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والمستوي   البدنية تدريبات الوسط الرملي علي بعض المتغيرات  استخدام تأثير 
متر جري    1500الرقمي لمتسابقي    
 

 أ.د/ عاطف سيد أحمد

 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  -أستاذ العاب القوى 

 أ.م.د/ السيد صلاح السيد  

 جامعه مدينه السادات –كليه التربية لرياضيه –أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية 

 م.د/ علاء الدين عاطف الأفندي 
 جامعة مدينة السادات  -كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى 

 بر العبد م.م/ بسام صا

 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية  -مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات العاب القوى 

 

 ملخص البحث باللغة العربية 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( المتغيرات البدنية  ، الوسط الرملي  ، م جري 1500)

يهدددا الثحددى الددر التعددرا علددر تددج ار البرنددامق التدددريبا اللقتددرا باسددتيدام التدددريثات الرمليددة علددر 
 متر جري .   1500بعض القدرات البدنية واللستوى الرقلا للتسابقا  

اسددتيدم الثددا اوم اللددنهق التبريبددا باسددتيدام التصددليم التبريبددا للبلوعددة وا ددد  مسددتيدما  ال يدداس  
تم اختيار عانه الثحى بالطريقددة العلد ددة مددب منتيددا ألعدداب القددوي ببامعددة مدينددة السددادات   والثعدي،القبلا  

 ( متسابقاب ، واستيدم الثا اوم البرنامق التدريبر باستيدام تدريثات البائة الرملية6وبلغ عددهم )
 السددادات،قام الثا اوم باجراء ال ياسات بلضلار العاب القوى بكلية التربيددة الرياضددية جامعددة مدينددة 

متددر جددري .  600تحلددا السددرعة  -متددر  30السددرعة اتنتقاليددة العدددو-والاختثددارات هددر    السددادات،مدينددة 
 التحلا الدوري التنفسا اختثار كوبر .   -القدر  الو ا العريض مب الاثات .  -

قددددددام الثددددددا اوم اتطباددددددي البرنددددددامق التدددددددريبا اللقتددددددرا علددددددر عانددددددة الثحددددددى وذلدددددد   ددددددا الفتددددددر  مددددددب 
 ( و دات تدريبية  ا الأسبوع.3( أساايع اواقع )12م للد  )  22/12/2024م الر    1/10/2024

وكانددم مدددب اهدددم النتددااق الدددا أم البرندددامق التدددريبا اللقتدددرا الدددر تحسدداب السدددرعة الانتقاليدددة ، تحلدددا 
 م جري .1500السرعة ، القدر  ، التحلا الدوري التنفسا واللستوي الرقلا 
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 مقدمة البحث:  
 عتبددر التدددريا الرياضددا علليددة تربويددة هاد دددة وموجهدده ذات تيطدديب عللددا تعددداد ال عبددداب 

للوصدو   و سداولوجيا ونفسديا وخططيدا   وبدنيا   بليتلف مستوياتهم وقدراتهم اعداد متعدد البوانا مهاريا  
طبيعة النشاط الرياضا الللارس  باخت اوتيتلف طرق التدريا وأسالاثه  ، الا أعلا مستوي ملكب

وتعددد ألعدداب القددوي بليتلددف مسددابقاتها وتعدددد الاداءات اهددا مبددالا واسددعا  حتددوي علددا العديددد مددب تلدد  
 . الطرق والأسالاا الليتلفة  ا التدريا 

( IAAFم( والاتحاااال الااادولي القاااا  ال اااوي )2002بهاااال الااادة  سااا مة ) ويشددار كدددا مدددب
أم تحقاددي مسددتوي رقلددا ملاددق  ددا سددثاقات اللسددا ات  م(2010بالخينتشااو) )نقدد   عددب  م(2012)

 اللتوسددددددطة  عتلددددددد  ددددددا ذاتدددددده علددددددا القيددددددداد   ددددددا  بددددددم الأ لددددددا  التدريبيددددددة وكدددددد ل  محتوياتهدددددددا .
(11 4)(10 3) 

