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 (على تطوير السرعة الحرجة 01-01-01تأثير تدريب متنوع الشدة ) 
 متر جرى 011والمستوى الرقمى لسباق  

 م.د/ محمد رأفت ربيع محمد
مدددددددم نظريادددددددداظ م ادددددددديدظن    يددددددديدظمادددددددديرييدظ  م ددددددددم  ظ

ظمعةظ  زقيزاقجيظ-كل ةظ    ب ةظ   ايض ةظ ل    ظظن  مضمي 
 م.د/ لمياء ياسر محمد أبو الفتوح

 مم نظريااظ  م يهجظن  قظ   م انظن   م ابظ
ظجيمعةظ  زقيزاقظ-كل ةظ    ب ةظ   ايض ةظ ل  يدظظ

 المقدمة ومشكلة البحث:
م  ظج ىظ ع ممظعلىظ  نا ظجن  بظ لإعم مظ  مخ لفةظ ميظ هيظم ظظ011   فنقظفىظاريقظ

ظ ظ  لاع    ظعلى ظفعيل ظإ ىظ أث   ظن  م خصصن  ظ   ايضة ظعلميء ظ اعى ظ ذ  ظ  اريق، ظهذ  خلال
ظ لأانظ ظعلى ظ ع مم ظحم ثة ظ م ا  ة ظأاي  ب ظن   كي  ظ صم ا ظخلال ظم  ظ  جن  ب ظهذه   نا 

ظ م ابظ ظري مجيلظ   ايضىظنم هي ظ  م  ر ة ظ  حم ثة   مش قظم ظظ01-01-01ن   م ايدظ  علم ة
ظج ظحل ظعلى ظن  عمل ظ  شمة ظم  فع ظ  ف  ى ظأث يءظ   م اب ظ  لاع    ظ ن جه ظقم ظ   ى ظ  مشكلاد م ع

ظ   م ابظن  م يفاة.ظ
ظإ ىظأ ظ م ابظ0100)ظ.Werner Hoeger et alويرنر هوجر وآخرون ن ش  ظ ا(

ظظ01-01-01 ظ  م مي كى ظ  ريحث ظ ن ا ة ظ  نا ه  Thomasتوماس جونارسون  ا
Gunnarsson  ظ لا ظ  شمة ظم  فعة ظ   م اريد ظم  ظم  نعة ظمجمنعة ظم  اة ظ  ج ىظرعم ع ى

  (010:ظظ01م نا ىظ   م اب.ظ)
ظ ظم  ظكل ظ.Thomas Gunnarsson et alتوماس جونارسون وآخرون نا فق

توماس باسش ا(ظن0101)ظ.Thomas Ehlers et alوآخرون  توماس إهلرزا(ظن0101)
ا(ظإ ىظأ ظ لأالنبظ  ما جمظ0101)ظ.Thomas Baasch-Skytte et alوآخرون  سكيت

ن  ذىظ  كن ظم ظ ك   ظا عيدظ ممةظظ01-01-01م  فعظ  شمةظهنظ م ابظم ظ   م ابظ  ف  ىظ
ثي  ةظم خفضةظ  شمةظعلىظ   ن  ى،ظظ01ثي  ةظرشمةظم نا ةظنظ01ثن  ىظم رعةظ  م ا ظ ممةظظ01

ظ(860:ظظ0(ظ)0:ظظ9(ظ)0020:ظظ00مميظ ؤمىظإ ىظزايمةظ  حملظ  هن ئىظن  لاهن ئى.ظ)
ظإ ظم  ظكل ا(ظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alيمانويلا فيلى وآخرون ن ض ف

ا(ظظإ ىظأ ظ0101)ظ.Thomas Baasch-Skytte et alوآخرون  توماس باسش سكيتن
كاظج ى،ظظ0ُ حا ظرشكلظملحنظظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ،ظزم ظظ01-01-01 م ابظ

ظ(860:ظظ0(ظ)610:ظظ01  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنى،ظ  ك بظ  جااظن لأم ءظ لأف  مظ  مم ب  .ظ)
ظ
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ظ ظم  ظكل ظا ق ظمي ا(ظ0102)ظ .Larry Kenney et alظلارى كينى وآخرون ناؤكم
 Morten Hostrupمورتن هوستروب وآخرون ا(ظن0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى ن

et al.وآخرون  توماس إهلرزا(ظن0109)ظThomas Ehlers et al.إ ىظأ ظظا(0101)ظ
فعيلظفىظخفضظ  فا ةظنأم ءظ  ج ى،ظنأ هظ ا خماظ   نا ظ  ل يقةظ  من اةظ  ظ01-01-01 م ابظ

ضغطظ  ما،ظن حا  ظنميئفظ لأنع ةظ  ممن ة،ظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ،ظا عةظ غ   ظ
ظ(0:ظظ9(ظ)681:ظظ02)(ظ00:ظظ0(ظ)008:ظظ06.ظ) لا جيهظن  اعةظ  لاهن ئ ة

 Thomas Gunnarsson andتوماس جونارسون وجينس بانجسبو نا فقظكلظم ظ
Jens Bangsboظن0100)ظ ظ .Lasse Gliemann et alلاس جليمان وآخرون ا(

 Mortenمورتن هوستروب وآخرون ا(ظن0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى ا(ظن0102)
Hostrup et al.توماس جونارسون وآخرون ا(ظن0109)ظThomas Gunnarsson et 

al.ظ0101)ظ ظا( ظ م اب ظأ  ظظ01-01-01على ظ صم ا ظم  ظري ج ىظظ01  كن  ري شمةظظثي  ة
ثن  ىظم ظ  ج ىظرشمةظظ01%(ظنظ61ثي  ةظري ج ىظري شمةظ  م نا ةظ)ظ01%(،ظ01  م خفضةظ)

ثي  ةظ(ظنُ ك  ظهذهظ  ممةظ  زم  ةظظ61%(ظم ظ  شمةظ  يصنىظ)ظأىظأ ظ  ممةظ  زم  ةظ91)أك  ظم ظ
ظ)ظ2 ظظ2 ك    د ظ   م ا  ظم  ظ  ما م مقيئق ظ) ظ  مجمنعة ظن ك  ظهذه ظظ2(، ظم  ظ( ظ1ظ-0مقيئق

ظمق ية.ظ0منعيدظمعظف  ةظ  حةظ ممةظمج
ظ(0022:ظظ00(ظ)680:ظظ02)(ظ60:ظظ0(ظ)101:ظظ00(ظ)08:ظظ00)

-01ا(ظأ ظ م ابظ0101)ظ.Thomas Ehlers et alوآخرون  توماس إهلرزناذك ظ
 ع  دد ظ ددم لظفعدديلظمدد ظح ددثظ  نقدددظ ل ددم ابظ  مادد م ظري شددمةظ  عي  ددةظنأ ددهظقي ددلظ ل    ددقظظ01-01

  ماددد م ظفدددىظ  اددد عةظخلا دددهظ ددداظ ع ردددي هظكحددديفزظممددديظ جعلدددهظمف دددي ظ لا  دددز اظرادددهن ة،ظنأ ظ   غ  ددد ظ
ظ(0:ظظ9رممي اةظ   م اب.ظ)

ظ.Thomas Baasch-Skytte et alوآخاارون  توماااس باسااش سااكيتن شدد  ظ
  ايةظ م ا ظذ دظ ق صيم ةظفىظ  نقدظنأكثد ظفعي  دةظمد ظظ01-01-01ا(ظإ ىظأ ظ م ابظ0101)

 لأقصدىظلااد هلاكظ لأكادج  ظن    ديئجظ  م عليدةظري صدحةظنأ دهظ د اظ   م ابظ  ما م ظ  حاد  ظ  حدمظ
ظ(886:ظظ0  ف ذهظراهن ة.ظ)

مم ز دظن ا خم ميدظ م ابظإ ىظأ ظا(ظ0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى ن ض فظ
ظ  مثلظفىظ   ييطظ   ي  ة:ظ01-01-01
ظاهن ةظ    ف ذظ مجمنعيدظم  نعةظم ظ لأف  مظذنىظ  ما نىظ   م ىظ  مخ لف. -
ملائاظ لأف  مظذنىظ  جم نلظ   نم ةظ  مزمحمةظلأ هظ يللظ  نقدظ  لازاظ ل م ابظ) ق صيمىظفىظ -

ظمق ية(،ظنأ هظ مك ظ ا خم مهظخلالظف   دظ  منااظ   م ا ىظ  مخ لفة.ظ01  نقد؛ظ ي اريًظ
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ظ  ملحنظظميي  ةظمعظ لأ ن عظ لأخ ىظم ظ   م ابظ  ف  ىظ -  ؤمىظإ ىظ يل لظ يم   دظ  جهم
ظشمة.م  فعظ  

ظلاظ ح يجظإ ىظ ش  فظم ظمم ب  ظم خصص  ظلأ هظ  فذظنفقظ  ا عةظ   ا  ةظ لاعب. -
ظ معماظ - ظ لأم ء ظنما نى ظن    فا ة ظ  من اة ظ  صحة ظ   م  ة، ظ  ل يقة ظ   نا   ا خما

ظ  ما ن يدظ   ايض ة.
ىظ ايعمظعلىظزايمةظ   ن حىظ لاج ميع ةظ   ظ لأف  مظلأ هظ مك ظ  ف ذهظلأعم مظك   ةظمعيًظف -

ظظظ(60:ظظ0)ظ فنظ  نقد.
ظمدد ظ وآخاارون  مااارك كراماارا(ظن0106)ظ Robert Pettittروباارت بيتيااتنا فددقظكددل 

Mark Kramer et al.وآخاارون  أنسااس سااار  ا(ظن0100)ظAnssi Saari et al.ظ
 ادد خماظرشددكلظم هجددىظ نصددفظظ Critical Speedا(ظإ ددىظأ ظمفهددناظ  ادد عةظ  ح جددة0109)

:ظظ00   دددم ابظ  ف ددد ىظم  فدددعظ  شدددمةظنكدددذ كظ ي ددد اظ  ل يقدددةظ  هن ئ دددة.ظ)ظن ي ددد اظ   دددم ابظن     دددؤظردددأم ء
ظ(0680:ظظ02(ظ)808:ظظ08(ظ)012

ا(ظأ ظ  علاقدةظ  ين دةظ د  ظ0101)ظ.Mark Kramer et alوآخارون  مارك كرامارنا ىظ
  اددد عةظ  ح جدددةظن  م غ ددد  دظ لأخددد ىظكي حدددمظ لأقصدددىظلااددد هلاكظ لأكادددج  ظ شددد  ظإ دددىظ   ع هددديظ

ظؤكددددددمة،ظ ددددددذ كظ ادددددد خماظ  ادددددد عةظ  ح جددددددةظكمؤشدددددد ظقددددددنىظ ددددددلأم ءظخددددددلالظ  م يفادددددديد.ظ  هن ئ ددددددةظ  م
ظ(081:ظظ00)

ا(ظإ دىظأ دهظ داظ اد خم اظ0100)ظ.Mark Kramer et alوآخارون  ماارك كرامارن شد  ظ
مفهناظ  ا عةظ  ح جةظعلىظ  يقظن اعظ  ي  اظ لأم ءظ  فا ن نجىظ)  نم فى(ظ لعم مظم ظ   ايضيدظ

ظ(800:ظظ08ج ى،ظ   جم فظن  اريحة.ظ)مثلظ كنبظ  م  جيد،ظ  
ا(ظإ دىظأ ظ خ ردي ظ0101)ظ.Emma Thomas et alإيماا تومااس وآخارون ن ض فظ

ُ عددمظ خ رددي ظم ددم  ىظ نادديئلظ Min All-Out Running Test-3 قظجدد ىظرأقصددىظجهددم0
منضددنع ةظنمنثنقددةظ  حم ددمظ  ادد عةظ  ح جددة،ظن  مثددلظفيئددمةظهددذ ظ لاخ رددي ظفددىظأ ددهظ مكدد ظ ادد خم مهظ

     (ظ061:ظظ00نظفيطظكأم ةظ ي  اظن ك ظأ ضيًظكأم ةظ نصفظن ص  فظ لأم ء.ظ)  
نمدد ظخددلالظإ ددلاعظ  ردديحث  ظعلددىظ  م  جددعظ  علم ددةظ  م  ر ددةظري ادد عةظ  ح جددةظن حم ددمهيظ

(ظ ددداظ00()02()00()00()09()00()08()0مقددديئقظردددي ج ىظرأقصدددىظجهدددمظ)ظ0رياددد خم اظ خ ردددي ظ
ظ لى: ا خلاصظمم ز  هيظن  م مثلةظف ميظ

ظأم ةظمف مةظ  ي  اظن  رعظ   غ   دظ   ىظ ا  هيظ   م ابظفىظ  يم ةظ  هن ئ ة. -
نادد لةظصدديمقةظنثي  ددةظ  حم ددمظ  يددم ةظ  هن ئ ددةظفددىظ  جدد ى،ظنأ هدديظي دد ظمكلفددةظني دد ظمؤذ ددةظ -

