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( على الأداء ASRتأثير التدريب وفق مؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية )
  م جري1500الوظيفي ومستوى الانجاز الزمني لمتسابقي  

 ----------------------------------------- 
 

 أ.م.د/ محمد عارف السيد 
 جامعة الاسكندرية –الرياضية بنين كلية التربية  - أستاذ مساعد بقسم العاب القوي   

 م.د/ احمد سمير بسيوني 
 جامعة الاسكندرية –كلية التربية الرياضية بنين  -  بقسم العاب القوي  مدرس  
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 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (م جري 1500متسابقي  - الأداء الوظيفي  -( ASRمؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية )) 
 

( مع ASRتهدف الدراسةةةة  لل التعرف علل تر ير التدريف  مؤ م اةةةر ا تيارع السةةةرعة ال  وا ية  
الرتليرال الكيريةا يةة للةد  (    -تحسةةةةةةةةةةةةةةين المام الوفي ع الرتر لةة مع متليرال  مركصةال التحرة  ال ةا   

  جري، اسةةةةةةةت د  الرنهي التمريمع بنيا  تمةةةةةةةريم الرمروعة 1500 مسةةةةةةةتوز الازماى التمنل لرتسةةةةةةةابقع  
 تم اختيار العينة بالطريقة  الصعدية،  ذلك لر  رته لطميعة الدراسةةةةةةةةةة،    –الوا دة بطريقة القياسةةةةةةةةةال القملية  

( متسةةابقين،  10( سةةنة، بلع عدم م  20-18  جرز تترا ح  عرار م ما بين  1500العردية من متسةةابقل  
( متسةةابقين للدراسةةة السةةاسةةية،  أفهرل النتا ي  8( متسةةابؤ للدراسةةال الاسةةتط )ية،   2اسةةت د  منهم  

دي مع مسةةةةةةةتوز السةةةةةةةرعة الهوا ية القمةةةةةةةوز  السةةةةةةةرعة   جوم مر ق مالة اٍ مةةةةةةةا يال بين القياس القملع  الصع
ال  وا ية القمةةوز لعينة الدراسةةة  لمةةالا القياس الصعديت أفهرل النتا ي  جوم مر ق مالة اٍ مةةا يال بين  

ال كتيك( مع   –المةةةةوم و    -القياس القملع  الصعدي مع مسةةةةتوز الرتليرال الكيريا ية للد   الهيروجلوبين  
لعينة الدراسةةةةةةة  لمةةةةةةالا القياس الصعدي، أفهرل النتا ي  جوم مر ق مالة اٍ مةةةةةةا يال    الرا ة  بعد الرمهوم

متر جري لعينة الدراسةةةةةة  لمةةةةةالا  1500بين القياس القملع  الصعدي مع مسةةةةةتوز الازماى التمنع لسةةةةةصاق  
  القياس الصعدي، أفهرل النتا ي معالية اسةةةةت دا  تقنين تدريصال تحر  السةةةةرعة بمسةةةةت دا  م اةةةةر ا تيارع 

مع تحسةةين مسةةتوز السةةرعة ال  وا ية القمةةوز  السةةرعة الهوا ية القمةةوز بحمم    ASRالسةةرعة ال  وا ية  
المةةوم و    –(  مسةةتوز الرتليرال الكيريا ية للد   الهيروجلوبين  06ت3  -89ت0تر ير عالع ترا ح ما بين  

 (ت85ت2  -40ت01ال كتيك( بحمم تر ير عالع ترا ح ما بين    –
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 - مقدمة الدراسة:
  جري من سصاقال الرسامال الرتوسطة التع تحتاج  لل خما ص بدزية  1500يعتمر سصاق  

خاصة أ رها التحر  بالاضامة  لع العد د من الرتليرال الررتصطة بالمام  القدرة الهوا ية ل عف كالحد  
 ،  السرعة الحرجة  العتصة ال ارقة ال  وا يةت VO2القمل لسته ك الكسمين 

يشير   وآخرون   يث  كاسادو  القدرة    Arturo Casado et al  (2022)أرتورو  أن   لل 
الهوا ية القموز الساس مل تنرية مستوز القدرة ال  وا ية لرتسابقع الرسامال الرتوسطة، كرا أن  

، max 2VOتقييم من خ ل مستوز الحد القمع لاسته ك الاكسمين    PMAالقدرة الهوا ية القموز  
القموز   الهوا ية  السرعة  التع  MAS مستوز  الهوا ية  الطاقة  من  مقدار  أقمل  عن  ذلك  ،  يعمر 

 (3،2: 2 يستطيع الرتسابؤ  زتاجها خ ل الدقيقة الوا دةت 

 ع   دز    MASأن السرعة الهوا ية القموز    Owen Walker  (2022)أوين ووكر   وضا  
،  التل تتكون من "الحد القمل لاسته ك الكسمين  السرعة  PMAمكوزال القدرة الهوا ية القموز  

زتا ي الدراسال أن  ناك ع قة ارتصارية قوية بين كً  من السرعة   الهوا ية القموز"،  قد أفهرل 
القموز   القموز    MASالهوا ية  المري  ال  وا ية ك امة    MSS سرعة  السرعة    ASR  ا تيارل 

 ASRلتحسين تحر  السرعة لرتسابقع الرسامال الرتوسطة،   ذا  وضا أ رية الاعترام علل م ار 
 ( 11:  12مل تقنين سرعة ارا ا المري الرست دمة مل تحسين التحر  ال  وا عت  

أن السرعة الهوا ية  Jaelson Ortiz et al  (2018  )جيلسون أورتيز وآخرون    كرا  مرى
 ع التل  مدأ منها الرتسابؤ مل أسته ك الكسمين مل الحد م القموز، مرا يعنل    MASالقموز  

الوصول  لل السرعة الهوا ية القموز،   نا يكون استه ك الكسمين  تراال مع ادة المهد  الطاقة  
 (2:  10  الرنتمة عن رريؤ اليض الهوا عت

  Véronique Billat, Pierre Koralsztein  فيرونيك بيلات و بيير كورالشتاينفيرا يقسم  
السرعة الهوا ية القموز  لل   ث أزواع، السرعة الهوا ية القموز القميرة يم  ىمن المهد  (  1996)