 نتيبددةهددو  اللتوسددطة ات ري اللسدداام جددمBlagrove (2018 )ب جاارو) ورواارو  يوضد  و 
 ( 16 1118. ) والنفسية والليكانيكية الفساولوجيةالبدنية و لعواما كا مب ال ركا تفاعا م

اهتلددام  الأخاددر  الأوندده ددا  ةم وخاصددام الوسددب الرملددا نددا  اآ (م2004كااي ن اا  )ذويشددار 
مب العللاء وبعض الثا ااب  ا كاار مب مبالات الانشطة الرياضدية كد   دا مبدا  تيصصده   كبار

اهدا التوصا الا ر ع مستوي القدرات البدنيدة والوييييدة باعتثارهدا اساسدا مسداهلا لر دع مسدتوي اداء 
  (5 23) . اللهارات الحركية واللهارية اللتعدد  والتا تتفي و ي متطلثات النشاط التيصصا

ام مسابقات اللاددام واللضدلار تعتلدد علدر  مWill Freeman (2015)ويل فريما   يري  و 
وتحقاي ما  صبو اليه وملا زاد مب صدعوباتها  تنبازوالتا  ستيدمها اللتسااي  العالية  البدنية  اللياقة

متددر جددري  1500لكددا  اعليدده وسددثاق ا   البدنيددةوتعقادددها تعدددد واخددت ا  عالاتهددا وتددداخا القدددرات 
 ميتلفدة ا مسابقات اللضلار والتا تتلاق باستيدام انظله طاقه  اللتوسطةا دي سثاقات اللسا ات  

 البدنيددةاللددقب ادداب تنليدده القدددرات  نتيبددةاضددا ه الددر تددداخا اكاددر مددب قدددرر ادنيدده وااددتراكها  ددا الاداء 
 الرقلية بلتسابقا ه ا السثاق وال ي  ساعد علر تحقاي اللستويات   الياصةوتحساب بعض اللتغارات  

  (15 122) .  اها العالية
 :    مشكلة البحث
متسابقا و  اللصريةالبامعات  اثطولةمتر جري  1500أرقام مسابقه ااب   الكبار ق و ونظرا للفر 

 4.10ه مديندده السددادات  ددا هدد ر اللسددابقه  اددى الددغ رقددم بطددا جامعدد منتيددا جامعدده مديندده السددادات 
لهددد ا  اللؤد دددة الليتلفدددةوبدددالنظر لطدددرق التددددريا  ،  دقيقددده  3.55دقيقددده والدددرقم اللصدددري للبامعدددات 
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التددا تسدداعد لاعبددا  البدنيددةماددا التدددريا  ددا الوسددب الرملددا الدد ي  علددا علددا تطددوير القدددرات التفددوق 
 اللحيطدة للبائدةمسدتوي ملكدب ، ومدب خد   الاسدتغ   الأمادا  لأ ضداللوصدو   اللتوسطةاللسا ات  

ملدددا دعدددا الثدددا اوم الدددا اجدددراء بلكدددام التددددريا وتدددوا ر اللكدددام اللناسدددا لهددد ا الندددوع مدددب التددددريا ، 
باستيدام تدريثات داخا الوسب الرملا للتعرا علا تج ارر علا بعض القددرات  ارنامق تدريبا  تصليم
متددر جددري  1500 متسددااي أم الثا ددى  ويددري ، متددر جددري  1500واللسددتوي الرقلددا ل عبددا  البدنيددة

والتددريا  دا  ، نبدازال ي  لتلد  قددرات ادنيده  بلسدتوي عدالا  سدتطيع تحقادي مسدتوي أ ضدا مدب ات
متدددر جددري  دددا الوصدددو  الددا ذلددد  اللسدددتوي مددب خددد   تطدددوير 1500متسددداايالوسددب الرملدددا  سدداعد 
 .اللستوي البدنا ل عا 

 هدف البحث :  
 الرمليددةاللقتددرا باسددتيدام التدددريثات  التدددريبايهدددا الثحددى الددر التعددرا علددر تددج ار البرنددامق 

    علر
 .  متر جري  1500للتسابقا  البدنيةبعض القدرات  -1
 متر جري .   1500للتسابقا   الرقلااللستوى  -2