 نم يارةظ نصفظ   م ابظ  هن ئىظنم  قرةظ غ   دظ لأم ء.
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 حمددلظنكفدديءةظ   مدد ا ظري شددمةظ  عي  ددةظ خ رددي ظم ددم  ىظمف ددمظ م  قرددةظ   غ دد  دظفددىظكددلظمدد ظ   -
ن ادد خماظ   ددنا ظ ادد     ج ةظ  اددريق،ظن ي دد اظمجمنعددةظمدد ظ   ايضدد   ظخددلالظف دد ةظزم  ددةظ

 قص  ة.
 ادددد خماظ نصدددددفظ   دددددم ابظ  ف ددددد ىظم  فدددددعظ  شددددمةظن ي ددددد اظ   ك فددددديدظ   م ا  دددددةظ ل ايضددددد   ظ -

   م  يفا  .
م نادددددد ةظن ايضددددددىظ لأ عدددددديبظ ادددددد خماظ   ددددددنا ظ   دددددد  مجظ   م ا  ددددددةظ عددددددم ئىظ  مادددددديفيدظ   -

ظ  جميع ة.
ا(ظأ ظ لاعدم مظ0109)ظ.Gareth Sandford et alوآخارون  جاريث سااندفوردناد ىظ

م ددد ظجددد ىظ مثدددلظ حدددم يًظف ادددمً ظ مدددم بظ  ماددديفيدظ  م ناددد ة،ظنمدددعظ   فيعدددلظ  نث دددقظظ011 ادددريقظ
ىظ  خصدديئصظ  م لددنبظ دد  ظ  نم فددةظ  هن ئ ددةظن  لاهن ئ ة   عضددل ةظ  عصدد  ة،ظفددو ظ   ايضدد ن ظذنظ

ظ(210:ظظ06  نم ف ةظ  مخ لفةظ  م عن ظرف صةظ   جي ظفىظهذ ظ  اريق.ظ)
ظ.Beatriz Bachero-Mena et alوآخاارون  بياااتريس باتشاايرو مينااان شدد  ظ

م  ظج ىظ عمظادريقظكث د ظ  م  لرديدظح دثظ   لدبظماديهميدظك  د ةظمد ظظ011ا(ظإ ىظأ ظ0108)
بظمئن ددددةظمخ لفددددةظ لمادددديهمةظ  هن ئ ة   لاهن ئ ددددةظ دددداظ لأ ممددددةظ  هن ئ ددددةظن  لاهن ئ ددددة،ظنأ ظه دددديكظ ادددد
ظ(ظ نضحظذ ك:0 لإرلاغظع هيظفىظ  م  ايدظ  ايريةظن  جمنلظ)

 (1جدول )

 متر جرى فى الدراسات السابقة 088النسب المئوية لمساهمة المتطلبات الهوائية واللاهوائية لسباق 

 م1882 م1999 م1998 م1881 م1991 م1990 تاريخ نشر الدراسة العلمية

 %68 %20 %29 %66 %31 %37 المساهمة الهوائية

 %18 %11 %11 %71 %19 %13 المساهمة اللاهوائية

ظ(008:ظظ1)ظ
ا(ظ0100)ظ.Fumiya Tanji et alوآخارون  فومياا تاانجىناؤكدمظمديظاد قظكدلًاظمد ظ

م د ظظ011ا(ظإ دىظأ ظأم ءظماديفةظظ0100)ظ.Marie Oriishi et alماار  أوريشاس وآخارون ن
%ظمدد ظ   يقددةظ  كل ددةظ   ددىظ دد اظ ادد هلاكهيظمدد ظعمل دديدظ   مث ددلظ  غددذ ئىظ11%ظن61   لددبظجدد ىظ

  هددن ئىظن  لاهددن ئىظعلددىظ      ددب،ظن ددذ كظفددو ظزادديمةظكددلظمدد ظ  يددم  دظ  هن ئ ددةظن  لاهن ئ ددةظم لددنبظ
ظ(000:ظظ01(ظ)81:ظظ08  حا  ظ لأم ء.ظ)
ا(ظإ دىظأ دهظ0109)ظ.Gareth Sandford et alوآخارون  جاريث سااندفوردن ضد فظ

م دد ظجدد ىظفو ددهظلاظ مكدد ظإيفدديلظ  مكن دديدظ  هن ئ ددةظأنظظ011رددي  م ظإ ددىظم  لردديدظ   يقددةظ لاع ددىظ
 (216:ظظ06  لاهن ئ ة   عضل ةظ  عص  ةظخلالظ   م اب.ظ)

فددددىظ  ددددنا ظ  ل يقددددةظ  من اددددةظظ01-01-01نمدددد ظخددددلالظ  عدددد ضظ  اددددي قظلأهم ددددةظ ددددم ابظ
حدددم ثظرعدددضظ   ك  فددديدظ   م  دددةظن  صدددح ةظنأ دددهظ  كدددن ظمددد ظ صدددم اظادددهلظ    فاددد ةظنأم ءظ  جددد ىظن ب
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    ف ذظنذنظ ق صيم ةظفىظ  نقدظن عمظ م لظفعديلظ ل دم ابظ  ماد م ،ظنكدذ كظأهم دةظ  اد عةظ  ح جدةظ
فىظ ي  اظ  ل يقةظ  هن ئ ةظن  رعظ   غ   دظ   ىظ حمثظك   جةظ ل م ابظنأ هيظ عمظمؤش ظأفضلظ دلأم ءظ

.ظنأ ضدديًظنجددنمظ فدديندظك  ددد ظ دد  ظ  مادد ن يدظ   قم ددةظ  خيصدددةظ  مدد  رطظري م يفاددةظن حمددلظ   مددد ا 
م دد ظجدد ىظفددىظ  مادد نىظ  محلددىظخددلالظ  م  حددلظ  ادد  ةظ  مخ لفددةظ كددلظمدد ظ  ج ادد  ظظ011راددريقظ

ميي  ةظمعظ  ما نىظ  عي مى.ظنم ظخلالظإ لاعظ  ريحث  ظعلىظ  م  ايدظن  م  جدعظ  علم دةظ  حم ثدةظ
مثددددددددددددددددددلظم  ادددددددددددددددددديدظظ01-01-01  ددددددددددددددددددم ابظظاددددددددددددددددددن ءظ  ع ب ددددددددددددددددددةظأنظ لأج   ددددددددددددددددددةظ  م  ر ددددددددددددددددددة

(ظنفددىظحددمنمظعلدداظ  ردديحث  ظ  دد  ظعددماظنجددنمظأىظم  اددةظ02()00()00()00()01()9()6()0()0)
علىظ  نا ظأىظم ظ  ا عةظ  ح جةظأنظ  ما نىظ   قمىظظ01-01-01علم ةظ  ين دظ أث  ظ م ابظ

-01  ظ ددم ابظ  مثددلظمشددكلةظ  رحددثظفددىظ خ رددي ظ ددأثم دد ظجدد ى،ظن ب  لاقدديًظممدديظادد قظظ011 اددريقظ
علددىظ  ددنا ظ  ادد عةظ  ح جددة،ظرعددضظ  م غ دد  دظ   م  ددةظن  فادد ن نج ةظن  مادد نىظ   قمددىظظ01-01

ظم  ظج ى.ظ011 اريقظ
 هدف البحث:ظظظ

علددىظ  ددنا ظ  ادد عةظ  ح جددة،ظرعددضظظ01-01-01 هددمفظ  رحددثظإ ددىظم  اددةظ ددأث  ظ ددم ابظ
ظ  ظج ى.ظمظ011  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ

 فروض البحاث:ظ
ظ  نج هظ  عملظفىظإج  ء دظ  رحثظناع يًظ  حي قظهمفهظأف  ضظ  ريحثي ظميظ لى:

 نجمظف نظم  ةظأحصيئ يظ   ظ  ي ينظ  ي ليظن  رعميظن صي حظ  ي ينظ  رعميظفىظما نىظ -0
ظ  ا عةظ  ح جةظ لع  ةظق مظ  رحث.

صي حظ  ي ينظ  رعميظفىظرعضظ نجمظف نقظم  ةظأحصيئ يظ   ظ  ي ينظ  ي ليظن  رعميظن  -0
   م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظ لع  ةظق مظ  رحث.

ظفىظ -0 ظ  رعمي ظ  ي ين ظن صي ح ظن  رعمي ظ  ي لي ظ  ي ين ظ    ظأحصيئ ي ظم  ة ظف نق  نجم
ظاظج ىظ لع  ةظق مظ  رحث011  ما نىظ   قميظ اريقظ

 مصطلحات البحث:
  30-20-10 01-01-01تدريب Training   : 

مش قظم ظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظ  اظف هظ  جمعظ د  ظف د  دظ  اد عةظ مدمةظهنظأالنبظ
ثي  ددةظمدد ظ  جدد ىظرشددمةظم نادد ةظ،ظأىظظ01ثي  ددةظمدد ظ  جدد ىظرشددمةظم خفضددةظنظ01ثددن  ىظمددعظظ01

ظ ددددددممجظخلا ددددددهظ  عمددددددلظ  لاهددددددن ئىظري ادددددد عةظ  ي ارددددددةظمدددددد ظ  يصددددددنىظمددددددعظف دددددد  دظ  عمددددددلظ  هددددددن ئى.ظ
ظ(611:ظظ01)

ظ
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  السرعة الحرجةCritical Speed : 
:ظظ0هىظ  ا عةظ   ىظ مك ظ  حفيظظعل هيظ ف  ةظ نالةظ ن ا ةظأ ممةظ   يقةظ  هن ئ ة.ظ) -

910) 
ا اظهىظا عةظ  ج ىظ  م  ر ةظري حي ةظ  ثي  ةظ  يصنىظ لاك يدظن ا هلاكظ لأكاج  ظنظ -

(ظ800:ظظ08 ا خم مهيظ ل   ؤظريلأم ءظننصفظن ي  اظ أث   دظ   م ابظم  فعظ  شمة.ظ)
(010:ظظ00)  
 : القدرة اللاهوائية  

هدددىظ  يدددم ةظعلدددىظ لأح فددديظظأنظ كددد   ظ مدددي ا ظعضدددل ةظقصدددنىظأع مددديمظعلدددىظأ  ددديجظ   يقدددةظ -
  لاهن ئ ةظ  مياظحيمضظ  لاك  كظن  ضم ظجم عظ لأ ش ةظ   ايضد ةظ   دىظ دؤمىظرأقصدىظ

 (101:  01) . أ يريضيدظعضل ةان ءظكي دظثي  هظأنظم ح كةظمعظمن جهةظ   عب
 المرتبطة:  الدراسات

م  اةظ ل حيقظا(ظ0109)ظ.Morten Hostrup et alمورتن هوستروب وآخرون  أج ىظ -0
ظ  م يفايدظ لميي  ةظ   ظ   م ابظ  م ي عظ  مكثفظمعظ م ظ أث  ظ   م ابظ  مكثفظخلالظف  ة
ظ  ا عةظ ظ، ظ  م ي ع ظ  ج ى ظأم ء ظزايمة ظعلى ظ  حجا ظفى ظ  م اينا   ظري ا عة ظ  ف  ى    م اب

لادظم ظ    ن   يدظ  م  ر ةظرمعي جةظ لأ ن يدظن   مث لظ  غذ ئىظ لاع ىظك ةظنمح نىظ  عض
(ظلاعبظك ةظقماظ00ن ا خماظ  ريحثن ظ  م هجظ   ج ا ى،ظن ش ملدظ  ع  ةظعلىظعممظ)ظ،  يما

ظنظ ظثي  ة، ظم جة ظأها ظ لأنلظ :    يئجم  ظ  ما نى ظري   حة ظ  م ي ع ظ خ ري ظ نان ظأم ء ظفى زايمة
ظ ظ م ابظظم  ظفىظ001رمايفة ظ   م ابظظ01-01-01مجمنعة ظ غ  ظفىظمجمنعة معظعما

ن ك ظ  خفضظفىظظ01-01-01  ف  ىظري ا عة،ظزم ظ  ا عةظ اظ  غ  ظفىظمجمنعةظ م ابظ
ظ(02.)ظمجمنعةظ   م ابظ  ف  ىظري ا عة

م  اةظ ل حيقظم ظا(ظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alإيمانويلا فيلى وآخرون أج دظ -0
ظ)ظ0ع ظ   أث   دظ   ي جةظ نظظ01-01-01أاي  عظ   ن نكن   ظ ل م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمة

(ظ  م زن ظريخ لافظك   ظفىظحجاظنشمةظ   م ابظعلىظ  مؤش  دظ  فا ن نج ةظ،ظأم ءظ01-01
  ج ىظ،ظ  ك بظ  جااظن  ضغنطظ   فا ةظ  فا ن نج ة،ظن ا خماظ  ريحثن ظ  م هجظ   ج ا ي،ظ

