et al  أليساندرا فيررى وخرروا  ىهذا يتفل نع نا ذكره كلا نا

 Kristopher Mendes de كريسددتوفر ميندددر دى سدداورا وأرددروال 2011(  10)  .

Souza et All    (23  )2011  جوا فدد . موكسنيددددددرل John F . Moxnes  (20  )

أا العديد نا الدرابال أ ارل إلو  أا طيوادة السود الأق وت لابوتهلاك الأكبو يا / أى   ل  2012

تسبيا إنكاسية الأكبدة العضتية ترتت  نع اس فاض التعب  ) أقه سبتة ن ىية لاس فاض القودرة أى 

 ( .  البرعة

ل( أا التودريب 2018) .Robert Olek et alروبدر  أوليدك وخردروا ىيإكد نا بتل 

  لندة أبتىعيا أستج تسبسال يت القدرال الهىا ية ىاللاهىا ية   10الفتر  تالبرعة تطنا تكرار  

ىأس  ة اسطينال العضلال الهيكتية ، يترة الراسة الق يرة أسدثل نإ ر تعب ) نعوده اس فواض 

 (  4:  25( أقه  لاه ا تتار ىيس ال لتقدرة اللاهىا ية. ) يت البرعة

 AlessandraFerriىا وورىا  اليسداندرا فيددرريتتفول هووذه الستي ووة نوع ستووا ج درابووة : ى

( 23ل()2011) Kristopher Mendes de  وكريسدددتوفر مينددددر دي (10ل()2011)

ل(   2012كبيط )( ى ىا ف. نى35ل()2014)juson zelt at all ىا يبىا طيتل ىا رىا 

جددريج مدداكي وخرددروا ، ( 21)لMolly Jones et al. (2017 )مددولي جددونر وخرددروا 

Greg McKie et al. (2018 )كنجددى شدى وخردروا ( ، 24)لQingde Shi et al. 

هنيوة تأ ،( 25)لRobert Olek et al. (2018 )روبر  أوليك وخرروا ،  (27) ل(2018)

لنتبوواتق   تعووض النتغيوورال التدسيووةعتووت ت ووىير النعووده  توودريب الفتوور  تالبوورعةابووت دال ال

 .نتر1500

  وبذلك يتحقق رحة فرض البحث الثاني  
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 الإسترلارا  : 

التى ه    ااي  سدىد عيسة التس  ىأهدايه ىيرىضه ىيت سدىد الدرابة ىستا  ها أنكا لتتاسث

 للابت لا ال التالية: 

تعض النتغيرال التدسية  يإثر تأثيراد إي اتياد عتت ت ىير  التدريب الفتر  تالبرعة النعده    -1

 نتر.  1500لنتباتق  تسنه الر تيا (  –القدرة العضتية  –تسنه البرعة   –) البرعة 

النتغيرال    -2 تعض  ت ىير  عتت  إي اتياد  تأثيراد  يإثر  النعده  تالبرعة  الفتر   التدريب 

اللاكتال    –السبتت ىالن تل    2MAXVO السد الأق ت لإبتهلاك الأكب يا  )  الفبيىلى ية نعده 

LACTATE THRESHOLD    الن هىد ىتعد  الأق ت    -قته  تالسد  النقترسة  البرعة 

  -  RUNNING ECONOMYإقت اد ال ر  ) التنريا (   -  2MAXVOvلإبتهلاك الأكب يا  

الر ىية   التهىية  السيىية    -  Ventilation Equivalent (VE-Ed)نعانه   Vitalالبعة 

capacity   -    نعانه إبتعادة الإبت فاء  (EPOC  )  -    نعده ستض القتب قته ىتعد الن هىد

Heart rate before and after the effort  –   اللاهىا ية لنتباتق     القدرة   )

 نتر. 1500

ر إي اتياد عتت  ت ىير تعض القدرال ال ا ة قيد التس  ستي ة تأثير الترسانج التدريتت أث  -3 

الرقنت ل ر    النبتى   التس  سي  كاسل تسبتة    1500تسبا  السا  يا عيسة  نتر /  ر  لد  

 %.    8.73تسبا  

 التوريا :

 ي  سدىد عيسة التس  ىنا تى ه إليه نا ستا ج يى ت التاسثاا تنا يت :  

النتغ ابت دال    -1 تعض  ت ىير  ي   النعده  تالبرعة  الفتر   التدسية  يرال  التدريب 

يترال   الن تتفة  لاه  البسية  ىلتنراسه  الرياضية  الأس  ة  ن تتف  ي   لترياضييا  ىالفبيىلى ية 

 لتتعرف عت  الابت اتال الىظيفية ىالكينيا ية السيىية لتتدريب الهىا ت. النىبل الن تتفة 

ىاع أ ر  نا التودريب ىأسالتدريب الفتر  تالبرعة النعده  إ راء نقارسال تيا تأثيرال    -2

 الفتر  نرتفع ال دة عت  ت ىير القدرال الهىا ية ىاللاهىا ية .

إ راء نقارسوال تويا سبوب العنوه : الراسوة ن تتفوة لتتودريب الفتور  تالبورعة لا تتوار   -3

تأثيراتها الن تتفة عتت التكيفال الأدا ية ، الفبيىلى ية ىالتدسية ىتركيب ال بل ىالنبتى  الرقنوت 

 قال التسنه.لنبات
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تالا تتارال النبت دنة يت هوذا التسو  عسود تقيويل نتغيورال التسنوه الهوىا ت   الإبتر اد   -4

ىالابتفادة نا  ور  تقسويا الأسنواه النتتعوة يوت هوذا الترسوانج التودريتت عسود   ىالقدرة اللاهىا ية

لبووسية ت وونيل توورانج تدريتيووة يووت بووتاقال ن تتفووة تتسابووب نووع سىعيووة التنريسووال ، ىالنراسووه ا

 الن تتفة.
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