 فرض البحث :  
  ا  الثعديولصال  ال ياس    الثعديوال ياس    القبلاتوجد  روق داله ا صاايا  ااب ال ياس   -1

 متر جري . 1500للتسابقا   البدنيةمستوى بعض القدرات 
  ا  الثعديولصال  ال ياس    الثعديوال ياس    القبلاتوجد  روق داله ا صاايا  ااب ال ياس   -2

 متر جري .   1500اللستوى الرقلا للتسابقا 
 إجراءات البحث :  

 : منهج البحث
وا دددد  مسدددتيدما   ةاللدددنهق التبريبدددا باسدددتيدام التصدددليم التبريبدددا للبلوعددد وم الثدددا ا اسدددتيدم

 . ال ياس القبلا والثعدي
  : ثعينة البح

الثحى بالطريقة العلد ة مب منتيا ألعاب القدوي ببامعدة مديندة السدادات وبلدغ عانه  تم اختيار  
 . متسابقاب( 6عددهم )
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 : تجانس عينة البحث 
 ، العلدددر التددددريبا ( ، الدددوزم  ، الطدددو  ) السدددب متغادددرات   ددداتدددم  سددداب تبدددانب عاندددة الثحدددى 

ادلالة كا مب الوسب الحسااا والوسديب والانحدراا اللايداري ومعامدا الالتدواء لعاندة الثحدى الأساسدية  
  . لتغارات قاد الثحى ال ا 

 ( 1) جدول
 التجريبية في متغيرات النمو    عينة البحثتجانس 

= 6  
 مقامل الالتوال الانحرا) المعياري  الوسيط  المتوسط الح ابي وندة القياس  المتغيرات 
 0.666 1.033 20.000 20.333 ال نة القمر
 1.540 4.382 175.000 177.000 سم الطول 
 -0.536 5.574 74.500 72.333 كجم الوز  

 0.585 2.098 6.500 7.000 ال نة   القمر التدريبي 

العلدر ، الطدو  ،  عاندة الثحدى التبريبيدة  دا متغادرات النلدو )تبانب  تشار نتااق البدو  الر  
يتض  مب البدو  اعتداليدة توزيدع عاندة الثحدى  بريبية ، كلاالت( لعانة الثحى   الوزم، العلر التدريبا

  .   (3 ± ا متغارات النلو  اى تراوا معاما الالتواء ما ااب )
 

 : وسائل وألوات جمع البيانات  -
 

 .  البدنية اللتغارات استلار  قياس  -1
 .  اللقاالة الفرد ة -2
 .  الل  ظة اللوضوعية -3
 .  الدراسات السابقة -4
 .  واللقاا ت الشيصيةالاستبيانات  -5
 .  البدنية اللتغارات اختثارات قياس  -6
 .  استلارات تسباا اللستوي الرقلا -7

 في البحث :  الم تخدمةوالالوات  ااجهزة -
 . لحساب القمب   stop watchساعه ا قاا   -1
 .  الارتفاع  ميتلفةأقلاع  -2
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 صفارر .  -3
 ماقام طبا ل ياس الوزم بالكالو جرام .  -4
 رستاماتر ل ياس الطو  بالسنتيلاتر . جهاز  -5

 : المستخدمة لاختبارات ا
مدينة   جامعة  الرياضية  التربية  بكلية  القوى  العاب  بلضلار  ال ياسات  باجراء  الثا اوم  قام 

 السادات ، مدينة السادات ، والاختثارات هر    
 .متر  30العدو اتنتقاليةالسرعة  -1
 .  متر جري  600 تحلا السرعة -2
 .  الو ا العريض مب الاثات  القدر  -3
 .  كوبر اختثار التحلا الدوري التنفسا -4

 البرنامج التدريبي : 
لأسددب اللقتددرا باسددتيدام تدددريثات البائددة الرمليددة و قددا لاتصددليم البرنددامق التدددريبا  وم قددام الثددا ا

 متر جرى .  1500سثاق   االعللية وتقناب البرنامق و قا ليصااص وقدرات ال عباب 
 الهد) م  البرنامج التدريبي : -