عبظج ىظ  ن حىظ،ظنم ظأهاظ    يئجظ:ظأم ءظ  ج ىظ)زم ظ(ظلا00ن ش ملدظ  ع  ةظعلىظعممظ)
ظ لأكاج  (ظظ0 ظلاا هلاك ظ لأقصى ظ)  حم ظ  هن ئ ة ظن  ل يقة ظ  يصنى ظ  هن ئ ة ظن  ا عة كا(

ن  ك بظ  جااظ حا ن ظرشكلظملحنظظفىظكلاظ  مجمنع   ،ظ يم   دظ  جهمظ  ملحنظظم خفضةظ
 (01.)01-01-01رشكلظك   ظفىظمجمنعةظ م ابظ

ظظ
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ا همفدظ ي  اظ أث  ظ   م ابظ  ف  ىظم  اةظ ظم(0101خالد نعيم ، مصطفى طنطاوى )ى أج  -0
  خيصظعلىظ  نا ظ   حملظ  هن ئىظن  يم ةظعلىظ ك   ظا عةظ غ   ظ لا جيهظظ01-01-01

ظ ظ حد ظ لااكن ش ظ  يشئى ظ  خيصة ظ  لاهن ئ ة ظ  م هجظظ00ن  اعة ظ  ريحثي  ظن ا خما ا ة،
   م ابظ :    يئجم ظأهاظ(ظ يشئظ اكن شظ،ظنظ06)علىظعممظظن ش ملدظع  ةظ  رحث   ج ا ي،ظ

  خيصظ ؤث ظ أث  ً ظإ جي  يًظعلىظ  نا ظم غ   دظ   حملظ  هن ئى،ظ  يم ةظظ01-01-01  ف  ىظ
ظ  يشئىظ ظ لا جيه ظ غ    ظنا عة ظ  خيصة ظ  لاهن ئ ة ظ  اعة ظ لا جيه، ظ غ    ظا عة ظ ك    على

ظ   ظ حصيئ يً ظم  ة ظف نق ظننجمد ظ  ي ينظ لااكن ش، ظفى ظن  ضير ة ظ   ج ا  ة ظ  مجمنع     
ظ  لاهن ئ ةظ ظ  اعة ظعلىظ ك   ظا عةظ غ   ظ لا جيه، ظ  يم ة   رعمىظ م غ   دظ   حملظ  هن ئى،

ظ(ظ0  خيصةظنا عةظ غ   ظ لا جيهظ صي حظ  مجمنعةظ   ج ا  ة.)
ةظم  اةظ ا همفدظميي  ا(ظ0108)ظ.Luke Connolly et alلوك كونولى وآخرون أج ىظ -1

ظ  م  جةظ ظعلى ظ  ما م  ظن   م اب ظ  خيصة ظري ا عة ظ  شمة ظم  فع ظ  ف  ى ظ   م اب  أث   د
ظن ا خماظ ظ   مث، ظ  ي يع ظق ل ظمي ظف  ة ظفى ظ ل ايء ظ  صح ة ظ  مؤش  د ظعلى  لأ جنم  اة

(ظا مةظم  نعةظلإج  ءظ  م  اة،ظ12  ريحثن ظ  م هجظ   ج ا ي،ظن ش ملدظ  ع  ةظعلىظعممظ)
ظ: ظ    يئج ظأها ظ   م ابظظنم  ظرعم ظ حا ن  ظري   حة ظ  يلب ظنمعمل ظ  يمى ظ لأكاج    ا هلاك

ظ ظ) م اب ظ  شمة ظم  فع ظ  مجمنعةظ01-01-01  ف  ى ظمع ظميي  ة ظ  ما م  ظن   م اب )
  ضير ة،ظ  ك لةظ  كل ةظ لجااظ،ظمعملظ  يلبظخلالظ  مشىظ لأقلظم ظ لأقصىظن   ذك ظ  لفمىظ

ظ(ظ6(.)01-01-01) م ابظظ حا ن ظرعمظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمة
ظ -2 ظ ا همفدظظمLasse Gliemann et al.  (0102)لاس جليمان وآخرون أج ى م  اة

ظ ظ م اب ظ أث   ظري عضلادظظ01-01-01 خ ري  ظ  ممن ة ظن لأنع ة ظ  ما ظضغط ظ، ظ لأم ء على
ن ا خماظنكذ كظجمنىظ ا كميلظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظ ع  يدظ  ج ىظ  محل ة،ظظ  ه كل ة

ظم ظأها(ظلاعبظج ىظهينى،ظنظ061ثن ظ  م هجظ   ج ا ي،ظن ش ملدظ  ع  ةظعلىظعممظ)  ريح
ظظ:    يئج ظظ01-01-01 م اب ظزم  ظ)ظ2ُ حا  ظج ى ظ  ماظظ00كا ظضغط ظناخفض ثي  ة(

ظ(00 لا يريضى.)
 Thomas Gunnarsson and Jensتوماس جونارسون و جينس بانجسبو أج ىظ -6

Bangsbo (0100)ظ ظم ظ أث   ظ ا همفد ظإ ىظم  اة ظ  م  ما ظ   حمل ظ م اب ظم    حنال
علىظ    نف لظ  صحىظ،ظ   ك ف يدظ  عضل ةظ،ظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظظ01-01-01 م ابظ

ظعلىظ ظ  ع  ة ظن شد ملد ظ   ج ا ي، ظ  م هج ظ  ريحثي  ظن ا خما ظ  ج ى، ظلاع ى ظنأم ء  لأكاج  
اي  عظم ظ م ابظأظ8(ظلاعبظنلاعرةظج ىظذنىظما نىظم ناط،ظنم ظأهاظ    يئج:ظ00عممظ)

ظظ01-01-01 ظلاا هلاكظ21مع ظ لأقصى ظ  حم ظ ن  ظ   م اب ظحجا ظفى ظ  خفيض %
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ظظ2اظن0211%ظنأم ءظج ىظ1 لأكاج  ظ  ارةظ ظ زم ظقم ه ثي  ةظعلىظظ10ثي  ةظنظظ00كا
ظ  خفيضظ ظنكذ ك ظ لا يريضى ظ  ما ظضغط ظفى ظملحنظ ظ  خفيض ظإ ى ظريلإضيفة       ب،

 (ظ00ي .ظ)  كن  ا  نلظ  كلىظن  كن  ا  نلظ  ض
 إجراءات البحث : 
 منهج البحث : 

 ا خماظ  ريحثي ظ  م هجظ   ج ا يظ و ريعظ   صم اظ   ج ا يظ لمجمنع   ظإحم هميظ ج ا  ةظظ
ظن لأخ ىظضير ةظريا خم اظ  ي يا  ظ  ي ليظن  رعميظ كلاظ  مجمنع   .ظ

 عينة البحث:
(ظ ي بظري ف قةظ  ثي  ةظ01 خ   دظع  ةظ  رحثظري   ايةظ  عمم ةظن ش ملدظعلىظعممظ)

(ظ لابظم ظ فنظ0ركل ةظ    ب ةظ   ايض ةظ ل    ظجيمعةظ  زقيزاق،ظكميظ ا عي ظ  ريحثي ظرعممظ)
 مج معظ  رحثظنخي جظع  ةظ  رحثظ لأايا ةظلإج  ءظ  م  اةظ لاا  لاع ةظن  معيملادظ  علم ة.

ملادظ   منظن  ا عةظنقياظ  ريحثي ظ و جيمظ ع م   ةظ   نزاعظلأف  مظع  ةظ  رحثظفيظمع
م  ظج ىظق مظظ011  ح جةظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ

ظ(ظ نضحظذ ك.ظ0  رحث،ظن  جمنلظ)
 (1جدول )

 10والاختبارات قيد البحث  ن =  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 البيان
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 يطالوس

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 871 - 8780 1732 1731 ثانية السرعة الانتقالية

 172 8781 1710 1719 دقيقة تحمل السرعة

 8717 - 8783 1718 1719 متر القدرة العضلية

 1 8787 1718 1711 دقيقة متر جرى 088المستوى الرقمى لسباق 

 لا  ن ءظمعملادظ   منظن لاخ ري  دظق مظظ(ظأ ظجم عظق اظمعيملاد0  ضحظم ظجمنلظ)
(ظمميظ ش  ظإ ىظإع م   ةظ0ىظأ هيظ  حص ظميظ   ظ)أ(ظ0.0:ظظ0.02ظ-  رحثظ   نحدظميظ   ظ)

ظ نزاعظأف  مظع  ةظ  رحثظفيظهذهظ  م غ   د.
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 (1تابع جدول )

 10ن =  والاختبارات قيد البحث   إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 البيان
 وحدة القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 8729 8721 1871 1872 سنة السن

 8711 - 1719 136 132702 سم الطول

 8717 - 779 31 3773 كجم الوزن

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 8706 - 8783 1711 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 873 3773 181 18773 متر 

S180 8717 - 8711 173 1760 م/ث 

S150 872 8711 2 2781 م/ث 

ى 
جر

ال
ر 

با
خت

ا

ج 
در

مت

عة
سر

ال
 

 171 - 8727 16 12739 دقيقة الزمن خلال الاختبار

 1712 - 17373 7818 196170 متر المسافة المقطوعة خلال الاختبار

 1772 - 8797 2172 21780 مليلتر/كجم/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 1777 - 8713 12 11700 كم/س السرعة الهوائية القصوى

ة 
ع

سر
ر 

با
خت

ا

و 
عد

ال

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

 171 1772 616 62673 وات القدرة اللاهوائية القصوى

 171 1170 290 61771 وات القدرة اللاهوائية المتوسطة

 8776 11716 212 21672 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 8717 7782 1276 16781 % تعبمؤشر ال

 أدوات جمع البيانات:
 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث:

ظجهيزظ   ا يم   ظ ي ينظ   نلظ  كلىظ لجااظري ا   م  .ظ-
ظم ز  ظ  يظمعي  ظ ي ينظ  نز ظري ك لنظج  ا.ظظ-
ظ لأعلااظمجمنعةظم ظ-ظظظظظظظظظظمجمنعةظم ظ لأقميعظظظ-ظظظظظظظظظظظظش اطظق ينظ-
ظظVam–Eval  ملفظ  صن ىظلاخ ري ظ  ج ىظم م جظ  ا عةظظ-ظظظظظظظظظايعيدظإ ييفظ-
ظكيم   ظف م نظظ-اميعةظصندظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ-ظظظظظظظظظظظCDمشغلظظ-
لاا خم مهظ   م اظ لأزم ةظظRun 10-20-30    قظمنري لظظ-حيملظثلاثىظ لكيم   ظظظظظ-

ظ ظ  م اب ظظ01-01-01  خيصة ظف   دظم  ظنكذ ك ظ ك    ظكل ظخلال ظ  صن  ة ظ لإشي  د خلال
ظ    حة.

 (ظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظظ0ق)لحمثانياً: الاختبارات البدنية قيد البحث: 
ظ ي ينظكلظم :ظMin All-Out Running Test-3قظج ىظرأقصىظجهمظظ0 خ ري ظظ-0

 ا عةظ  ح جة  Critical Speed (CS) .ظ
 S180ثي  ة(ظزم ظ لاخ ري .ظ001)ظ=ظمعملظ  ا عةظ ددظ 
 S150ثي  ة(ظ لأن ىظم ظزم ظ لاخ ري .ظ021=ظمعملظ  ا عةظ ددظ)ظ 
 D’ظ=ظ  م ح ىظ  ثي دظ لا عةظري  ارةظ لزم ظنا اظ حم مهيظنفقظ  معيم ةظ   ي  ة:ظ

D’ = 150 × (S150 – CS) 
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ظ Running anaerobic sprint test ( RAST ) خ ردي ظاد عةظ  عدمنظ  لاهن ئ دةظظ-0
ظ ي ينظ  يم  دظ  لاهن ئ ةظ)  يصنىظ،ظ  م نا ةظ،ظ  يل لةظنمؤش ظ   عب(.