(  ازية  يكون ىمن الرا ة أق  من أ  يسا ي ىمن المهد،  تملع ادة المري ما 60- 10المدزع ما بين  
لقموز  ( من السرعة الهوا ية القموز، أما النوع ال ازع مهع السرعة الهوا ية ا%105-% 100بين  

(  ازية  يكون ىمن الرا ة أق  من ىمن المهد، 120- 10الرتوسطة يم  ىمن المهد المدزع ما بين  
بين   ما  المري  ادة  الهوا ية  %100-% 95 تملع  السرعة  القموز،  الهوا ية  السرعة  من  القموز  ( 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
319 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 سبتمبر /( 3عدد )ال( 44مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

(  ازية  يكون ىمن الرا ة أق  من ىمن المهد،  تملع ادة  120الطويلة  ت طل ىمن المهد المدزع  
 ( 94-92:  16   تMASمن السرعة الهوا ية القموز  %95المري 

قيرة السرعة الهوا ية أن    Simon Deguire et al  (2022)سيمون ديجير وآخرون   يمرى  
القموز  MASالقموز   المري  ال  وا ية ،  ع محدمال  MSS،  سرعة  السرعة  لر ار ا تيارل 

ASR  الرتسابؤ مل كً  من ك امة  بين  الع قة  يقييم  السرعة     MSS-MAS ،  الذز   ذلك كون 
 ل    ا تيارل السرعة ال  وا يةالهوا ية القموز ت تلف كلياً عن سرعة المري القموز،  أن ك امة  

 ( 8: 15الساس مل تحسين تحر  السرعة  مقاً لهذا الر ارت  

أن الاعترام علل    Blondel Berthoin et al  (2001)بلونديل بيرثوين وآخرون  فيرا   كد  
المري   ASRم ار   زسف  معدلال  من  ال  وا ع  المري  ارا ا  سرعة  لتقنين  الطرق  أمض   يعد 

الهوا ع،  ذلك بالاعترام علل ررح قيرة سرعة المري القموز من السرعة الهوا ية القموز  التع  
الشدة  بو دة كم/ساعة، من  المري  يركن  ساب سرعة  منها  بينهم،  التل  ال رق  تعمر عن مستوز 

  مؤ لشدة الشرا ا التدريمية لرقارع المري مل كً  من الاتماه الهوا ع  ال  وا عت   الرستهدمة،  ذلك
 3 :28 ) 

 وضا الع قة بين ك  من سرعة المري القموز  السرعة الهوا ية القموز    ASRكرا أن م ار  
 يث  توقف مستوز سرعة المري القموز علل مستوز السرعة الهوا ية القموز   ع قدرة الرتسابؤ  

 ( مقا ؤت 5- 0مل الح اظ علل أكمر ىمن مركن لرستوز عالع من سرعة المري القموز  ذلك من  

متر جري سرعة  زتاج أعلل من السرعة الررتصطة برقمل امتما   1500 تتطلف مسابقة  
 مقا ؤ  مقاً لرا  وضحة    5(،   ع رميعة الزشطة  ندرج ىمنها من ص ر  لل  VO2maxللأكسمين   

 - مشكلة الدراسة:
من   كً   وآخرون   ت ؤ  كارل  بالاريس  Foster Carl et al  (2022فوستر  (، خيسوس 

 Da Silva , Machado(،  دا سيلفا وماتشادو إف  2019)  Jesús Pallarés et alوآخرون  
F  (2015)    بالمري ال اصة  السرعة  لرستوز  الحر   مرجال  تقنين  أن  الرسامال  علل  لرتسابقع 

الرست دمة مل   الهوا ية  ال  وا ية  للشرا ا  المري  مقاً  أىمنة  يحتاج لضصط مرجال ادة  الرتوسطة 
تحسين تحر  السرعة لتحسين مستوز ىمن الرتسابؤ، المر الذي يحتاج لرتيد من ضصط الرتليرال 

القموز، الهوا ية  للمري  السرعة  القموز  السرعة  مقدار  مل  ت  ر  تقنين    التع  مل  للتحكم  كرساس 
( أ رية كميرة مل تقنين مرجال  ر  التدريف ASRالسرعة  القدرة ال  وا ية من  نا  لعف م ار  
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 سرعة المري القموز    MASلتحد د سرعة ارا ا المري  مقاً لرستوز كً  السرعة الهوا ية القموز 
MSS ت 
 6 :1313،1312  ،)11  :1217  ،)5  :181،180 ) 

غاريث ساندفورد وآخرون   Parkes et al  (2022،)من جيه باركس وآخرون   يت ؤ كً   
Gareth Sandford et al   (2019  م ار التدريف  مؤ  أن  مع   )ASR    تحسين علل  يساعد 

المري  مقاً للسرعة الرست رجة  التحر  ال  وا ع مع ترخير فهور التعف  يث يكون تكرار  مستوز  
كمر  أبتكرارال من العتصة ال ارقة ال  وا ية   ع تر      ASR  من م ار ا تيارل السرعة ال  وا ية 

كرية مستهلكة من الكسمين من أج  استررارية المام م ن تراكم  امض ال كتيك أ  ترخير فهورة، 
 رريقة الحد الاقمل لعلل معدل لاسته ك الكسمين مرا يسمف زقص مع معدل  امض ال كتيك  

 (2021: 9(،  2،1: 14 ت  الناتي مع العض ل  الذي لايركن التيامة عنه مهرا ىامل ادة الحر
علل   تتوقف  التدريف  مرجال  ر   م تلف  عمر  المري  استدامة سرعة  أن  مرا سمؤ  تضا 

(، أما  MAS( بمست دا  السرعة الهوا ية القموز  MAPعاملين ر يسيين  را القدرة الهوا ية القموز  
(  MSS( بمست دا  سرعة العد  القموز  MPPالعام  ال ازع  و قوة أ  قرة ذر ة المري القموز  

(،   مقاً لدرجة الشدة الرطلوبة  بتعين مستوز كً   ASRلاست راج م ار ا تيارل السرعة ال  وا ية  
بو دة قياس كم/ساعة يركن  ضع الشرا ا التدريمية لتنرية مستوز كً  من السرعة   MAS/MSSمن 

ة  الهوا ية القموز، أ  سرعة المري القموز  سف  الة ك  متسابؤ مرا يسرا بالتنرية ال سيولوجي 
 لرستوز الطاقة الهوا ية  ال  وا ية بشك  متكام ت