 . جري متر  1500  بلتسابقاب  الياصة الانتقالية السرعةتحساب مستوي   -1
 متر جري . 1500بلتسابقاب   الياصة السرعةتحساب مستوي تحلا   -2
 . متر جري  1500  بلتسابقاب  الياصة العضلية القدر تحساب مستوي   -2
 متر جري . 1500تحساب مستوي التحلا الدوري التنفسا الياص بلتسابقاب    -4
 . جري   متر 1500بلتسابقاب  تحساب اللستوي الرقلا   -5

 ( 2جدول )
 محاور البرنامج التدريبي الم ترح والتوزيع الزمني 

 الفترة الزمنية المحاور 
 أسبوع 12 الزمنية لتطبيق البرنامج التدريبيالفترة 

 وندات تدريبية 3 عدل الوندات التدريبية في ااسبوع
 وندة تدريبية 36 عدل الوندات التدريبية و ل تطبيق البرنامج

 لقي ة 90 زم  الوندة التدريبية
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 الفترة الزمنية المحاور 

زم  أجزال  
الوندة  
 التدريبية

 لقائق  10 الانمال 

 لقي ة 30 تدريبات الوسط الرملي لقي ة 70 لقي ة 40 البدنيالجزل  الجزل الرئي ي
 لقائق  10 الختام 

 لقي ة 270 إجمالي زم  الوندات التدريبية في ااسبوع 
 ساعة 54 /لقي ة  3240 إجمالي زم  الوندات التدريبية و ل تطبيق البرنامج 

 ساعة 18/  لقي ة1080   للتدريبات البدنية و ل البرنامجالزم  المخصص 
 ساعة 24لقي ة أي 1440   لتدريبات الوسط الرمليإجمالي الزم  المخصص 

 :  خطوات بناء البرنامج التدريبي  
 . متر جري  1500بلسابقه   الياصة البدنيةتحديد القدرات  -
 ( مب كا اسبوع لتطباي البرنامق .  اليليب – الا  اء – الا د تم تحديد ا ام )  -
 .اتشكاا ادر الحلا تثعا لقدرات كا لاعا   وم قام الثا ا -
 ( و در تدريبيه اواقع   ث و دات  ا الاسبوع . 36( اسبوع )12ساتم تنفا  البرنامق  ا )  -

 القياس ال بلي:
م الددددددا يددددددوم  9/9/2024يددددددوم بدددددداجراء ال يدددددداس القبلددددددا لعانددددددة الثحددددددى وذلدددددد   وم قددددددام الثددددددا ا

 .م10/9/2024
 تطبيق البرنامج: 
اتطباددددي البرنددددامق التدددددريبا اللقتددددرا علددددر عانددددة الثحددددى وذلدددد   ددددا الفتددددر  مددددب  وم قددددام الثددددا ا

 ( و دات تدريبية  ا الأسبوع.3( أساايع اواقع )12)م للد   22/12/2024م الر  1/10/2024
 القياس البقدي: 
الدددا  22/12/2024 وذلدد   دددا الفتددر  مددبي لعاندددة الثحددى بددداجراء ال يدداس الثعددد  وم قددام الثددا ا

 . م مع مراعا  نفب الشروط والظروا اللتثعة  ا ال ياس القبلا 23/12/2024
 الإحصائية :  المعالجات 
وقدد  21النسية  SPSS ات صاااالبرنامق  ات صااية ا معالبه البيانات وم  الثا استيدم  ا

 الثحى   طبيعةبلا يتناسا مع  التاليةاستيدم اللعالبات 
 اللتوسب الحسااا .  -
 الانحراا اللاياري . -
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 معاما الالتواء . -
 . لحساب داله الفروق  z ) اختثار )  -
 للعد  التغار . اللئويةالنسا  استيدام -

 عرض النتائج :  
 ( 3جدول )

 قيد البحث المتوسط الح ابي والانحرا) المعياري ل وتبارات البدنية 
 لقينة البحث   في القياس ال بلي والقياس البقدي

 = 6 

وندة   الاوتبارات ال درة 
 القياس 

 القياس البقدى  القياس ال بلى 

المتوسط 
 الح ابي 

الانحرا)  
 المعياري 

المتوسط 
 الح ابي 

الانحرا)  
 المعياري 

 0.393 4.867 0.373 5.052 الاانية متر 30 اتنتقالية السرعة  
 7.143 107.450 16.748 117.282 الدقيقة متر  600 تحلا السرعة 
 15.578 258.667 16.538 255.500 سم الو ا العريض القدر  العضلية 