ظظ-0 ظ  ا عة ظم م ج ظ  ج ى ظ)  حمظظVam–Eval خ ري  ظ  هن ئى ظ   حمل ظم غ   د  ي ين
ظ  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنى(ظ– لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ظ

ظم  ظ ي ينظ  ا عةظ لا  يي  ة.ظ01 خ ري ظ  عمنظظ-1
ظم  ظ ي ينظ حملظ  ا عة.ظ611 خ ري ظج ىظظ-2
ظ خ ري ظ  نثبظ  ع اضظم ظ  ثريدظ ي ينظ  يم ةظ  عضل ةظ لأفي ةظ ل جل  .ظ-6
ظم  ظج ى.ظظ011ق ينظ  ما نىظ   قمىظ اريقظظ-8

 ثالثاً: الدراسة الاستطلاعية:
ظظ ظم  ظ  ف  ة ظفي ظ لاا  لاع ة ظ  م  اة ظ وج  ء ظ  ريحث ظنح ىظ0100 9 02قيا ا

ظع  ة0100 9 08 ظعلى ظ)ظا ظنقن مهي ظ لاا  لاع ة ظ  رحثظ6  رحث ظمج مع ظ فن ظم  ظ لاب )
ظ:نخي جظ  ع  ةظ لأايا ة،ظنذ كظ  حي قظ لأهم فظ   ي  ة

 .ظ   أكمظم ظصلاح ةظ لأجهزةظن لأمن دظ  ما خممة
 حم مظ  زم ظ  لازاظ عمل ةظ  ي ينظ،ظنكذ كظ  زم ظ  ذيظ ا غ قهظكلظلاعبظ كلظ خ ري ظ 

 ةظ  ما غ قةظفيظ  ف ذظ لاخ ري  دظن  ي يايد.علىظحمه،ظنذ كظ  حم مظ  مم
 ظق ينظ لاخ ري  دظنكذ كظ ظأث يء ظ  مكلف  ظ هي ظ لأمن    م ابظ  مايعم  ظن نض حظ   عة

     بظا  ظ لاخ ري  دظق مظ  رحثظ ع  ةظ  رحث.
 ظ ظ  م اب ظ  خيص ظ   م اب ظحمل ظخصيئص ظملائمة ظعلى  ع  ةظظ01-01-01   ع ف

   رحث.
 ظأث يءظ ك شيفظ ن حيظ  يصن ظ ن  ضعفظن  عملظعلىظ لاشىظ لأخ يءظ  مح ملظمهن هي

 .إج  ءظ  م  اةظ لأايا ة
 ثريد(ظ.ظ–إج  ءظ  معيملادظ  علم ةظ)ظ  صمقظ   

 ( 0: ملحق ) 01-01-01تدريب رابعاً: برنامج 
 :إعداد البرنامج التدريبس 

 دددددددددداظ حل ددددددددددلظمح ددددددددددنىظ  م  جددددددددددعظ  علم ددددددددددةظن  م  ادددددددددديدظ  م  ر ددددددددددةظرم غ دددددددددد  دظ  رحددددددددددثظ
(ظفيظحدمنمظقدم ةظ  رديحث  ظ   مك دن ظمد ظ   دمءظ00()06()02()00()00()00()01()9()6()0)(0)

،ظنذ ددكظ  حم ددمظ  جن  ددبظ   ئ ادد ةظفدديظإعددم مظ01-01-01  ددم ابظفدديظ صددم اظ     دديمجظ   ددم ا يظ
ظ     يمجظ   م ا ي.

ظ
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 هدف البرنامج التدريبس: 
ىظرأقصددىظجهددمظ)  ادد عةظقظجدد ظ0  ددنا ظم غ دد  دظ خ رددي ظ هددمفظ     دديمجظ   ددم ا يظإ ددىظ

(ظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فاد ن نج ةظ)  حدمظ لأقصدىظلااد هلاكظظS150،ظظS180،ظظ’D  ح جة،ظ
 لأكاددددج  ،ظ  ادددد عةظ  هن ئ ددددةظ  يصددددنى،ظ  يددددم ةظ  لاهن ئ ددددةظ  يصددددنىظن  م نادددد ةظنمؤشدددد ظ   عددددب(ظ

ظم  ظج ى.ظ011ن  ما نىظ   قمىظ اريقظ
 :أسس ومعايير البرنامج التدريبس 

 حم دددمظأادددنظنمعدددي   ظ     ددديمجظ   دددم ا ىظمددد ظخدددلالظ لإ دددلاعظعلددديظرعدددضظ  م  جدددعظ ددداظ
  م خصصدددةظفدددىظ   دددم ابظ   ايضددديظنماددديرييدظ  م دددم  ظن  مضدددمي ظن   ددديظ  ين ددددظأادددنظ   دددم ابظ
   ايضددىظن لاادد عي ةظ هدديظرمدديظ  فددقظمددعظنضددعظ     دديمجظ   ددم ا ىظن حي ددقظهمفدده،ظن   دديظ مثلدددظفدديظ

ظ   ييطظ   ي  ة:
 ظفظ     يمجظ   م ا ىظنأهم فظكلظم حلةظم ظم  حلظ  ف ذه. حم مظهم
 حم مظف  ةظ    قظ     ديمجظ   دم ا ىظمدعظم ن دةظ     ديمجظنقي ل  دهظ ل عدم لظنصدلاح  هظ ل    دقظ 

   عملى.
 حم دمظأهداظن جرديدظ   دم ابظن    دبظ ادري  هيظن دم جهيظن  يادبظم جدةظ  حمدلظفدىظ   دم ابظمد ظ 

 ح ثظ  شمةظن  حجاظن  كثيفة.
 لاه مياظرين عمظ لاحميءظن   همئةظنم  عيةظعماظ  نصنلظإ ىظميه ةظ   دم ابظ  ز ئدمظنأ ظ   يادبظ 

    م ا يدظ  مخ ي ةظمعظ   عةظنهمفظ  رحث.
 نف  ظ لإمكي  يدظ  ما خممةظمعظض ن ةظ لا  دز اظفدىظ لااد م   اةظن لا  مدياظفدىظ  ف دمظ     ديمجظ 

ظ   م ا ى.
 لدددةظ  اددد  ةظ ع  دددةظ  رحدددثظمدددعظم  عددديةظم دددمأظ   خصصددد ةظن دددنعظملائمدددةظ     ددديمجظ   دددم ا يظ لم ح

ظ   شيطظ  ممي ن.
 .ظم  عيةظ  ف نقظ  ف م ةظن لاا جيريدظ  ف م ةظنذ كظ  حم مظ  ما نىظ كلظف مظم خلظ  ع  ة
 م  عدديةظ   ددم جظفددىظزادديمةظ  حمددلظن   يددماظ  م ياددبظن  شددكلظ   مددنجىظن   نج ددهظ لأحمدديلظ   م ا  ددةظ

  لأحميلظ   م ا  ة.  محممةظنم  يم ك ةظ
 : خطوات وضع البرنامج التدريبس 

 ل عد فظقياظ  ريحثي ظ وج  ءظماحظ لم  ايدظن  رحنثظ  علم ةظ  م  ر دةظرمنضدنعظ  رحدثظنذ دكظ 
(ظظ0،ظن  جمنلظ)ظظ01-01-01نممةظ     يمجظ   م ا ىظ  م ابظعلىظخصيئصظحملظ   م ابظ

  نضحظذ ك:



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانجلة العلمية لالم

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أبريل (2الجزء ) 59العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

55 

 ( 7جدول ) 

 78-18-18التدريب ومدة البرنامج التدريبى لتدريب المسح المرجعى لخصائص حمل 

 المؤلفون م
سنة 

 النشر

رقم 

 المرجع

 خصائص الحمل مدة البرنامج

 عدد

 الأسابيع

عدد الوحدات 

 فى الأسبوع

شدة
ال

 

 الراحة الحجم

زمن 

 التكرار

عدد 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات
 مجموعة تكرار

1 
Thomas Baasch-

Skytte et al. 
 7 18 7 م1818

ر 
را

تك
 ال

ل
لا

خ
ى 

و
ص

وق
  
طة

س
و
مت

 ،
ة 

ض
خف

من
ن 

بي
ة 

ع
و
تن

 م
دة

ش
ال

حد
وا

ال
 

 ق 1 - 7 2 ق 1

1 
Thomas 

Gunnarsson et al. 
 ق 7 - 7-1 2 ق 1 7-1 6 17 م1818

7 
Morten Hostrup 

et al. 
 ق 1 - 7-1 2 ق 1 7 18 12 م1819

1 
Emanuela Faelli 

et al. 
 ق 1 - 1-7 2 ق 1 1 0 18 م1819

2 
Luke Connolly 

 et al. 
 ق 1 - 2 2 ق 1 7 11 6 م1813

6 
خالد نعيم ومصطفى 

 طنطاوى
 ق 172 - 2-1 6-1 ق 1 7 0 1 م1813

3 
Lasse Gliemann 

et al. 
 ق 1 - 1-7 2 ق 1 1 0 11 م1812

0 

Thomas 

Gunnarsson and 

Jens Bangsbo 

 ق 1 - 1-7 2 ق 1 7 3 11 م1811

ظ(ظميظ لى:ظ0قاظ)ظ  ضحظم ظ  جمنلظ ظ
مديظظ01-01-01:ظ   نحددظمدمةظ   د  مجظ   م ا  دةظ   ديظ اد خممدظ دم ابظمدة البرامج التدريبيةظ-

(ظنحدددددم دظظ0:ظظ0(ظأاددددد نعظنكدددددذ كظ   نحددددددظعدددددممظ  نحدددددم دظ   م ا  دددددةظخلا هددددديظ)ظ00:ظظ6 ددددد  ظ)
ظ م ا  ة أا نع.

%ظ(ظ11:ظظ01ةظ)ظم  نعةظ   ظم خفضظ01-01-01 ظ  شمةظ  خيصةظ  م ابظ:ظإظشدة الحملظ-
ظ.%(ظنذ كظخلالظ   ك   ظ  ن حم011:ظظ91%(ظنقصنىظ)81:ظظ61،ظم نا ةظ)

ثي  ةظرا عةظم خفضدةظظ01مق يةظن حمةظمجزأةظإ ىظثلاثةظأزم ةظ)ظ لغظزم ظ   ك   ظ:ظظحجم الحملظ-
نعدممظ   كد    دظ د  ن ظمديظ د  ظ)ظثن  ىظراد عةظقصدنى(ظظ01ثي  ةظرا عةظم نا ةظ(ظ،ظ)ظظ01(ظ،ظ)ظ

(ظمجمنعديدظنزمد ظ  مجمنعدةظ د  ن ظمديظ2:ظظ0،ظنعممظ  مجمنعديدظ د  ن ظمديظ د  ظ) ك   ظ(ظظ6:ظظ1
 (ظمق يةظنذ كظ من ظف  ةظ    حةظ   ظ  مجمنعيد.6:ظظ1   ظ)ظ

مق يدة(ظظ0:ظظ0.2:ظلاظ نجمظف  ةظ  حةظ   ظ   ك    د،ظن   نحددظف د ةظ    حدةظمديظ د  ظ)ظفترة الراحةظ-
ظ   ظ  مجمنعيد.

 علددديظم  اددديدظظ01-01-01حثدددي ظفددديظ صدددم مهميظ ل   ددديمجظ   دددم ا يظ  دددم ابظنقدددمظ ع مدددمظ  ري
 Thomas Gunnarsson and Jensتوماااس جونارسااون و جياانس بانجساابو 

Bangsbo (0100ا) (00 ) لاس جليماان وآخارون ،Lasse Gliemann et al.  
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خالاد (،ظ6ا()0108)ظ.Luke Connolly et alلاوك كوناولى وآخارون (، 00) ا(0102)
 Emanuela Faelli etيمانويلا فيلى وآخرون (،ظإ0ا()0108)ظم ومصطفى طنطاوى نعي
al.مورتن هوساتروب وآخارون  (،01ا()0109)ظMorten Hostrup et al.ا(ظ0109)ظ

ا(ظ0101)ظ.Thomas Gunnarsson et alتوماااس جونارسااون وآخاارون (،ظ02)
ا(ظ0101)ظ.Thomas Baasch-Skytte et alوآخرون  توماس باسش سكيت(،ظ00)
(0.) 