 - أهمية الدراسة:
مع الاستدلال علل قدرة الرتسابؤ مع    ASR  ا تيارل السرعة ال  وا يةترجع أ رية م ار  

الاستررار مع المام بشدة عالية لرول مترة مركنة، كرا أزه م ار لتقنين مرجال  ر  تدريصال المري 
،  السرعة الهوا ية القموز  MSS مؤ ادة المري معترداً علل الع قة بين سرعة المري القموز  

MASت 

التدريف  مل  ذلك  كان  سوام  تن يذ ا  الرطلوب  الشدة  المري  مؤ  مقارع  أىمنة  علل  التعرف 
بين    ما  الايقاع  علل  ذا  الح اظ  يركن  كرا  الرسترر،  أ   التدريف 5- 0الرتقطع  مقا ؤ  سف   )

 الرستهدفت
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العد د من التطميقال التع تشر  تقد ر مدز تحر  الرتسابؤ لشدة أعلل من السرعة    ASRلدز  
(  تواىن سرعة الرتسابقين  قدرتهم علل التحر ،   و ما له تر ير كمير علل  MASالهوا ية القموز  

 توىيع  تقنين التدريصال ال  قة، من خ ل ممي  السرعة  لل التحر (ت

 - هدف الدراسة:
( مع تحسين المام ASRالتعرف علل تر ير التدريف  مؤ م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية  

الرتليرال الكيريا ية للد  (  مستوز الازماى    -الوفي ع الرتر لة مع متليرال  مركصال التحر  ال ا   
   جريت1500التمنل لرتسابقع  

 - فروض الدراسة:
التحر  ال ا   - القملع  الصعدي مل مستوز مركصال  القياس  بين  مالة   ما يا  توجد مر ق 

 متر جري عينة الدراسة  لمالا القياس الصعديت1500لرتسابقع  
بين   - مالة   ما يا  للد   توجد مر ق  الكيريا ية  الرتليرال  القملع  الصعدي مل مستوز  القياس 

 متر جري عينة الدراسة  لمالا القياس الصعديت1500لرتسابقع  
توجد مر ق مالة   ما يا بين القياس القملع  الصعدي مل مستوز الإزماى التمنل لرتسابقع   -

 متر جري عينة الدراسة  لمالا القياس الصعديت 1500

 - الكلمات الدالة:
 :  Anaerobic Speed Reserve (ASR)إحتياطى السرعة اللاهوائية  

برزه زطاق السرعة  Gareth  Sandford et al   (2021  )غاريث ساندفورد وآخرون   يعرمه  
(،  تست د  من قم  العلرام  MSS لل سرعة العد  القموز  (  VO2max   MASمن السرعة عند  

( مقا ؤ ل هم المام عمر مل ال 5 لل  0 الردربين مع العد د من الرياضال التل يستلرق ىمنها ما بين  
 ( 2018:  7مسيولوجية م تل ةت  

 أ   و ال رق بين سرعة العد  القموز   السرعة الهوا ية القموز للرتسابؤت  
ASR (km ∙ h–1) = MSS – MAS 

 Maximal sprinting speed :- MSSسرعة العدو القصوى 
التل تم   لل   التدريمية  الشرا ا  للمري خ ل  ازتاج  10 ع أقمل سرعة  لنيم   وازع،  مقاً 

،   دمتها كم/ساعة،  تست د  للتعرف ATP-CPموس وكرياتين    –الطاقة    ع أم زيتين ال وس ال  
 "تعريف إجرائي" علل سرعة العد  القموزت  
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    Maximal  Aerobic  Speed:-  MASالسرعة الهوائية القصوى 
كورالشتاينيعرمها   بيير  بيلات   Véronique Billat, Pierre Koralsztein  فيرونيك 

برزها "أق  سرعة تحدث أقمل استه ك ل كسمين،   دمتها كم/ساعة"،  تست د  كر ار   (1996)
القمل لاسته ك الاكسمين مل جريع الرياضال التع يعترد زشارها علل المري  ميدازع لقياس الحد  
 (91: 16مل المام الحركعت  

 - الدراسات المرجعية:
وآخرون  مراسة   ساندفورد  بعنوان  Gareth Sandford et al  (2019)    8غاريث   )

متر للرتسابقع الن صة"،   دمت  لل   800"ا تيارع السرعة ال  وا ية: عنمر أساسع  مع سصاق  
( بمست دا   MSS(،  تم تقييم سرعة العد  القموز  ASRتقييم سرعة تدريصال المري بنام علل م ار  

متر جري،  رصقت  1500( بمست دا  اختصار  MASمتر عد ،  السرعة الهوا ية القموز  50اختصار  
متر جري مستوز الن صة،  أس رل 1500متر  متسابقع  800( متسابؤ من متسابقع  19الدراسة علل  

   ASR، ير   م ار  ASRمتر جري  م ار  800النتا ي أزه توجد ع قة بين مستوز أمام متسابؤ  
 ASDمتر جري، يسه  م ار  800أماة م يدة  عرلية لتحد د الرلف الش مع للرتسابؤ مل سصاق  

 عرلية التدريف ال رمي للرتسابقينت 

( بعنوان "التحقؤ  Gareth Sandford et al  (2019)    9غاريث ساندفورد وآخرون  مراسة  
متر جري لرتسابقع الن صة"،  1500من صحة التنم  بالحد القمع لاسته ك الكسمين من أمام سصاق  

لاسته ك   القمل  الحد  علل  بالاعترام  ال  وا ية  السرعة  ا تيارل  تقييم  الدراسة  لل    دمت 
الدرا الرامار،  اكلت عينة  باست دا   القموز  المرز  متسابقين محلين،  8سة  الكسمين،  سرعة   )

م ليين،  توصلت النتا ي  لل معاملة الازحدار ال طع لتقييم الحد القمل لاسته ك    متسابقين(  4  
 - متر جري "ال ولت"   ع:1500الاكسمين مع سصاق 

vVO2 max )km/h( = )1500v  )km/h( − 14.921( = 0.4266 

( بعنوان تر ير التدريف بالتكرارال قميرة 1   (2022) مصطفى طنطاوي و   اسلام محمد  مراسة  
متر جري "مراسة   1500 رويلة الردة علل تطوير السرعة الهوا ية القموز  الرستوز الرقرع لرتسابقع  