 0.712 15.467 0.712 15.150 دور   كوبر  التحلا الدوري التنفسا

اللتوسدددب الحسدددااا والانحدددراا اللايددداري ل ختثدددارات البدنيدددة نتدددااق تشدددار نتدددااق البددددو  الدددر 
ن  ددا ام هنددا  و اللسددتيدمة قاددد الثحددى  ددا ال يدداس القبلددا وال يدداس الثعدددي لعانددة الثحددى التبريبيددة 

  .عانة الثحى  روق ااب ال ياساب القبلا والثعدي ل
 (  4جدول ) 

 للالة الفروق بي  القياس ال بلي والقياس البقدي ل وتبارات البدنية 
 لم تخدمة قيد البحث لقينة البحث ا

 6م=

متوسط  القدل  الاتجاه  الاوتبارات ال درة 
 الرتب

مجموع  
انتمال  قيمة "ذ" الرتب

 الخطأ 

متر   30 السرعة الانتقالية   

- 6 3.50 21.00 
2.207 * 0.027 + 0 0.00 0.00 

= 0   

متر  600 تحلا السرعة   
- 6 3.50 21.00 

2.201 * 0.028 
+ 0 0.00 0.00 
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= 0   

 الو ا العريض القدر  العضلية 
- 0 0.00 0.00 

2.070 * 0.038 + 5 3.00 15.00 
= 1   

التحلا الدوري  
 التنفسا

 كوبر 
- 0 0.00 0.00 

2.207 * 0.027 + 6 3.50 21.00 
= 0   

   1.96  ها 0.05*قيلة " ذ " البدولية عند مستوى معنوية   
ال ياس    ااب  ا صااية  دلاله  ذات  توجد  روق  أنه  الر  البدو   نتااق  وال ياس    القلباتشار 
 .  الاختثارات البدنية اللستيدمة قاد الثحى لعانة الثحى   ا الثعديولصال  ال ياس  الثعدي

 ( 5جدول )
   البقديالقياس   فيمقدل تغير الاوتبارات البدنية الم تخدمة قيد البحث 

 لقينة البحث   ال بليع  القياس 

 الاوتبارات ال درة 
ال بلي القياس  البقدي القياس   مقدل التغير  

الح ابي المتوسط % الح ابي المتوسط   

اتنتقالية السرعة   متر   30   5.052 4.867 3.66 %  
متر  600 تحلا السرعة   117.282 107.450 8.38 %  
% 1.24 258.667 255.500 الو ا العريض القدر  العضلية   

% 2.09 15.467 15.150 كوبر  التحلا الدوري التنفسا  
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4.7

4.8

4.9

5

5.1

القياس القبلى القياس البعدى

متر 30

100

105

110

115

120

القياس القبلى القياس البعدى

متر600

253

254

255

256

257

258

259

القياس القبلى القياس البعدى

الوثب العريض

14.9

15

15.1

15.2

15.3

15.4

15.5

القياس القبلى القياس البعدى

كوبر

تغار   معد   الر  البدو   نتااق  البدنيةتشار  ال ياس    الاختثارات  الثحى  ا  قاد  اللستيدمة 
 .  الثعدي عب ال ياس القبلا لعانة الثحى 

 (   6جدول )
 فى  المتوسط الح ابي والانحرا) المعياري للم توى الرقمي 
 القياس ال بلي والقياس البقدي لقينة البحث  

 = 6 

اللاياري   والانحراا  الحسااا  اللتوسب  الر  البدو   نتااق  الرقلاتشار  ال ياس   لللستوى   ا 
  . القبلا وال ياس الثعدي لعانة الثحى 

 (  1شكل ) 

 متوسط القياس ال بلي ومتوسط القياس البقدي ل وتبارات
 البدنية الم تخدمة قيد البحث لقينة البحث 

وندة   المتغيرات 
 القياس 

القياس ال بلي   القياس البقدي  
 الانحرا) المعياري  المتوسط الح ابي الانحرا) المعياري  المتوسط الح ابي