 (ظ0نذ ددكظ ن قددعظ)ظ01-01-01  ددم ابظقددياظ  ريحثددي ظ  حم ددمظ  ف دد ةظ  زم  ددةظ ل   دديمجظ   ددم ا يظ
اظن   هديظ دناظ لأ بعديءظ  من فدقظ0100 01 0أاي  عظن  مأظهذهظ  ف د ةظمد ظ دناظ  اد دظ  من فدقظ

 ا  ة.ا،ظن اظ حم مظعممظ  نحم دظ   م ا  ةظ لأا نع ةظ ن قعظثلاثةظنحم دظ م ظ0100 00 01
 (ظرمع دديظأادد نعظرحمددلظظ0:ظظ0 دداظ شددك لظمن ةظ  حمددلظ  ف  اددةظ)ظ  ددمن ةظ  م نادد ةظ(ظر  ايددةظ)ظ

(ظرمع ديظظ0:ظظ0م ناطظ ل هظأا نع  ظرحملظم  فعظن  من ةظ  حمدلظ لأاد نع ةظأ ضديًظر  ايدةظ)ظ
نحدمةظ م ا  ددةظرحمددلظم نادطظ ل هدديظنحددم   ظ دم ا     ظرحمددلظم  فددع،ظن داظ يادد اظم جدديدظ  حمددلظ

 أقصيظ(ظنذ كظخلالظ     يمجظ   م ا ي.ظ–عي يظظ–ثلاثظم جيدظ)ظم ناطظإ يظ
 كنحدم دظ م ا  دةظإضديف ةظنذ دكظ لمجمنعدةظظ01-01-01 اظإضيفةظ     ديمجظ   دم ا ىظ  دم ابظ

    ج ا  ة.
 :محتوى البرنامج التدريبس 

 ظ(ظأاي  ع.ظ0)ظ  لغظ01-01-01  م ابظممةظ     يمجظ   م ا يظ
 (ظنحمةظ م ا  ة.ظ01،ظ وجمي يظ)ظظنحم دظ م ا  ةظ(ظ0)ظفيظ لأا نعظظعممظ  نحم دظ   م ا  ة 
 زم ظ لاحميءظن  خ ياظنفقظميظ لي:ظ من ظظ01-01-01 م ابظ   نزاعظ  زم يظ    يمجظظ 

o ظقظ(.ظ08.2:ظظ00زم ظ  نحمةظ   م ا  ةظ    ن ظميظ   ظ)ظ
o ظقظ(.ظ96:ظظ80زم ظ   م ابظخلالظ لأا نعظ    ن ظميظ   ظ)ظ
o قظ(.ظ698خلالظ     يمجظ)ظظزم ظ   م اب 

 للاختبارات قيد البحث:ظالثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا: معامل الصدق:

ظمم زةظظ ظإحم همي ظمجمنع    ظ    ظ   مي ز ظصمق ظ  ريحثي  ظ ا خما ظ  صمق ظمعيمل  حايب
ظ(ظم ظ يشئىظأ عيبظ  ينىظ  يمىظكف ظصي 0(ظ لابظ  ب ةظ ايض ة،ظن لأخ ىظي  ظمم زةظ)0)

ا ة،ظنقمظ اظحايبظملا ةظ  ف نقظ   ظ  مجمنع   ظفىظ لاخ ري  دظق مظ  رحثظنجمنلظظ06 حدظ
ظ(ظ نضحظذ ك.1)
ظ
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 (1جــدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الاختبارات قيد البحث

 0=1= ن 1ن

 وحدة القياس البيان
 قيمة  المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 " ت "

القيمة 

 ع س ع س الاحتمالية

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 87881 11719 878 1733 8780 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 87881 0781 1787 08732 372 182 متر 

S180 87881 9731 8711 1786 8711 1766 م/ث 

S150 87881 11763 8781 177 8711 1799 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

ا
عة

سر
ل

 

 87881 11776 8770 17781 8721 1273 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة خلال 

 الاختبار
 2771 1782 111781 1918 متر

1179 87881 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 الأكسجين
 8710 13721 8792 21797 مليلتر/كجم/ق

11760 87881 

السرعة الهوائية 

 القصوى
 8711 17727 8713 11701 كم/س

1172 87881 

و 
عد

ال
ة 

ع
سر

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية 

 القصوى
 1279 271712 1671 62072 وات

11737 87881 

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة
 0767 19876 1773 612732 وات

11782 87881 

 87881 17726 3722 138 11711 216732 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 87887 7791 173 11783 7776 16710 % التعبمؤشر 

 87881 10716 8783 2710 8780 173 ثانية السرعة الانتقالية

 87881 77780 8782 1711 8787 1710 دقيقة تحمل السرعة

 87881 1176 8787 1702 8783 1719 متر القدرة العضلية

 87881 17712 8786 172 8787 1718 دقيقة متر جرى 088المستوى الرقمى لسباق 

                                           0.02=  1.12* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 Sig. (P-value)  <1.12دال إحصائياً عند القيمة الاحتمالية  *

أقلظم ظما نىظظSig. (p-value)(ظأ ظجم عظ  ي اظ لاح مي  ةظ0  ضحظم ظجمنلظ)ظ
  دظق مظ  رحث،ظأىظأ ظ  ف قظ   ظ  مجمنع   ظ)  مم زةظن  غ  ظ(ظنذ كظ لاخ ري1.12  مع ن ةظ)

مم زة(ظمع نىظنرهظف نقظم  ةظإحصيئ يً،ظمميظ ش  ظإ ىظقم ةظهذهظ لاخ ري  دظعلىظ   م  زظ   ظ
ظ  ما ن يدظأىظأ هيظصيمقةظف ميظنضعدظم ظأجلظق ياه.

ظظثانياً: معامل الثبات:
    قظ لاخ ري ظن بعيم هظعلىظع  ةظ  رحثظظ حايبظمعيملظ  ثريدظ  ايةظي  ا خماظ  ريحثظ

حايبظمعيملظ لإ  ريطظ اظم ظ      قظ لأنل،ظثاظظ(ظأ يا0) لاا  لاع ةظرفيصلظزم يظقم هظ
ظ(ظ نضحظذ ك.0،ظنجمنلظ) لأنلظن  ثي يظ  را طظ   ظ  يئجظ      ي  
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 0ن=  معامل الثبات فى الاختبارات قيد البحث (7جــدول )

 وحدة القياس البيان
معامل  التطبيق الثانى لتطبيق الأولا

 الارتباط

القيمة 

 ع س ع س الاحتمالية

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 87881 8791 8783 1711 8780 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 87881 8792 3791 18171 372 182 متر 

S180 87886 8706 8711 1760 8711 1766 م/ث 

S150 87881 879 8789 2781 8711 1799 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

عة
سر

ال
 

 87881 8791 8713 12736 8721 1273 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة 

 خلال الاختبار
 11172 1922 111781 1918 متر

8792 87881 

الحد الأقصى 

 لاستهلاك الأكسجين
 8702 21781 8792 21797 مليلتر/كجم/ق

8796 87881 

ة الهوائية السرع

 القصوى
 8711 11706 8713 11701 كم/س

8796 87881 

و 
عد

ال
ة 

ع
سر

ر 
با
خت

ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية 

 القصوى
 10787 627732 1671 62072 وات

8703 87881 

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة
 11711 611 1773 612732 وات

8701 87880 

القدرة اللاهوائية 

 القليلة
 1172 211 11711 216732 وات

8707 87881 

 87887 8793 7719 16722 7776 16710 % مؤشر التعب

 87881 8791 8783 1731 8780 173 ثانية السرعة الانتقالية

 87882 8706 8781 1719 8787 1710 دقيقة تحمل السرعة

 87881 8703 8786 1718 8783 1719 متر القدرة العضلية

تر م 088المستوى الرقمى لسباق 

 جرى
 دقيقة

1718 
8787 1711 8787 

8791 87881 

                                           1.800=  1.12* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
                       Sig. (p-value)  <1.12دال إحصائياً عند القيمة الاحتمالية  *

   ظ  يئجظظ1.12يئ يًظع مظما نىظ ةظم  ةظإحص (ظنجنمظعلاقةظإ  ري0  ضحظم ظجمنلظ)
ظ1.00      ي  ظ لأنلظن  ثي يظفيظ لاخ ري  دظق مظ  رحثظح ثظ   نحدظق مةظ" "ظ  محانرةظ   ظ)

(ظ1.12أقلظم ظما نىظ  مع ن ةظ)ظSig. (p-value)(ظنكذ كظجم عظ  ي اظ لاح مي  ةظ1.98:ظ
ظمميظ ش  ظإ ىظثريدظهذهظ لاخ ري  دظق مظ  رحثظع مظ  ي ين.ظظ

 لقياسات القبلية:ا
قظج ىظرأقصىظجهمظ)  ا عةظ0م غ   دظ خ ري ظقياظ  ريحثي ظ وج  ءظ  ي يايدظ  ي ل ةظفىظظ

(ظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظظS150،ظظS180،ظظ’D  ح جة،ظ
ظا.0100 9 01-09 نمىظ لأ بعيءظن  خم نظلأف  مظع  ةظ  رحثظخلالظم  ظج ىظظ011

 كافؤ مجموعتس البحث:ت
ظم غ   دظظ ظجم ع ظفي ظن   ج ا  ة ظ  ضير ة ظ  مجمنع    ظ    ظ   كيفؤ ظ وج  ء ظ  ريحثي  قيا

(ظ1  رحث،ظ ل أكمظم ظعماظنجنمظف نقظذ دظملا ةظإحصيئ ةظ   ظأف  مظ لكظ  مجمنع   ظ،ظنجمنلظ)
ظ نضحظذ ك.
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 (1جــدول ) 

 فراد عينة البحثدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة لأ

 18=  1= ن 1ن في الاختبارات قيد البحث

 وحدة القياس البيان

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
 قيمة 

 " ت "

القيمة 

 الاحتمالية
 ع س ع س

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 871 1719 8787 1712 8783 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 872 8761 6790 18271 3762 18771 متر 

S180 8769 871 8710 1763 8712 173 م/ث 

S150 872 8760 8712 2783 8717 2781 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

عة
سر

ال
 

 8776 8797 8729 12729 8722 12707 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة خلال 

 الاختبار
 12772 1911 11173 1931 متر

879 8773 

ستهلاك الحد الأقصى لا

 الأكسجين
 1782 21736 8796 21712 مليلتر/كجم/ق

8702 871 

 871 870 877 11739 8713 1179 كم/س السرعة الهوائية القصوى

ة 
ع

سر
ر 

با
خت

ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
و 

عد
ال

 

 871 177 1173 66971 1773 626 وات القدرة اللاهوائية القصوى

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة
 1171 617 1171 61171 وات

1780 8719 

 872 8761 9713 21971 1172 21671 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 872 876 17881 16791 7789 12791 % مؤشر التعب

 873 8776 8789 1732 8780 1731 ثانية السرعة الانتقالية

 876 871 8787 1719 8781 1710 دقيقة تحمل السرعة

 876 871 8789 1710 8783 1718 متر القدرة العضلية

 871 172 8781 1719 8787 1711 دقيقة متر جرى 088المستوى الرقمى لسباق 

                                           0.010=  1.12* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 Sig. (p-value)  <1.12دال إحصائياً عند القيمة الاحتمالية  *

ظأ ظجم عظ  ي1  ضحظم ظجمنلظ)ظ ظ لاح مي  ةظ( أك  ظم ظما نىظظSig. (p-value) ا
ظ) ظ   ج ا  ةظ1.12  مع ن ة ظ  مجمنع    ظ    ظإحصيئ يً ظم  ة ظف نق ظنجنم ظعما ظإ ى ظ ش   ظممي )

ظن  ضير ةظفىظ لاخ ري  دظق مظ  رحث.
 تطبيق البرنامج التدريبس:ظ

ظ ظأف  م ظعلى ظ   م ا ي ظ     يمج ظ    ق ظ ا ظ  رحث ظ ناع  ة ظم  ظ  ف  ة ظهذه ظ  من فقظظن  مأ   ا د
(ظم  دظ0(ظأاي  عظ ن قعظ)0ا، ممةظ)0100 00 01اظن   هيظ ناظ لأ بعيءظ  من فقظ0100 01 0

ظ م ابظفىظ لأا نع.ظ
ظظالقياسات البعدية:

ظخلالظ نمىظ  ا دظن لأحملأف  مظع  ةظ  رحثظ اظإج  ءظ  ي يايدظ  رعم ةظ لم غ   دظ   م  ةظ
 يايدظ  ي ل ة.ظاظ  فنظ    بظنش نطظ  ي 0100 00 08-00
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 المعالجات الإحصائية:
ظقياظ  ريحثي ظرمعي جةظ    ي يدظإحصيئ يًظريا خم اظأاي  بظ   حل لظ لإحصيئيظ   ي  ة:

 معامل الإلتواء -      الوسيط -   الإنحراف المعيار -     المتوسط الحسابس  -
 (نسب التحسن ) %  -  اختبار ) ت (     -    معامل الإرتباط البسس -
،  1.2 ≤، تأثير متوسط  1.0 ≤اختبار كوهين ) د ( لقياس حجم التأثير ) تأثير منخفض  -

 (. 1.8 ≤تأثير كبير 
 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا: عرض النتائج:
 (2جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في الاختبارات قيد البحث

 18ن =  وعة الضابطة للمجم 

 القياسوحدة  البيان
 قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 " ت "

القيمة 

 ع س ع س الاحتمالية

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 87881 0781 8783 172 8787 1712 م/ث السرعة الحرجة

D’ 8787 1712 1739 11179 6790 18271 متر 

S180 87887 1781 8712 2 8710 1763 م/ث 

S150 87881 7707 8711 2713 8712 2783 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

عة
سر

ال
 

 87881 3719 8712 16791 8729 12729 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة خلال 

 الاختبار
 73733 7106 12772 1911 متر

3797 87881 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 الأكسجين
 8710 21783 1782 21736 مليلتر/كجم/ق

6721 87881 

 87881 3760 8711 12712 877 11739 كم/س سرعة الهوائية القصوىال

ة 
ع

سر
ر 

با
خت

ا

و 
عد

ال

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

 87881 2791 13723 37170 1173 66971 وات القدرة اللاهوائية القصوى

 87881 6719 7070 38879 1171 617 وات القدرة اللاهوائية المتوسطة

 87881 6721 1071 612 9713 21971 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 8781 1700 771 11780 17881 16791 % مؤشر التعب