مقارزة"،   دمت الدراسة  لل مقارزة تر ير التدريف بالتكرارال قميرة الردة  التكرارال رويلة الردة علل  
متر جري،  است د  الرنهي 1500السرعة الهوا ية  القموز  الرستوز الرقرع لرتسابقع    مستوز تطوير  

( رالف مقسرين  لل ممروعتين،  توصلت النتا ي  لل أن ك  السلوبين  20التمريمع علل عنية من  
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له تر ير  يمابع علل تطوير بعض الرتليرال المدزية  ال سيولوجية  الحد القمل لاسته ك الكسمين، 
  1500السرعة الهوا ية القموز،  د الوقت  تل الار اق، القدرال ال  وا ية(  الرستوز الرقرع لسصاق  

 .متر جري 

 - إجراءات الدراسة:
 - منهج الدراسة:

الصعدية،    –است د  الرنهي التمريمع بنيا  تمريم الرمروعة الوا دة بطريقة القياسال القملية  
  ذلك لر  رته لطميعة الدراسةت

 - مجالات الدراسة:
 - المجال المكاني:

 تم تن يذ القياسال القملية  الصعدية  المرزامي التدريمل برضرار زامي سرو ة برحامية الاسكندريةت

 - المجال الزمني: 
الروامؤ   السمت  من  ال ترة  خ ل  الدراسة  الروامؤ  4/6/2022تم  جرام  ال د     لل  و  

 -  ،  كازت  مقاً للتوىيع التالع:9/2022/ 11
  ت6/2022/ 5-4الدراسة الإستط )ية  ومع السمت  ال د الروامؤ  ▪
  ت 2022/ 9/6- 8القياسال القملية  و  الربعام ال ريس الروامؤ  ▪
   لل 11/6/2022اجرام الدراسة الساسية  تن يذ المرزامي التدريمع( من  و  السمت الروامؤ   ▪

 ( أسموع تدريمعت 12 ت لردة  9/2022/ 8 و  ال ريس الروامؤ 
  ت9/2022/ 11- 10القياسال الصعدية من  ومع السمت  ال د الروامؤ  ▪

 - المجال البشري:
 سنه من محامية الاسكندريةت 20  جري تحت 1500متسابقل  

 - عينة الدراسة:
( سنة،  20- 18  جرز تترا ح  عرار م ما بين  1500  تم اختيار ا بالطريقة العردية من متسابقل

( متسابقين للدراسة  8( متسابؤ للدراسال الاستط )ية،   2( متسابقين، است د  منهم  10بلع عدم م  
 الساسيةت

 - شروط اختيار العينة: 
 سنة  قت اٍجرام القياسال الصعدية للتمربة الساسيةت  20أن يكون عرر ال عف تحت   ▪
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 أن يكون ال عف غير منتيم مع تدريصال خارج التمربةت  ▪
أن يكون ال عف سمؤ له الااتراك مل الصطولال الرحلية علل مستوز منطقة الاسكندرية    ▪

 علل الق ت 
قياس    ▪ زتا ي  علل  ت  ر  قد  التع  المراض  من  خلوه  من  للتركد  الطمع  للكشف  ي ضع  أن 

 متليرال الصحث  القدرة علل مرارسة النشاط  الاستررار مع المرزامي التدريمعت 
 ( 1جدول )

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة معامل الالتواء فى  القياسات الأساسية لعينة الدراسة 
 8ن = 

( ال ا  بالتوصيف الإ ما ع لعينة الدراسة مل القياسال الساسية أن  1 تضا من جد ل  
( مرا  دل علل عد   3معام ل الإلتوام  تقترب من الم ر،  معام ل الت لطا تنحمر ما بين   ± 

 التشتت  إعتدالية القيم  تمازس أمرام عينة الدراسةت
 - الدراسة: أجهزة القياس التي سوف تستخدم في 

 لقياس الطول بالسنتيرترت Restameterجهاى الرستاميتر  ▪
 ميتان رمع مقنن لقياس الوىن بالكيلو جرا ت  ▪
 ساعة  يقافت  ▪
 جهاى رمار للتحكم مل سرعة المريت ▪
 سرزمال لسحف عينة الد ت  ▪
 الد  عينال  لسحف  (  ذلكHeparineمامة   علل  تحتوي  التجاجية الزابيف  من ممروعة ▪

 .ال كتيك  الهيروجلوبين لقياس تركيت
 الموم و ت  لقياس  ذلك بها  ضامال  لا وجد  أزابيف  ▪

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

أدنى  
 قيمة

أعلى  
 قيمة

المتوسط  
 الحسابى

الانحراف  
 المعيارى 

 معامل التفلطح  معامل الإلتواء 

 الخطأ  القيمة 
 الخطأ  القيمة  المعيارى 

 المعيارى 
 1.104 1.116- 0.498 0.135 4.092 71.421 78 66 كجم الوزن  

 0.895 1.025- 0.551 0.141 1.051 175.00 180 168 سم الطول 

 1.004 0.796- 0.452 0.488- 0.439 18.632 19.2 18.1 سنة العمر  

 0.806 0.683 0.550 0.301 0.772 3.501 5 3 سنة العمر التدريبي  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
325 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 سبتمبر /( 3عدد )ال( 44مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 مرجة لتح ظ  لي ألواح علل تحتوي  العينال   ذه م   (، لنق Ice packخاصة    قا ف  ▪
 .الحرارة

 - الاختبارات والقياسات الخاصة بالدراسة: 
 بداية متحركة متر عدو من 30اختبار  -تقييم القدرة اللاهوائية القصوى: -أولًا:
 (  MSSالرتلير  سرعة المري القموز  ▪
 اختبار بريكسي لتقييم القدرة الهوائية  -تقيم القدرة الهوائية القصوى: -ثانياً:
 (ت Vo2 maxالرتلير ال ل  الحد القمل لاسته ك الكسمين  ▪
 (1(ت  مرمؤ  MASالرتلير ال ازع  السرعة الهوا ية القموز   ▪

 - الكيميائية للدم:القياسات 
 -نسبة نسبة الهيموجلوبين فى الدم: -أولًا:

اركة    زتاج ، من   Sysmexاللرض جهاى   لهذا  إست د    Hbالهيروجلوبين   تركيت قياس تم
Roche بو دال  النتا ي يعطع ، الذيg/dL  للهيروجلوبينت 