 5.845 259.167 4.844 264.333 الثانية  الم توى الرقمي
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 (    7جدول ) 
 للالة الفروق بي  القياس ال بلي والقياس البقدي للم توى الرقمي لقينة البحث  

= 6 

   1.96  ها 0.05*قيلة " ذ " البدولية عند مستوى معنوية   
ال ياس    ااب  ا صااية  دلاله  ذات  توجد  روق  أنه  الر  البدو   نتااق  وال ياس    لابالقتشار 
 .  لعانة الثحى  اللستوى الرقلا  ا الثعديولصال  ال ياس  الثعدي

 ( 8جدول )
 مقدل تغير الم توى الرقمي في القياس البقدي ع  القياس ال بلي لقينة البحث  

 المتغيرات 
ال بلي القياس  البقدي القياس    

 مقدل التغير %
الح ابي المتوسط الح ابي المتوسط   

% 1.95 259.167 264.333 اللستوى الرقلا   

عب ال ياس   الثعديال ياس   اقاد الثحى اللستوي الرقلا تشار نتااق البدو  الر معد  تغار 
   . ( %1.95، وبلغ معد  التغار ) القبلا لعانة الثحى 

 
 (  2شكل ) 

 للم توى الرقمي لقينة البحث متوسط القياس ال بلي ومتوسط القياس البقدي 

256

257

258

259

260

261

262

263

264

265

القياس القبلى القياس البعدى

 القدل  الاتجاه  المتغيرات 
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 قيمة "ذ" الرتب

انتمال 
 الخطأ 

 اللستوى الرقلا 
- 6 3.50 21.00 

2.226 * 0.026 + 0 0.00 0.00 
= 0   
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 مناقشة النتائج :  
 الأول: مناقشه نتائج الفرض 

( جدو   والثعد ة  ا    (3 شار  القبلية  ال ياسات  متوسطات  ااب  ا صاايا   دالة  وجود  روق 
التحلا الدوري التنفسا( )قاد   ،  القدر   ،  السرعة ، تحلا    الانتقالية  السرعة اختثارات القدرات البدنية )

 . ، ولصال  ال ياسات الثعد ة الثحى(
داله ا صاايا  ااب ال ياس القبلا والثعدي لللبلوعة  ( وجود  روق  4كلا يتض  مب جدو  )

بلتسابقا  الياصة  البدنية  القدرات   ،  السرعة، تحلا    الانتقالية  السرعة)  جري   م1500الاساسية  ا 
 لصال  ال ياس الثعدي .التحلا الدوري التنفسا(  ، القدر 

( الا مُعدلات التحسب الحاد ة ااب متوسطات ال ياسات القبلية والثعد ة  ا  5)  ويشار جدو 
،  اى جاء  ا الترتاا   %(  8.38الر    %  1.24) اختثارات القدرات البدنية )قاد الثحى( ما ااب  

 ا    العضلية  القدر ، اانلا جاء اختثار    %(  8.38)بلُعد  تحسب الغ    السرعة تحلا  الأو  اختثار  
بلُعد  تحسب   ، وجليعها جاء لصال  ال ياس الثعدي ملا يد    %(  1.24)الترتاا الرابع والأخار 

قد   الثا اوم علا ام البرنامق التدريبا اللقترا باستيدام تدريثات الوسب الرملا اللوضوعة مب قبا  
التحلا الدوري    ،  القدر   ،  السرعة، تحلا    الانتقالية  السرعة)ادي الا تنلية القدرات البدنية الياصة  

قد اضاا   اللتوسطةقاد الثحى وام استيدام الاخت ا عب اللجلوا  ا تدريا اللسا ات  التنفسا(  
مبدأ التنوع والتغاار كلبدأ مب مثادئ واساسيات التدريا الرياضا  سوا يقيا الرتابة والللا ويقيد  

 .  القصوى مب اند اع ال عباب علا ا   البهد  ا اداء و داتهم التدريبية وه ا يؤدي الا الاستفاد  

)ويعرا   الخطيب  ونريما   النمر  القزيز  علر    الانتقالية  السرعة  م(2009عبد  القدر   ها 
 (  7 193) . انتقا  البسم أو أ د أجقااِه مب نقطة لأخرى  ا أقا زمب ملكب 