 87881 1736 8781 1720 8789 1732 ثانية السرعة الانتقالية

 87881 271 8781 1717 8787 1719 دقيقة تحمل السرعة

 87887 171 8781 1771 8789 1710 متر القدرة العضلية

 87882 7769 8781 1716 8781 1719 دقيقة ىمتر جر 088المستوى الرقمى لسباق 

                                           0.0.0=  1.12* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 Sig. (p-value)  <1.12دال إحصائياً عند القيمة الاحتمالية  *

ي ليظ   ظ  ي يا  ظ  ظ1.12(ظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظع مظما نيظ2  ضحظم ظجمنلظ)ظ
أقلظم ظما نىظظSig. (p-value)ن  رعمىظ لمجمنعةظ  ضير ةظح ثظأ ظجم عظ  ي اظ لاح مي  ةظ

،ظظ’Dقظج ىظرأقصىظجهمظ)  ا عةظ  ح جة،ظ0م غ   دظ خ ري ظ(ظفىظم غ   دظ1.12  مع ن ةظ)
S180ظظ،S150م  ظج ىظظ011(ظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ. 
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 (6) جدول

 البعدى في الاختباراتدلالة الفروق بين القياسين القبلي و

 18ن =  للمجموعة التجريبية   قيد البحث  

 وحدة القياس البيان
 قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 " ت "

القيمة 

 ع س ع س الاحتمالية

ر 
با

خت
ا

7 
ى 

جر
ق 

هد
ج

ى 
ص

أق
ب

 

 87881 1171 8789 1736 8783 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 87881 6791 7711 11171 3762 18771 متر 

S180 87881 3703 8711 2712 8712 173 م/ث 

S150 87881 11730 8711 2766 8717 2781 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

عة
سر

ال
 

 87881 10739 8766 1071 8722 12707 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة خلال 

 الاختبار
 16371 7610 11173 1931 رمت

13722 87881 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 الأكسجين
 171 2672 8796 21712 مليلتر/كجم/ق

19719 87881 

 87881 1971 877 16712 8713 1179 كم/س السرعة الهوائية القصوى

ة 
ع

سر
ر 

با
خت

ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
و 

عد
ال

 

 87881 9711 1071 30972 1773 626 وات القدرة اللاهوائية القصوى

 87881 11721 1170 32970 1171 61171 وات القدرة اللاهوائية المتوسطة

 87881 1976 1170 31377 1172 21671 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 87881 373 1710 3701 7789 12791 % مؤشر التعب

 87881 679 8783 172 8780 1731 ثانية السرعة الانتقالية

 87881 976 8787 1770 8781 1710 قةدقي تحمل السرعة

 87881 3712 8782 1711 8783 1718 متر القدرة العضلية

 87881 1976 8787 1789 8787 1711 دقيقة متر جرى 088المستوى الرقمى لسباق 

                                           0.0.0=  1.12* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 Sig. (p-value)  <1.12عند القيمة الاحتمالية دال إحصائياً  *

   ظ  ي يا  ظ  ي ليظظ1.12(ظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظع مظما نيظ6  ضحظم ظجمنلظ)ظ
أقلظم ظما نىظظSig. (p-value)ن  رعمىظ لمجمنعةظ   ج ا  ةظح ثظأ ظجم عظ  ي اظ لاح مي  ةظ

،ظظ’Dقصىظجهمظ)  ا عةظ  ح جة،ظقظج ىظرأ0م غ   دظ خ ري ظ(ظفىظم غ   دظ1.12  مع ن ةظ)
S180ظظ،S150م  ظج ىظظ011(ظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ. 
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 (3جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين في الاختبارات قيد البحث 

 18=  1= ن 1ن للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 وحدة القياس البيان

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة
 قيمة 

" ت 

" 

القيمة 

 الاحتمالية
 ع س ع س

ر 
با

خت
ا

7 
ق  ى 

ص
أق

 ب
ى

جر

هد
ج

 

 87881 670 8783 172 8789 1736 م/ث السرعة الحرجة

D’ 87881 673 1739 11179 7711 11171 متر 

S180 87881 177 8712 2 8711 2712 م/ث 

S150 87881 370 8711 2713 8711 2766 م/ث 

ج 
در

مت
ى 

جر
ال
ر 

با
خت

ا

عة
سر

ال
 

 87881 6731 8712 16791 8766 1071 دقيقة الزمن خلال الاختبار

المسافة المقطوعة خلال 

 الاختبار
 73733 7106 16371 7610 متر

677 87881 

الحد الأقصى لاستهلاك 

 الأكسجين
 8710 21783 171 2672 مليلتر/كجم/ق

6796 87881 

السرعة الهوائية 

 لقصوىا
 8711 12712 877 16712 كم/س

6736 87881 

و 
عد

ال
ة 

ع
سر

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية 

 القصوى
 13723 37170 1071 30972 وات

1722 87881 

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة
 7070 38879 1170 32970 وات

171 87881 

 87881 179 1071 612 1170 31377 وات القدرة اللاهوائية القليلة

 87881 776 771 11780 1710 3701 % مؤشر التعب

 87881 7771 8781 1720 8783 172 ثانية السرعة الانتقالية

 87881 271 8781 1717 8787 1770 دقيقة تحمل السرعة

 87881 1710 8781 1771 8782 1711 متر القدرة العضلية

متر  088المستوى الرقمى لسباق 

 جرى
 8781 1716 8787 1789 دقيقة

2719 87881 

                                           0.010=  1.12* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 Sig. (p-value)  <1.12دال إحصائياً عند القيمة الاحتمالية  *

ظ)ظ ظجمنل ظم  ظ8  ضح ظما ني ظع م ظإحصيئ يً ظم  ة ظف نق ظنجنم ظ  ي يا  ظظ1.12(    
أقلظظSig. (p-value)   ج ا  ةظن  ضير ةظح ثظأ ظجم عظ  ي اظ لاح مي  ةظظ  رعم   ظ لمجمنع   

،ظظ’Dقظج ىظرأقصىظجهمظ)  ا عةظ  ح جة،ظ0م غ   دظ خ ري ظ(ظفىظ1.12م ظما نىظ  مع ن ةظ)
S180ظظ،S150م  ظج ىظظ011(ظنرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ. 

ظ.
ظ
ظ
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 (0جدول )

 القياس البعدي عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة  نسب تحسن 

 في الاختبارات قيد البحث 

 وحدة القياس البيان

المجموعة 

 التجريبية
نسب 

 التحسن

)%( 

 قيمة

 " د "

لحجم 

 التأثير

المجموعة 

 الضابطة
نسب 

 التحسن

)%( 

 قيمة

 " د "

لحجم 

 التأثير
 بعدى قبلى بعدى قبلى

ر 
با

خت
ا

7 
ق 

ى
جر

 
ى 

ص
أق

ب

هد
ج

 

 1721 279 172 1712 7791 1170 1736 1711 م/ث السرعة الحرجة

D’ 8733 671 11179 18271 1702 18721 11171 18771 متر 

S180 177 371 2 1763 1712 1173 2712 173 م/ث 

S150 1711 7791 2713 2783 7737 11732 2766 2781 م/ث 

عة
سر

ال
ج 

در
مت

ى 
جر

ال
ر 

با
خت

ا
 

الزمن خلال 

 لاختبارا
 1713 072 16791 12729 971 16711 1071 12707 دقيقة

المسافة 

المقطوعة خلال 

 الاختبار

 1721 11701 7106 1911 076 1171 7610 1931 متر

الحد الأقصى 

لاستهلاك 

 الأكسجين

 171 172 21783 21736 9717 0771 2672 21712 مليلتر/كجم/ق

السرعة الهوائية 

 القصوى
 1717 1716 12712 11739 9717 0779 16712 1179 كم/س

و 
عد

ال
ة 

ع
سر

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية 

 القصوى
 1700 972 37170 66971 1790 18772 30972 626 وات

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة
 1796 1172 38879 617 7762 11711 32970 61171 وات

القدرة اللاهوائية 

 القليلة
 171 1371 612 21971 671 77711 31377 21671 وات

 8791 1076 11780 16791 1711 28701 3701 12791 % مؤشر التعب

 1721 776 1720 1732 171 271 172 1731 ثانية السرعة الانتقالية

 1761 1787 1717 1719 7781 670 1770 1710 دقيقة تحمل السرعة

 177 6711 1771 1710 1776 972 1711 1718 متر القدرة العضلية

 088المستوى الرقمى لسباق 

 متر جرى
 171 171 1716 1719 671 2731 1789 1711 دقيقة

ظ) ظجمنل ظم  ظ لمجمنع   ظ0  ضح ظ  ي لي ظع  ظ  رعمى ظ لي ين ظ حا  ظ اب ظنجنم )
،ظظ’Dقظج ىظرأقصىظجهمظ)  ا عةظ  ح جة،ظ0م غ   دظ خ ري ظ   ج ا  ةظن  ضير ةظفيظم غ   دظ

S180ظظ،S150 ظم  ظج ىظظ011 م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ(ظنرعضظ
%ظ(ظفيظ  مجمنعةظ   ج ا  ةظن   نحدظميظ   ظ)ظ21.00%ظ:ظ2.0   نحدظميظ   ظ) ق مظ  رحث

ظق اظحجاظ   أث  ظ   نحدظميظ   ظ)00.6%ظ:ظ0.1 :ظظ0.0%ظ(ظفيظ  مجمنعةظ  ضير ةظنأ ضيً
ظ(ظفيظ  مجمنعةظ  ضير ة.0.21:ظظ1.88حدظميظ   ظ)(ظفىظ  مجمنعةظ   ج ا  ةظن   نظ9.00
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 ثانياً: مناقشة النتائج: 
   ظظ1.12(ظإ ىظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظع مظما نيظ6(ظ،ظ)2أشي دظ  يئجظجمنلظ)

قظج ىظرأقصىظظ0  ي يا  ظ  ي ليظن  رعمىظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفىظم غ   دظ خ ري ظ
 صي حظ  ي ينظ  رعمى،ظكميظأمه دظ  يئجظجمنلظظ(ظS150،ظظS180ظ،ظ’D)  ا عةظ  ح جة،ظجهمظ

(ظنجنمظ ابظ حا ظ لي ينظ  رعمىظع ظ  ي ليظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفيظم غ   دظ0)
ظ ظظ0 خ ري  ظجهم ظرأقصى ظج ى ظق ظ  ح جة، ظظ’D)  ا عة ،S180ظظ ،S150ظح ثظظ(ظ ظ  رحث ق م

ظ) ظ    ظمي ظ0.91   نحد ظ: ظ  ضي%8.0 ظ لمجمنعة ظ)%( ظ    ظمي ظن   نحد ظ:ظ00.8ر ة %
ظ%(ظ لمجمنعةظ   ج ا  ة.01.21

ن عزىظ  ريحثي ظذ كظ   حا ظإ ىظم  عيةظ لأانظن  مريمئظ  علم ةظخلالظ صم اظن    قظ
ظحملظ   م ابظ  ف مىظن  ذىظ خ صظرأ ظكلظلاعبظ  فذظ  ن جريدظ ظم مأ      يمجظ   م ا ىظنم هي

جظن  ذىظ خ صظ زايمةظشمةظنحجاظ لأحميلظ   م ا  ةظنفقظ   م ا  ةظنفقظما ن هظنكذ كظم مأظ   م ظ
ظ   ك فظن ذ كظفو ظ     يمجظ ظ   منجظنم مأ   حي ةظ   م ا  ة،ظريلإضيفةظإ ىظمريمئظأخ ىظمثلظم مأ
ظ  نا ظ ظشأ ه ظم  ظن  ذى ظ  علم ة ظن  مريمئ ظ لأان ظنفق ظمي   ظ  رحث ظع  ة ظق ل ظم    مؤمى

ظ  ما نى.
ظ) ظجمنل ظ  يئج ظأشي د ظ8كمي ظإ ى ظ( ظما ني ظع م ظإحصيئ يً ظم  ة ظف نق    ظظ1.12نجنم

قظج ىظرأقصىظجهمظظ0  ي يا  ظ  رعم   ظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفىظم غ   دظ خ ري ظ
ظ صي حظ  ي ينظ  رعمىظ لمجمنعةظ   ج ا  ة.ظ(ظS150،ظظS180،ظظ’D)  ا عةظ  ح جة،ظ

-01  م ابظظن  مُي  ظعلم يظًظ     يمجظ   م ا يظ  مخ طن عزىظ  ريحثي ظهذهظ  ف نقظإ ىظ
ن  ذىظ ع   ظأحمظأ ن عظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظن  ذىظ  م زظرفعي   هظناهن ةظ  ف ذهظظ01-01