 -نسبة تركيز حامض اللاكتيك فى الدم: -ثانياً:
 لهذا (  إست د heparineأزابيف    علل الرسحوبة الد  عينال  من الر مولة الم ىما مع تقاس 

،    mmol/Lمولار   مللع بو دال  النتا ي يعطع الذي المنع ( أمريكعvitros250اللرض جهاى  
 ال كتال  أكسدة  ع القياس مع  ال كرة الكرميوتر علل بالكام   ممرمي التحلي  المهاى ذاتع   ذا

 اللوزية"ت   الطريقة قياسها " يركن  لمصلة  ررام متتحول

 -تركيز الصوديوم فى الدم: -ثالثاً:
 CIBA Corning Ionجهاى   اللرض   إست د  لهذا  pHالوريدي   الد   روضة مرجة  تقد ر

Selective Electrode  مولار   مللع النتا ي بو دال  يعطع الذيmmol/L  تقنية   بواسطة  ذلكIon 
Selective Electrode اللكتر مال  من ى ج بين المهد  مرق  قياس  علل تعترد    ع رريقة. 

 - الدراسة الاستطلاعية:
   -أهداف الدراسة الاستطلاعية:

 تعريف مريؤ العر  الرساعد علل ماهية الاختصارال  القياسال  كيفية تطميقهات  ▪
تعريف ال ريؤ الرساعد بالخطام  الرعوقال التل قد تواجه تطميؤ الاختصارال  القياسال قم   ▪

 اٍجرام الدراسةت

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
326 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024 سبتمبر /( 3عدد )ال( 44مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

التركيد علل ص  ية  س مة الم ال الرساعدة  الجهتة الرست دمة مل  اٍجرام الاختصارال  ▪
  القياسالت

لامام  ▪ الرنطقل  العلرع  الاختصارال  القياسال  التسلس   م رمال  تسلس   علل  التركيد 
 الاختصارال(ت

التعرف علل التمن الرستلرق لتن يذ الاختصارال  القياسال  علل مدز الك امة التل  ترتع بها   ▪
 ال ريؤ الرساعدت

 التعرف اٍلل مدز م  رة الوقت الر مص لتن يذ الاختصارال  القياسالت  ▪
 التعرف علل مدز م  رة ار ط الاختصارال  القياسال لمرام العينةت  ▪

  -عينة الدراسة الاستطلاعية: 
تم اختيار عينة الدراسة الاستط )ية من خارج عينة الدراسة الساسية  من ماخ  ممترع الدراسة  

الدراسة   أمرام عينة  بلع عدم  الدراسة الساسية  ترت  و  السمت  2 قد  ( متسابؤ  من خارج عينة 
  ت 2022/ 5/6-4 ال د الروامؤ 

  -نتائج الدراسة الاستطلاعية: 
 تم مراجعة ار ط تطميؤ القياسال  الاختصارال مع الدراسة الساسيةت  ▪
 تم التركد من ص  ية جريع الم ال التل سوف  تم است دامها مل الدراسة الساسيةت ▪
تم اٍعدام بطاقة التسمي   رريقة كتابة الميازال  كذلك ترتيف أمام القياسال  الاختصارال بمورة   ▪

 سهلة  منيرة لك  من الصا ث  الرساعد ن مع مراعاة تكام  ال ر  بالنسصة لمرام العينةت  
 تقسيم الاختصارال  القياسال اٍلل ممروعتين  ذلك بحيث  تم التطميؤ علل  ومينت  ▪

 - التدريبي:  البرنامج
السرعة الهوا ية  ال  وا ية القموز    تدريصال عر  مسا اام  للدراسال الررجعية مع ممال   ▪

 لتحد د متليرال الدراسة  التع اجريت علع عينال متشابهة بعينة الدراسةت
م ار ا تيارل السرعة  تحد د  دف المرزامي التدريمع    و  ضع تدريصال المري بمست دا    ▪

 (2ت مرمؤ  (ASRال  وا ية  
 - :ASRطرق تقنين تدريبات الجري وفق مؤشر 

أذا مرضنا أن لد نا متسابقين متسا يين مع مستوز السرعة الهوا ية القموز  يث بلع ىمن سصاق  
متر/  5ت8متر/ ازية، أما ال ازع  9مقا ؤ،  لكن ال ل سرعة المري القموز    20ت4متر جري  1500

 - هيتضح ما يلي: ASRال ازية ، بتطميؤ م ار 
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 كم/ساعةت769ت20أن الرتسابؤ ال ل  ال ازع السرعة الهوا ية القموز   (1 
ال ل   (2  للرتسابؤ  القموز  المري  ال ازع400ت32سرعة  الرتسابؤ  أما  كم    600ت30كم/ساعة، 

 -:ASRوبتطبيق مؤشر ساعةت  /
 السرعة الهوائية القصوى  –( = سرعة الجري القصوى ASRالمتسابق الأول )

 كم/ساعة11.631=   20.769 –  32.400                                          
 السرعة الهوائية القصوى  –( =  سرعة الجري القصوى ASRالمتسابق الثاني )

 كم/ساعة9.831=   20.769 –  30.600                                          
يرتلكان ز س مستوز السرعة الهوا ية القموز لكن  مرا سمؤ  تضا أن الرتسابؤ ال ل  ال ازع 

 (ت ASRبمخت ف مستوز سرعة المري القموز تلير قيرة م ار  

من  نا  تضا أزه  ذا ارمزا تحسين مستوز السرعة ال  وا ية بالاعترام علل السرعة الهوا ية  
من مستوز السرعة الهوا ية القموز سوف يكون مستوز سرعة    %140القموز، كر ال للتدريف بشدة  

تملع   سوف  ال ل  ال ازع  التل  الرتسابؤ  من  لك   =  100÷   %140× 769ت20المري  ا د 
 عة(ت كم/سا 07ت29

القموز   الهوا ية  السرعة  بالاعترام علل مقدار  ال  وا ع  الحر   تقنين مرجة    نا  تضا أن 
يعتمر م ار يعترد علل سرعة المري م ن مراعاة مرجة التعف العضلع الناتي عن الحر  المدزع مرا  

 يمعف معه قدرة الرتسابؤ مل تكرار المام بن س مستوز السرعة الرطلوبةت 

  -(:ASRأما اذا اعتمادنا على مؤشر احتياطى السرعة اللاهوائية )
 كم/ساعة 25.421= 20.769(+20.769- 32.400×)% 0.4المتسابق الأول =   ▪
 كم/ساعة 24.70= 20.769(+20.769- 30.600×)% 0.4=  المتسابق الثانى ▪