)ويشار   شحاته  للقاومة    م(2006محمد  اللطلوبة  التحلا  قدر   السرعة  لاا  تحلا  أم 
وزم   عند  لا  عاد   تكوم  التا  والتعا  التدريثات    بجقصرالارهاق  هو  عامة  هنا  والسااد  كاا ة 

 ( 9 285ال هوااية عند انتاب الطاقة . )

العضلية ها مكوم مركا مب القور والسرعة وقد   القدر ام    م(2004محمد صبحي )  وي كر
ام  حقي   العضلية والسرعة  ستطيع  ا كا الا وا   بالقو   يتلتع  ال ي  الفرد  ام  ال هب  الا  يتثادر 
ارقاما مرتفعة  ا اختثارات الاداء بالنسثة للقدر  العضلية ، وعند توا ر مكونا القور العضلية والسرعة  
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ضرور  تخراب القدر  العضلية اذا يتوقف ذل  علا قدرر الفرد علا دمق ه يب اللكوناب واخراجهلا 
 (  373   10 ا مكوم وا د . ) 

هو    التنفسا  الدوري الر ام التحلا    م( 2000)، انمد المتولي    محمد نصر الدة ويوض   
الان ثاضات اللتوسطة القو  للبلوعات العضلية الكبار   ر البسم وذل  لأطو   تر  زمنية ملكنة .  

 (86 12  ) 

مب ك    دراسة  نتااق  مع  الدراسة  ه ر  نتااق  )  وتتفي  مبروك  الح    )2020ابو  ،    (1م( 
التدريا  ا الوسب الرملا    الثا ى ويعقو    ،  (13م()2021محمول الشامي ) للتسابقا    بالنسثة ام 

عب  1500 والتنوع  التغار  علر  اعتلادا  الياصة  البدنية  القدرات  لتنليه  الطرق  أ ضا  مب  جري  م 
التدريا التقلادي وهو البري بلسا ات دوم استيدام مقاومات و ا بعض الا يام  ثات  ا اللستوي  

والنتااق السااي عرضها أيهرت التدريثات  ا الوسب الرملا  روق   التبربةلفترات كبارر ، ومب خ   
 م جري .1500بلتسابقا   الياصة البدنيةذات دلاله  ا مستوي القدرات 

وجول فروق    "ينص علر    للثحى ال ىالفرض الاو   الثا اوم مب صحة  تحقي  وب ل   كوم  
)  لالة مقنوية  م توى  عند  لمجموعة  0.05إنصائياً  والبقدية  ال بلية  القياسات  متوسطات  بي    )

 " .  البقديولصالح القياس  البدنية البحث في المتغيرات 

 :  الثانيمناقشه نتائج الفرض 
( جدو   والثعد ة  ا    (6 شار  القبلية  ال ياسات  متوسطات  ااب  ا صاايا   دالة  وجود  روق 

( وجود 7يتض  مب جدو  )، و   جري ولصال  ال ياسات الثعد ة  م1500اللستوي الرقلا للتسابقا  
للتسابقا   الرقلا  اللستوي  لللبلوعة الاساسية  ا  والثعدي  القبلا  ال ياس  ااب  داله ا صاايا    روق 

( الر معد  تغار اللستوي الرقلا 8ويشار نتااق البدو  )،  م جري لصال  ال ياس الثعدي  1500
الثحى   التغار   الثعديال ياس     اقاد  معد   الغ  التبريبية  اى  الثحى  لعانة  القبلا  ال ياس  عب 

(1.95%)   . 