نأ هظ ق صيميظفىظ  نقدظ   نا ظ  عم مظم ظ  م غ   دظ  نم ف ة،ظ   م  ةظن  صح ةظنهذ ظ  فقظمعظ
-01-01ا(ظأ ظ م ابظ0102)ظ .Lasse Gliemann et alلاس جليمان وآخرون ميظذك هظ

ُ ن ظأنلًاظ لاع ىظ  ج ىظ    ن ح   ظكمحين ةظ ممجظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظفىظ صم اظظ01
ا(ظإ ىظ0102)ظ .Larry Kenney et alظلارى كينى وآخرون اهلظ    ف ذ،ظنميظذك  هظأ ضيًظ

   نا ظأم ءظظ نعظم ظأ ن عظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظنأ هظ ا خماظ01-01-01أ ظ م ابظ
يمانويلا فيلى إ   م ا ،ظنعلاميدظ  صحةظ  من اةظ    فا ةظ لأف  مظ  مم بن ،ظنأ ضيًظميظذك  هظ

ا(ظإ ىظأ ظهذ ظ   نعظم ظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alوآخرون 
ظ(008:ظظ06()101:ظظ00)ظ(ظ عمظأكث ظق نلًاظناهن ةظفىظ      ق.01-01-01  شمةظ) م ابظ

ظ(610:ظظ01)
ظ
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ا(ظإ ىظأ هظ وم  جظ   م ابظ  ف  ىظ0106)ظ Robert Pettittروبرت بيتيت ن ض فظ
ظ(010:ظظ00م  فعظ  شمةظ مك ظ حي قظ حا  يدظفىظ  ا عةظ  ح جةظن لأم ءظ  عياظ لج ى.ظ)

)  ا عةظ  ح جة،ظقظج ىظرأقصىظجهمظظ0ن عزىظ  ريحثي ظ   حا ظفىظم غ   دظ خ ري ظ
D’ظظ ،S180ظظ ،S150ن  ذىظ  كن ظم ظأم ءظما م ظ  م زظ  غ   ظظ01-01-01إ ىظ م ابظظ(ظ

ظ  مجمنعةظ ظزم  ظنأ  ظ  ن حم ظ   ك    ظخلال ظنذ ك ظنم خفضة ظم نا ة ظقصنى، ظ    ظمي   ا عة
ظ   ظ) ظ    ن ظمي ظظ1  ن حمة ظ ك   هيظظ2: ظأك  ظم ظزم ظ لاخ ري ظنا ا ظ  زم  ة ظ  ممة ظنهذه مق ية(

(ظمجمنعيدظن ذ كظفو ظهذهظ  ممةظ  زم  ةظ لمجمنعةظن ك   هيظ2:ظظ0خلالظ  نحمةظ   م ا  ةظم ظ)
مارك خلالظ     يمجظ   م ا ىظكيف ةظلإحم ثظ حا يدظفىظ  ا عةظ  ح جةظنهذ ظ  فقظمعظميظذك هظ

(ظمقيئقظظ2:ظظ0ا(ظإ ىظأ ظ  ف   دظ  زم  ةظ)ظ0100)ظ.Mark Kramer et alوآخرون  كرامر
 (800:ظظ08.ظ) عمظمثي  ةظ  حا  ظ  ا عةظ  ح جة

-01م غ دد ظ  ادد عةظ  ح جددةظ لع  ددةظق ددمظ  رحددثظ  ددم ابظظ   حادد ظفدديظكمدديظُ  جددعظ  ريحثددي 
ن  ددذىظ  م ددزظ  يددم   دظ  جهددمظ  ملحددنظظ  م خفضددةظن  فعي  ددةظ  م  فعددةظفددىظ  ددنا ظ  ل يقددةظظ01-01

 يقدددةظ  هن ئ دددة،ظنح دددثظأ ظ  اددد عةظ  ح جدددةظ عدددمظأحدددمظ  م غ ددد  دظ   دددىظ ددد اظ اددد خم مهيظفدددىظ ي ددد اظ  ل
مااااورتن   هن ئ دددةظنكددددذ كظأ ددددهظأحددددمظأ ددددن عظ   دددم ابظ  ف دددد ىظم  فددددعظ  شددددمةظنهددددذ ظ  فددددقظمدددعظمدددديظذكدددد هظ

ظ01-01-01ا(ظإ ددىظأ ظ ددم ابظ0109)ظ.Morten Hostrup et alهوسااتروب وآخاارون 
ثن  ىظمعظحملظهن ئىظعي ىظ حا ظ   حملظ  هن ئى،ظنأ ضيًظميظظ01ن  ذىظ  كن ظم ظا عيدظ ممةظ

ا(ظإ دىظأ ظ   دم ابظ  ف د ىظم  فدعظ0101)ظ.Mark Kramer et alآخارون و  ماارك كرامارذكد هظ
  شدددمةظ حاددد ظ  اددد عةظ  ح جدددة،ظنأ دددهظردددي  م ظإ دددىظ لا  رددديطظ ددد  ظ  اددد عةظ  ح جدددةظن  حدددمظ لأقصدددىظ
لااددد هلاكظ لأكادددج  ،ظفدددو ظ   حاددد يدظفدددىظ  ل يقدددةظ  من ادددةظ    فاددد ةظ مكددد ظملاحم هددديظرشدددكلظعدددياظ

ظ(069:ظظ00(ظ)681:ظظ02هم.ظ)قظج ىظرأقصىظج0ريا خم اظ خ ري ظ
م غ  ظ  ا عةظ  ح جةظ لع  ةظق مظ  رحثظظفيكميظُ عزىظ  ريحثي ظ   أث  ظ لا جي ىظعلىظ

ن  ذىظ  م زظرفيعل  هظ  م  فعةظنأ هظ مك ظ  ف ذهظ مجمنعةظك   ةظم ظ لأف  مظظ01-01-01  م ابظ
ف ذظ     يمجظ   م ا ىظنهذ ظ  فقظمعيًظمميظ ايعمظعلىظ  حمينظن لا  ز اظري نحم دظ   م ا  ةظخلالظ  

ا(ظإ ىظأ ظ م ابظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alيمانويلا فيلى وآخرون إمعظميظذك  هظ
 عمظأالنبظفعيلظن مك ظ  ف ذهظ،ظمميظ ؤمىظإ ىظأ هظ كن ظأكث ظجيذ  ةظنم عةظظ01-01-01

روبرت بيتيت نأ ضيًظميظذك هظنري  ي ىظ عزازظ لاا جيرةظ  ف م ةظن لا  ز اظ    يمجظ   م ابظ  محمم،ظ
Robert Pettitt ا(ظإ ىظأ ظج عيدظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظ ؤمىظإ ىظزايم دظ0106)ظ

ظ(016:ظظ00()611:ظظ01م  فعةظفىظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ظن  ا عةظ  ح جة.ظ)
ظ
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 Thomasظتوماس جونارسون و جينس بانجسبو   فقظهذهظ     جةظمعظ  يئجظم  اةظ:نظ
Gunnarsson and Jens Bangsboظلاس جليمان وآخرون  ( ،00)ا(ظ0100)ظ

Lasse Gliemann et al.  (0102ظ)يمانويلا فيلى وآخرون (،ظإ00)اEmanuela 
Faelli et al.مورتن هوستروب وآخرون (،ظ01ا()0109)ظMorten Hostrup et al.ظ

 م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظكأحمظأ ن عظ  ظ01-01-01 م ابظهم ةظ ا خم اظرأ ،(02ا()0109)
(ظظS150،ظظS180،ظظ’D)  ا عةظ  ح جة،ظقظج ىظرأقصىظجهمظظ0م غ   دظ خ ري ظعلىظ  نا ظ

ظ. مىظأف  مظع  ةظ  رحث
 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول"

   ظظ1.12(ظإ ىظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظع مظما نيظ6(ظ،ظ)2أشي دظ  يئجظجمنلظ)
ظن  رعمى ظ  ي لي ظ   م  ةظظ  ي يا   ظ  م غ   د ظرعض ظفى ظن   ج ا  ة ظ  ضير ة  لمجمنع   

ظأمه دظ  يئجظجمنلظ) ظكمي ظ صي حظ  ي ينظ  رعمى، ظ ابظ حا ظ لي ينظ0ن  فا ن نج ة ظنجنم )
  رعمىظع ظ  ي ليظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفيظرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظق مظ

ظ) ظ لغد ظح ث ظ0.6  رحث ظ: ظ %00.6 ظ)%( ظنبلغد ظ  ضير ة ظ2.0لمجمنعة ظ: %(ظ%21.00
ظ لمجمنعةظ   ج ا  ة.

ناُ جدددعظ  ريحثدددي ظهدددذهظ  فددد نقظ دددمىظأفددد  مظع  دددةظ  رحدددثظفدددىظ  م غ ددد  دظ   م  دددةظق دددمظ  رحدددثظ
-01-01  يددم ةظ  عضددل ة(ظإ ددىظ     دديمجظ   ددم ا ىظ  ددم ابظظ– حمددلظ  ادد عةظظ–)  ادد عةظ لا  يي  ددةظ

ثددن  ىظظ01%ظمدد ظ  ادد عةظ  يصددنى(ظ مددمةظ91ظ≤ىظ)ن  ددذىظ  ضددم ظعلددىظادد عيدظرشددمةظقصددنظظ01
م دد ظجدد ىظمثددلظ  ادد عةظظ011ن   ددىظمدد ظشددأ هيظ  ددنا ظرعددضظ  م غ دد  دظ   م  ددةظ  خيصددةظراددريقظ

ظ.Morten Hostrup et alمورتن هوستروب وآخارون ن حملظ  ا عةظنهذ ظ  فقظمعظميظذك هظ
ثددن  ىظ حادد ظ   اددي عظظ01-6ا(ظإ ددىظأ ظ   ددم ابظ  ددذىظ  كددن ظمدد ظادد عيدظرف دد  دظزم  ددةظ0109)

ظ(681:ظظ02ن  ا عةظ لاع ىظك ةظ  يما.ظ)
نُ عزىظ  ريحثي ظذ كظ   أث  ظ لإ جي ىظعلىظ  م غ   دظ   م  ةظق مظ  رحثظ)  ا عةظ لا  يي  ةظ

ن  دددذىظ  م دددزظري خفددديضظ  حجددداظظ01-01-01  يدددم ةظ  عضدددل ة(ظإ دددىظ دددم ابظظ– حمدددلظ  اددد عةظظ–
 ظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظنكذ كظ  م زظرادهن ةظ    ف دذظنأ دهظ   م ا ىظميي  ةظريلأ ن عظ لأخ ىظم

ماااورتن هوساااتروب وآخااارون فعددديلظفدددىظ  دددنا ظأم ءظ  جددد ىظن  اددد عةظنهدددذ ظ  فدددقظمدددعظمددديظذكددد هظ
Morten Hostrup et al.دد اظ  ف ددذهظراددهن ةظخددلالظظ01-01-01ا(ظإ ددىظ ددم ابظ0109)ظ 

 ءظ  ا عةظعلىظ   ياظم ظ يل دلظحجداظ   دم ابظ  منااظ   م ا ىظنهنظفعيلظ  عزازظأم ءظ  ج ىظأنظأم
ظ(686:ظظ02 لأا نعى.ظ)

ظ
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-01ناُ جعظ  ريحثي ظذ كظ   حا ظ مىظأف  مظع  ةظ  رحثظإ يظ   أث  ظ لإ جي ىظ  م ابظ
ن  ذىظ ع ممظعلىظ  ا عةظ   ا  ةظ  خيصةظ لاعبظن  م  ينرةظ   ظ  ا عيدظ  يصنىظ،ظظ01-01

ظن   ىظم ظشأ ه ظن  م خفضة ظذك هظ  م نا ة ظمي ظ  فقظمع ظنهذ  ظ  نا ظ  ا عةظن حملظ  ا عة، ي
ظمLasse Gliemann et al.  (0102 )لاس جليمان وآخرون  ظ م اب ظ01-01-01أ 

 جمعظ  ا عةظ  ي ارةظم ظ  يصنىظ  لاهن ئ ةظمعظف   دظ  عملظ  هن ئ ةظنأ ظ    ينبظ  ما م ظ   ظ
ظ ظ ممة ظ  ج ى ظنم ظ01ا عيد ظم خفضة ظرا عيد ظن  ج ى ظم ظثن  ى ظكل ظذك ه ظمي ظنأ ضيً نا ة،

ظThomas Gunnarsson and Jens Bangsboظتوماس جونارسون وجينس بانجسبو
ظ  ف  ىظ0102)ظ .Larry Kenney et alلارى كينى وآخرون ن ا(0100) ظ   م اب ظأ  ا(