  نا  تضا اخت ف مستوز سرعة المري لتنرية التحر  ال  وا ع بدلالة م ار ك امة تكرار  
 يث تمين أن مستوز السرعة كان أق  بالاعترام علل م ار الك امة الهوا ية القموز    ASRالسرعة  

مل معالمة  ساب مستوز سرعة المري ال  وا ع مل تقييم    ASRمقد،  من  نا  تمين أ رية م ار  
الع قة بين مستوز السرعة الهوا ية القموز  سرعة المري القموز  تل يكون الرتسابؤ لدية القدرة  

 علل تكرار الشرا ا التدريمية بك امة عالية لتطوير مستوز تحر  السرعةت
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 - القياسات القبلية:
  6/ 9-8تم تطميؤ القياسال  الاختصارال علل عينة الدراسة  ومع الربعام  ال ريس الروامؤ  

 -    ذلك  مؤ التوىيع التالع:2022/
 م.8/6/2022الأربعاء  -اليوم الأول:

متر علل  1500سحف عينال الد  من العينة مع الرا ة  قم  الرمهوم،  م تطميؤ سصاق   ▪
 العينة  م سحف عينال الد  بعد الرمهومت 

 م. 9/6/2022الخميس   -اليوم الثاني:
 مترت30تطميؤ اختصار العد    ▪
 ق جريت5تطميؤ اختصار بركسع  ▪

    - تطبيق البرنامج التدريبى:
الربعام   –ال نين    –( أسموع تدريمع  ذلك أيا   السمت  12تم تطميؤ المرزامي التدريمع لردة  

بعدم    - أسموع،  ك   من  السمت  48ال ريس(  من  و   الردة  خ ل  تدريمية،  الروامؤ (   ده 
  ت2022/ 8/9 ،  لل  و  ال ريس الروامؤ 6/2022/ 11

 - القياسات البعدية:
بعد الإزتهام من تن يذ المرزامي التدريمل تم تطميؤ الاختصارال المدزية  مستوز الإزماى التمنع 
لرتليرال الدراسة، بعد اعطام الرتسابقين  و  را ة،  تم تطميؤ الاختصارال  القياسال بن س السلوب  

   ت6/2022/ 11-10الذز تم است دامه مل القياسال القملية،  ذلك  ومع السمت  ال د الروامؤ 

 - المعالجات الإحصائية: 
الإ ما ل   المرزامي  باست دا   الصحث  تناسف  التل  الإ ما ية  الرعام ل   SPSSتم  جرام 

 - لاست راج الرعالمال التالية: 
 الرتوسط الحسابعت  -
 الإزحراف الرعياريت -
 معام  الإلتوامت -
 T Testأختصار   ل(   -
 زسصة التحسن  %(ت  -
 cohen's (d)معاملة كو ن   Effect Size مم التر ير   -
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 - عرض النتائج:
 ( 2جدول )

المعياري ونسبة التحسن وقيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبلي والبعدي لعينة   المتوسط الحسابي والإنحراف
 الدراسة فى مستوى السرعة اللاهوائية/ الهوائية القصوى 

 8ن =

الاختبار 
 ات

 البدنية

وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
المتوسطي 

 ن

 اختبار 
 )ت(

نسبة 
 التحسن 

 % 

حجم 
 التأثير 

Effect 
Size 

تفسير  
حجم 
 التأثير 

 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

سرعة  
العدو 

 القصوى 
 متر30

 عالى  0.89 5.85 *2.52 1.45 1.43 26.21 2.061 24.76 كم / س

 عالى  1.12 5.50 *3.17 0.24 0.14 4.12 0.174 4.36 ثانية 

 عالى  2.10 5.81 *5.94 0.40 0.101 7.28 0.178 6.88 م/ث

السرعة  
الهوائية 
 القصوى 

 ق5

 عالى  1.17 8.12 *3.31 1.55 1.22 20.63 1.54 19.08 كم/ س

 عالى  3.06 8.17 *8.66 130 38.90 1720 44.65 1590 م

 عالى  0.92 8.11 *2.61 0.43 0.23 5.73 0.31 5.30 م/ث

 2.365=  0.05الجدولية عند * قيمة " ت " 
(  ال ا  برستوز السرعة ال  وا ية/ الهوا ية القموز لعينة الدراسة 2 تضا من المد ل  

(  يث بللت قيرة ل الرحسوبة  05ت0قم   بعد تطميؤ المرزامي  جوم مر ق معنوية عند مستوز  
(  لمالا القياس الصعدز،  %17ت8  -  % 50ت5(  بللت زسصة التحسن ما بين   66ت8  -52ت2مابين   

(  ASR مم تر ير عالع للرتلير الرستق   التدريف  مؤ م ار ا تيارل السرعة ال  وا ية  كرا  وجد  
التابع  سرعة العد  القموز   ق(  يث ترا  ت قيم  مم  5متر ، السرعة الهوا ية القموز  30عن 

متر  30الرتليرال سرعة العد  القموز  ( لدي ممروعة الصحث مع جريع  06ت3  -89ت0التر ير ما بين  
( أن  مم التر ير  cohen   1988ق برستوز  عالل(،  يث يشير كو ين  5، السرعة الهوا ية القموز  

  8ت0(  عالع عندما يسا ي  5ت0(  متوسط عندما تسا ي  2ت0يكون ضعي اً أ  صليراً عندما يسا ز  
أ  أك ر (  ذلك لرعرمة مقدار مم تر ير الرتلير الرستق    ممروعة  ا دة ( مع   داث ال رق الحاص  

 (ت       95  -77: 4للرتلير التابع   
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 ( يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى السرعة الهوائية  1شكل )

 والسرعة اللاهوائية القصوى لعينة الدراسة  

 
 السرعة المتوسط الهوائية ( يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى 2شكل )

 والسرعة المتوسطة اللاهوائية القصوى لعينة الدراسة 

  
 ( يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى الانجاز في الاختبارات البدنية لعينة الدراسة3شكل )
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 ( 3جدول )
المعياري ونسبة التحسن وقيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبلي والبعدي لعينة   المتوسط الحسابي والإنحراف