التحسب    وم الثا اويري   للتسابقا     اه ا  الرقلا  الا  1500اللستوي  الر  اعلية  م جري 
تقناب   الر  اضا ة  اللتنوعة  التدريثات  مب  مبلوعة  علر  أ توى  وال ى  الرملا  الوسب  التدريا  ا 

 الأ لا  التدريبية بلا يتناسا مع مستوى أ راد عانة الثحى . 
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تحساب    وم الثا ا عقو  كلا   علر  كبارا  ا باايا  تج ارا  لها  كام  الرملا  الوسب  تدريثات  أم 
  البدنية م جري مب خ   مساعدر ال عا علا تحساب اللتغارات  1500اللستوي الرقلا للتسابقاب  

 والتا تساعد ال عا علا تحساب اللستوي الرقلا . اللسابقةاه ر  الياصة

)وض   وي الفتاح  عبد  الق   الطرق علا  ام    ( م2003أبو  ا دث  علر  التعرا  اللدرباب 
البدنية  قدرتهم  تحساب  اللتسابقاب  ا  تساعد  التا  الرياضا  التدريا  اللستيدمة  ا  والتقنيات 

 (2 110) ومستوياتهم الرقلية .

أم اتعداد البدنا  لاا القاعد  الأساسية التا تبنا    م(2003"عويس علي الجبالي" )ويشار  
الفنا الاداء  مب  عالية  مستويات  وإنباز  اتقام  علليات  للوصو    علاها  الأساسا  اللدخا  وهو   ،

 ( 88  8الا اللستويات الرياضية العالية. )  بالألعاب 
محمد  ( ،  6م()2019)   ورورو    رنيم نبيبكلا تتفي ه ر النتيبة مع نتااق دراسة ك   مب  

علر  اعلية التدريثات  ا الوسب الرملا علا اللستوي الرقلا للتسابقا    (11م()2022)  ال ويدي  
   م جري 1500

" وجول  وال ى ينص علر  للثحى  الفرض الاانا  الثا اوم مب صحة  حقي  وب ل   كوم قد ت
( مقنوية  م توى  عند  إنصائياً  لالة  والبقدية  0.05فروق  ال بلية  القياسات  متوسطات  بي    )

 " .   البقديلمجموعة البحث في الم توي الرقمي ولصالح القياس  

 الاستنتاجات : 
ضوء مشكلة الثحى وأهداا الثحى و ر  دود عانة الثحى وإجراءاته وما توصا اليه     ا

   الثا اوم مب نتااق أستنتق الثا اوم ما يلر  

البرنامق   -1 الر تحساب    التدريبايؤدى  الثحى  اى وصلم   اتنتقالية  السرعة    االلقترا  قاد 
 متر جري.  1500% للتسابقا عانه الثحى  ا سثاق   3.66نسثه التحسب  

قاد الثحى  اى وصلم نسثه    السرعةتحلا     االلقترا الر تحساب    التدريبايؤدى البرنامق   -2
 متر جري.   1500% للتسابقا عانه الثحى  ا سثاق   8.38التحسب  

للتسابقا عانة الثحى  اى   العضلية  القدر    االلقترا الر تحساب    التدريبايؤدى البرنامق   -3
 متر جري.  1500% للتسابقا عانه الثحى  ا سثاق   1.24وصلم نسثه التحسب  
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البرنامق   -4 التنفسا للتسابقا عانة الثحى    التدريبايؤدى  اللقترا الر تحساب التحلا الدوري 
 متر جري. 1500% للتسابقا عانه الثحى  ا سثاق   2.09 اى وصلم نسثه التحسب  

للتسابقا عانة الثحى  ر    الرقلااللستوى     ا اللقترا الر تحساب    التدريبايؤدى البرنامق   -5
الا   التحسب  نسثه  سثاق    1.95 اى وصلم  الثحى  ا  عانه  للتسابقا  متر    %1500 

 جري. 

 التوصيات : 
ضددوء مشددكلة الثحددى وأهددداا الثحددى و ددر  دددود عانددة الثحددى وإجراءاتدده ومددا توصددا اليدده   ددا

 الثا اوم مب نتااق يوصر الثا ى بلا يلر   

 متر جري . 1500اللقترا لتنلية القدرات البدنية لدى متسابقا  التدريبااستيدام البرنامق  -1
متدر جدري علدا تددريثات الوسدب الرملدا  1500للتسدابقا التددريبا با أم يتضلب البرندامق   -2

 لتطوير اللستوي الرقلا الياص اهم .
 اجراء دراسات أخرى مشااهة علر سثاقات العاب القوى الليتلفة . -3
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تركاق نسثه  اللرتفعات  ا  بجسلوب  والحد    الياص  ال كتي   لاسته      الأقصر امض 
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