 الدراسة في مستوى المتغيرات الكيمائية للدم 
 8ن=

متغيرات      
 الدم 

وحدة  
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
بين   الفرق 
 المتوسطين 

 اختبار 
 )ت(

نسبة  
 التحسن% 

حجم  
 التأثير

Effect 
Size 

تفسير 
حجم  
 التأثير

 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

نسببببببببببببببببببببببببببة  
البهبيبمبوجبلبوببيبن  
الببدم لبببل   فى 

 المجهود

جرام/  
 عالى  2.08 20.81 *5.88 2.50 0.90 14.51 0.98 12.01 ديسليتر 

نسببببببببببببببببببببببببببة  
البهبيبمبوجبلبوببيبن  
بعبببد   البببدم  فى 

 المجهود

جرام/  
 عالى  2.55 19.08 *7.21 3.60 1.10 15.26 1.04 18.86 ديسليتر 

تببببببببركببببببببيببببببببز 
الصببببببببببوديببوم  

 لبل المجهود

ملى  
 عالى  2.15 5.59 *6.09 7.72 2.59 145.72 3.01 138.00 مول/لتر 

تببببببببركببببببببيببببببببز 
الصوديوم بعد  

 المجهود

ملى  
 عالى  1.73 3.96 *4.90 5.20 1.75 136.25 3.09 131.05 مول/لتر 

حبببببببببامببببببببببض  
فى   اللاكتيببببك 

لبببببببببببل  البببببدم  
 المجهود

 عالى  1.40 33.96 *3.97 0.89 0.35 1.73 0.41 2.62 مليجرام 

حبببببببببامببببببببببض  
اللاكتيببك بعببد  
ببببببعبببببد  البببببدم 

 المجهود
 عالى  2.85 18.32 *8.05 3.39 2.11 15.11 3.65 18.50 مليجرام 

 2.365=  0.05*قيمة " ت " الجدولية عند 
المد ل   الدراسة    (  ال ا  3 تضا من  لعينة  للد   الكريا ية  الرتليرال  قم   بعد برستوز 

مستوز   عند  معنوية  مر ق  مابين  05ت0التمربة  جوم  الرحسوبة  قيرة ل  بللت    – 97ت3(  يث 
كرا  وجد  مم  (  لمالا القياس الصعدي ،  %96ت33  -  %96ت3(  بللت زسصة التحسن ما بين  05ت8

ال  وا ية   السرعة  ا تيارل  الرستق   التدريف  مؤ م ار  للرتلير  التابع  ASRتر ير عالع  ( عن 
( لدي ممروعة الصحث مع  85ت2  -40ت01 متليرال الد (  يث ترا  ت قيم  مم التر ير ما بين  

الرمهوم  قم   الد   مل  الهيروجلوبين  الد   زسصة  متليرال   بعد   -جريع  الد   مل  الهيروجلوبين  زسصة 
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 امض ال كتيك مل    - تركيت الموم و  بعد الرمهوم    -تركيت الموم و  قم  الرمهوم    -الرمهوم  
الرمهوم   برستوي عالع،  يث يشير كو ين    -الد  قم   الرمهوم (  بعد  الد   بعد  ال كتيك   امض 

cohen   1988   متوسط عندما تسا ز  2ت0( أن  مم التر ير يكون ضعي اً أ  صليراً عندما يسا ز  )
أ  أك ر(  ذلك لرعرمة  مم تر ير الرتلير الرستق    ممروعة    8ت0(  مرت ع عندما يسا ز  5ت0 

 (ت        95  -77:  4 ا دة ( مع   داث ال رق الحاص  للرتلير التابع  

 
 ( يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى القياسات الكيميائية للدم 4شكل )

 لعينة الدراسة 
 ( 4جدول )

المعياري ونسبة التحسن وقيمة " ت " المحسوبة بين القياس القبلي والبعدي لعينة   المتوسط الحسابي والإنحراف
 متر جري 1500الدراسة فى مستوى الانجاز الزمني لسباق 

 8ن=

 1500زمن 
 متر جري 

وحدة  
 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

 اختبار 
 )ت(

نسبة 
 التحسن%

حجم 
 التأثير 
Effect 
Size 

تفسير  
حجم 
 المتوسط التأثير 

 الحسابي
الانحراف  
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

مستوى 
الانجاز  
 الزمني 

 عالي  2.41 %6.59 *6.83 20.20 5.61 286.10 6.43 306.30 دقيقة 

 2.365=  0.05*قيمة " ت " الجدولية عند 
متر جري لعينة  1500برستوز الازماى التمنع مل سصاق    (  ال ا  4 تضا من المد ل  

(  يث بللت قيرة  05ت0قم   بعد تطميؤ المرزامي التدريميل  جوم مر ق معنوية عند مستوز  الدراسة  
كرا  وجد  مم تر ير  (  لمالا القياس الصعدز، %59ت6(  بللت زسصة التحسن   83ت6ل الرحسوبة  
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مستوى  ( عن التابع   ASRعالع للرتلير الرستق   التدريف  مؤ م ار ا تيارل السرعة ال  وا ية  
( لدي ممروعة الصحث  41ت2(  يث كازت قيرة  مم التر ير  متر جري 1500الانجاز الزمني لسباق  

( أن  مم التر ير يكون ضعي اً أ  صليراً عندما  cohen   1988برستوز  عالع(،  يث يشير كو ين  
تسا ي  2ت0يسا ز   يسا ي  5ت0(  متوسط عندما  لرعرمة    8ت0(  عالع عندما  (  ذلك  أك ر  أ  

التابع  للرتلير  الحاص   ال رق  الرستق    ممروعة  ا دة ( مع   داث  الرتلير  تر ير  :  4مقدار مم 
 (ت             95  -77

 
 ( يوضح الفرق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى الانجاز الزمني5شكل )

 لعينة الدراسة متر جري  1500لسباق 
 - مناقشة النتائج:

أفهرل النتا ي  جوم مر ق معنوية بين القياسال القملية  الصعدية لدي ممروعة الصحث التمريمية  
مع مستوز السرعة الهوا ية  ال  وا ية القموز  مستوز الرتليرال الكيريا ية للد   مستوز الازماى  

 ي  لع است دا   متر جري  كازت لمالا القياس الصعدي،  يعتي الصا  ان تلك النتا1500التمنع لسصاق  
متر جري بمست دا  م ار ا تيارل السرعة ال  وا ية  1500تقنين تدريصال المري لرتسابقع سصاق  

ASR  التل كان لها التر ير الإيمابع  العالع علل تحسين مستوز السرعة الهوا ية  ال  وا ية القموز  ،
 كيريا ية للد ت كذلك تحسين م ارال التعف العضلع الرتر لة مل م ارال قياسال ال

 Gareth Sandfordغاريث ساندفورد وآخرون   تت ؤ زتا ي الدراسة مع زتا ي مراسة ك  من  
et al   (2019) 8)    ،  غاريث ساندفورد وآخرونGareth Sandford et al  (2019) 9)    ،

التع افهرل أن تدريصال السرعة الهوا ية  ال  وا ية    (1 (  2022) مصطفى طنطاوي و   اسلام محمد  
كازت  يمابية مل تحسين مستوز الر ارال المدزية  ال سيولوجية  مستوز الازماى الرقرع مع سصاق 

 متر جريت1500
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كرا تمين زتا ي الدراسة أن تحسين مستوز السرعة الهوا ية القموز كان أعلل من تحسن مستوز  
السرعة ال  وا ية القموز بدلالة التحسن الرئوي مل ملالة ال رق   مم التر ير بين القياسال القملية  

ستوز تركيت  الصعدية،  كذلك كان تر ير م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية القموز كمير مع تحسن م
بذل  مع  الاقتمام  متليرال  تحسن  مرا  وضا  الرمهوم  الرمهوم  بعد  قم   الهيروجلوبين  ال كيتك 
الرهموم  ترخير التعف العضلع، مرا أزعكس علل تحسن مستوز الازماى التمنع لعينة الدراسة،   و  

Da Silva , Machado F  (2015  )دا سيلفا وماتشادو إف  ما  ت ؤ مع زتا ي مراسة ك  من  
، فيرونيك بيلات بيير  (Blondel Berthoin et al  (2001  ) 3بلونديل بيرثوين وآخرون    (،5 

 (ت Véronique Billat, Pierre Koralsztein (1996 )  16كورالشتاين 
مراسة   زتا ي  توصلت  لية  ما  الدراسة  زتا ي    Owen Walker  (2022 )أوين ووكر   يدعم 

 سرعة المري    MAS( مع أن  ناك ع قة ارتصارية قوية بين كً  من السرعة الهوا ية القموز  12 
لتحسين تحر  السرعة لرتسابقع الرسامال    ASR  ا تيارع السرعة ال  وا ية ك امة    MSSالقموز  

مل تقنين سرعة ارا ا المري الرست دمة   ASRالرتوسطة،   ذا  وضا أ رية الاعترام علل م ار  
 مع تحسين التحر  ال  وا عت

 من خ ل ما سمؤ  تضا أن تقنين تدريصال المري بمست دا  م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية  
ASR   متر جريت1500أمض  مع تحسين مستوز تحر  السرعة العنمر المدزع الحاسم مع سصاق 

 - الاستخلاصات:
الصعدي تم   - بعد تطميؤ المرزامي التدريمع  إجرام الرقارزال الا ما ية بين زتا ي القياس القملع  

 - التوص   لع الاست  صال التالية:
السرعة الهوا ية    أفهرل النتا ي  جوم مر ق مالة اٍ ما يال بين القياس القملع  الصعدي مع مستوز  -1

 لعينة الدراسة  لمالا القياس الصعديتالقموز  السرعة ال  وا ية القموز 
مستوز  -2 مع  القملع  الصعدي  القياس  بين  اٍ ما يال  مالة  مر ق  النتا ي  جوم  الرتليرال    أفهرل 

للد    الدراسة    – الموم و     -  الهيموجلوبين الكيريا ية  لعينة  الرمهوم  الرا ة  بعد  مع  ال كتيك( 
  لمالا القياس الصعديت

أفهرل النتا ي  جوم مر ق مالة اٍ ما يال بين القياس القملع  الصعدي مع مستوز الازماى التمنع  -3
 متر جري لعينة الدراسة  لمالا القياس الصعديت1500لسصاق 
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لتحسن مستوي    ASRأمي است دا  تدريصال تحر  السرعة  مؤ م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية   -4
(، فيرا كان التحسن مع  %17ت8 لل    %11ت8السرعة الهوا ية القموز بنسصة ترا  ت ما بين  

 (  كازت لمالا القياس الصعديت%85ت5 لل    %50ت5مستوي السرعة ال  وا ية القموز ما بين  
لتحسن عالع    ASRأمي است دا  تدريصال تحر  السرعة  مؤ م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية   -5

مع مستوز تركيت الهيروجلوبين  تركيت  امض ال كتيك مع الد  قم   بعد الرمهوم  ترا ح التحسن  
  % 96ت3(، فيرا كازت تحسن تركيت الموم و  مع الد  ما بين  %96ت23 لل    %32ت18ما بين  

 (  لمالا القياس الصعديت %59ت5 -
أفهرل النتا ي معالية است دا  تقنين تدريصال تحر  السرعة بمست دا  م ار ا تيارع السرعة   -6

مع تحسين مستوز السرعة ال  وا ية القموز  السرعة الهوا ية القموز بحمم    ASRال  وا ية  
  –  مستوز الرتليرال الكيريا ية للد   الهيروجلوبين    (06ت3  -89ت0ما بين   تر ير عالع ترا ح  

، مرا ازعكس علل    (85ت2  -40ت01ما بين  ال كتيك( بحمم تر ير عالع ترا ح    –الموم و   
( 41ت2كازت قيرة  متر جري بحمم تر ير عالع  1500تحسن مستوز الازماى التمنع لسصاق  

 لعينة الدراسةت 
 - التوصيات:

 - استرشاداً بنتائج الدراسة الحالية يوصي الباحثين بما يلي:
متسابقع   -1 تدريف  برامي  توجية  مع  الحالية  الدراسة  بنتا ي  لتحسين    1500الاستراام  متر جري 

 مستوز تحر  السرعةت 
 ت ASRالاعترام علل تقنين تدريصال تحر  السرعة بمست دا  م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية القموز   -2
 الا ترا  بمست دا  الإساليف التدريمية الحد  ة مع برامي تدريف متسابقع الرسامال الرتوسطةت  -3
 مع سصاقال أخريت   ASR جرام مراسال علرية أخرز بمست دا  م ار ا تيارع السرعة ال  وا ية   -4
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