ظ ا   عن ظظ01-01-01 ظ   م  ة ظ  ما ن يد ظجم ع ظم  ظ لأف  م ظفو  ظ   ا  ة، ظ  ا عة   كزظعلى
ظ(ظ008:ظظ06(ظ)ظظ00:ظظ00(ظ)ظظ106ظ:ظ00يءةظنفعي  ةظريا خم اظهذ ظ   م اب.ظ)ظ   م ابظركف

ظلاا هلاكظ ظ لأقصى ظ)  حم ظ  هن ئى ظ   حمل ظم غ   د ظفى ظ  ف نق ظهذه ظ  ريحثي  نُ عزى
  مايفةظ  مي نعةظن  زم ظخلالظ خ ري ظ  ج ىظم م جظظ–  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنىظظ– لأكاج  ظ

ن  ذىظظ01-01-01  م ابظظ يمجظ   م ا يظ  مخ طظن  مُي  ظعلم يظً    ظ(ظإ ىظVam–Eval  ا عةظ
 عمظأحمظأ ن عظ   م ابظ  ف  ىظم  فعظ  شمةظن   ىظ  م زظرفعي   هيظنأ هيظ ق صيم ةظفىظ  نقدظ   نا ظ

ظ ظذك  ه ظمي ظمع ظ  فق ظنهذ  ظ لأكاج   ظلاا هلاك ظ لأقصى  Larryلارى كينى وآخرون   حم
Kenney et al.  (0102)ظ م ا ظأ  ظ لأقصىظظ01-01-01 اب ظ  حم ظ   نا   ا خما

 John Porcariجون بوركارى وآخرون  لأف  مظ  مم بن ،ظنأ ضيًظميظذك هظ لاا هلاكظ لأكاج  
et al.  (0102ظ ظ م اب ظأ  ظم ظظ01-01-01ا( ظ   يا ظعلى ظن لأم ء ظ  هن ئ ة ظ  ل يقة ُ حا 

ظ ظذك ه ظمي ظنأ ضيً ظ   م ا ى،  Mortenهوستروب وآخرون مورتن  لا خفيضظ  ك   ظفىظ  حجا
Hostrup et al.حا ظ  ل يقةظ  من اةظ    فا ةظنأم ءظظ01-01-01ا(ظإ ىظأ ظ م ابظ0109)ظ ُ

:ظظ00(ظ)ظظ008:ظظ06  ج ى،ظفىظح  ظأ هظأ ضيًظ  ضم ظا عيدظقص  ةظ  ممةظرأقصىظجهم.ظ)ظ
 (681:ظظ02(ظ)ظ009

 Thomas Baasch-Skytte etوآخارون  تومااس باساش ساكيتناؤكدمظمديظاد قظ
al.أمىظإ ىظخفضظضغطظ  دماظنك لدةظ  دمهن ظمدعظزاديمةظظ01-01-01ا(ظإ ىظأ ظ م ابظ0101)ظ

ظ(860:ظظ0  ك لةظ  خي  ةظم ظ  مهن ظن  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  .ظ)
-01ن عددزىظ  ريحثددي ظذ ددكظ   ددأث  ظ لإ جددي ىظعلددىظم غ دد  دظ   حمددلظ  هددن ئىظإ ددىظ ددم ابظ

 حدمظ لأقصدىظلااد هلاكظ لأكادج  ظنأم ءظ  جد ىظنهدذ ظ  فدقظ ميظ هظم ظ أث  ظفعيلظعلدىظ ظ01-01
ا(ظإ دىظ0101)ظ.Thomas Gunnarsson et alتومااس جونارساون وآخارون مدعظمديظذكد هظ

أمىظإ ددىظخفدضظضددغطظ  دماظنزادديمةظ  حدمظ لأقصددىظلااد هلاكظ لأكاددج  ظظ01-01-01أ ظ دم ابظ
ظ(0020:ظظ00ن حا  ظ  ك بظ  جاا.ظ)

ظ
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ا(ظإ دىظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alى وآخارون يماانويلا فيلاناؤكدمظمديظاد قظإ
أاددددددي  عظ حادددددد ظرشددددددكلظملحددددددنظظ  حددددددمظ لأقصددددددىظلاادددددد هلاكظظ0 مددددددمةظظ01-01-01أ ظ ددددددم ابظ

ظ(610:ظظ01كاظج ىظن  ك بظ  جاا.ظ)ظ0 لأكاج  ،ظزم ظ
نُ عزىظ  ريحثي ظهذهظ  ف نقظفىظ  يم  دظ  لاهن ئ ةظ)  يصنىظ،ظ  م نا ةظ،ظ  يل لةظنمؤش ظ

ظ ظإ ى ظ   عب( ظ  م اب ظ  خيص ظ   م ا ى ظ  نا ظظ01-01-01     يمج ظفى ظرفيعل  ه ظ  م ز ن  ذى
-01ا(ظأ ظ م ابظ0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى   اعةظ  لاهن ئ ةظنهذ ظ  فقظمعظميظذك هظ

ظ(00:ظظ0 ؤث ظ أث  ً ظإ جي  يًظعلىظ  نا ظ  اعةظ  لاهن ئ ةظ  خيصةظ  يشئىظ لااكن ش.ظ)ظ01-01
ا(ظإ دىظأ ظ   دم ابظ0100)ظ.Marie Oriishi et alس وآخارون ماار  أوريشان ض فظ

  ف  ىظم  فعظ  شمةظُ عمظ  ايةظ  حا  ظ  يم  دظ  لاهن ئ ةظم ظخلالظ   م ابظقص  ظن نالظ  ممة.ظ
 (002:ظظ01)

ظإ ىظ م ابظظن عزىظ  ريحثي ظذ كظ   أث  ظ لإ جي ى ظ01-01-01فىظ  يم  دظ  لاهن ئ ة
مورتن نهذهظ  ممةظكيف ةظلإحم ثظ ك فيدظنم ف ةظنأم ئ ةظح ثظ ذك ظظأاي  عظ0ن  ذىظ ا م ظ ممةظ
ا(ظإ ىظأ ظ   حا ظ  ك   ظفىظ لأم ءظ0109)ظ.Morten Hostrup et alهوستروب وآخرون 

 مك ظ فا  هظ  مفقظ يقةظأك  ظ حنظ   مث لظ  غذ ئىظ  هن ئىظظ01-01-01  حيمثظ ن ا ةظ م ابظ
ظ  مؤجلظعلىظ    مث لظ  غذ ئىظ  لاهن ئىظنري  ي ىظ أخ  ظ  ن ظ   عب.ظن أنظم ظخلالظ لاع ميم

 (681:ظظ02)
 Thomasظتوماس جونارسون و جينس بانجسبو   فقظهذهظ     جةظمعظ  يئجظم  اةظ:نظ

Gunnarsson and Jens Bangsboظ(، لاس جليمان وآخرون 00)ا(0100)ظLasse 
Gliemann et al.  (0102)يمانويلا إظ،(0ا()0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى (،ظ00)ا

مورتن هوستروب وآخرون (،ظ01ا()0109)ظ.Emanuela Faelli et alفيلى وآخرون 
Morten Hostrup et al.علىظظ01-01-01 م ابظهم ةظ ا خم اظرأ ،(02ا()0109)ظ

ظم غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظ لع  ةظق مظ  رحث.  نا ظرعضظ  
 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانس"

   ظظ1.12(ظإ ىظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظع مظما نيظ6(ظ،ظ)2 دظ  يئجظجمنلظ)أشي
م  ظظ011  ي يا  ظ  ي ليظن  رعمىظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفىظ  ما نىظ   قمىظ اريقظ

(ظنجنمظ ابظ حا ظ لي ينظ  رعمىظع ظ0ج ىظ صي حظ  ي ينظ  رعمى،ظكميظأمه دظ  يئجظجمنلظ)
م  ظج ىظق مظ  رحثظظ011  ضير ةظن   ج ا  ةظفيظ  ما نىظ   قمىظ اريقظ  ي ليظ لمجمنع   ظ

ظ%(ظ لمجمنعةظ   ج ا  ة.2.81%(ظ لمجمنعةظ  ضير ةظنبلغدظ)0.1ح ثظ لغدظ)
ظ
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ن عزىظ  ريحثي ظذ كظ   حا ظإ ىظفعي  ةظ     يمجظ   م ا ىظ  مي  ظن  مصماظنفقظ لأانظ
 لاع   ظن   م جظفىظ لاحميلظ   م ا  ةظع مظ خ  طظ  علم ة،ظح ثظ اظم  عيةظ  ف نقظ  ف م ةظ   ظ 

ظراريقظ ظ  خيصة ظن  فا ن نج ة ظ   م  ة ظ  م غ   د ظكل ظ  نا  ظ     يمجظن  ذىظ ا همف ظذ ك ن  ف ذ
ظ  ف ذظظ011 ظعلى ظ ايعم ظ   ى ظن لأمن د ظ   م اب ظأميك  ظ ن ف  ظإ ى ظريلإضيفة ظهذ  ظج ى، م  

ظ     يمجظ   م ا ى.ظ
ظ) ظجمنل ظ  يئج ظأشي د ظ8كمي ظما ني ظع م ظإحصيئ يً ظم  ة ظف نق ظنجنم ظإ ى    ظظ1.12(

م  ظج ىظظ011  ي يا  ظ  رعم   ظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفىظ  ما نىظ   قمىظ اريقظ
ظ صي حظ  ي ينظ  رعمىظ لمجمنعةظ   ج ا  ة.

-01م  ظج ىظ  م ابظظ011  ما نىظ   قمىظ اريقظظهذهظ  ف نقظفيظكميظُ  جعظ  ريحثي 
  ذىظ  م زظراهن ةظ    ف ذظن يم   دظ  جهمظ  م خفضةظن  فعي  ةظ  م  فعةظفىظ  نا ظنظظ01-01

ظتوماس جونارسون وجينس بانجسبو  ل يقةظ  هن ئ ةظنأم ءظ  ج ىظنهذ ظ  فقظمعظميظذك هظ
Thomas Gunnarsson and Jens Bangsbo01ا(ظأ ظ   م ابظ  ف  ىظ0100)ظ-

اظ0211%ظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ1كاج  ظ  ارةظُ حا ظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأظ01-01
ظلاس جليمان وآخرون  %ظعلىظ      ب،ظنأ ضيًظميظذك ه8%ظنظ1اظج ىظ  ارةظ2111ج ىظنظ

Lasse Gliemann et al.  (0102ظأ ظ   م ابظ  ف  ىظ)ذنظفعي  ةظ  حا  ظظ01-01-01ا
   ،ظنكذ كظ  نا ظزم ظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ظ،ظأم ءظ  ج ىظ لاع ىظ  ج ىظ  محل

ظ(ظ101-100:ظظ00(ظ)ظظ01:ظظ00كا.ظ)ظظ2ج ىظ
ا(ظإ ىظ0109)ظ.Morten Hostrup et alمورتن هوستروب وآخرون ناؤكمظميظا قظ

كدددداظجدددد ىظ لاع ددددىظ  جدددد ىظظ2كدددداظنظ0.2  دددد  ظأ ددددهظ حادددد ظأم ءظجدددد ىظظ01-01-01أ ظ ددددم ابظ
 (680:ظظ02  م م ب  .ظ)

ا(ظإ ددىظأ ظ0109)ظ.Emanuela Faelli et alيمااانويلا فيلااى وآخاارون ن ضدد فظإ
ُ حمثظ حا يدظآم ئ ةظم  فعةظع مظميي   هظمعظ   م ابظ  ما م ظع مظ    يهظظ01-01-01 م ابظ

ظ(611:ظظ01علىظلاع ىظ  ج ىظم نا ىظ   م اب.ظ)
م ددد ظجددد ىظظ011  ماددد نىظ   قمدددىظ ادددريقظن عدددزىظ  ريحثدددي ظذ دددكظ   دددأث  ظ لإ جدددي ىظعلدددىظ

إ دددىظ  دددنا ظ  يدددم  دظ  لاهن ئ دددةظق دددمظ  رحدددثظن   دددىظ ددد  رطظمدددعظظن  دددذىظأمىظ01-01-01  دددم ابظ
ماااار  أوريشاااس م ددد ظجددد ىظنهدددذ ظ  فدددقظمدددعظمددديظذكددد هظظ011   حاددد ظفدددىظ  ماددد نىظ   قمدددىظ ادددريقظ

ا(ظإ دىظأ ظ  يدم ةظ  لاهن ئ دةظ  يصدنىظنجدمدظ د  رطظ0100)ظ.Marie Oriishi et alوآخارون 
بيااتريس باتشاايرو نأ ضدديًظمديظنصدىظرددهظم د ظجد ى،ظظ011رشدكلظك  د ظمدعظ حادد  ظ لأم ءظ لاع دىظ

ا(ظإ دىظأ دهظ جدبظعلدىظكدلظمد ظ0108)ظ.Beatriz Bachero-Mena et alوآخارون  ميناا
  مم ب  ظنعلميءظ   ايضةظ   م ظفىظ  ف ذظ   مجظ م ا  ةظ ا همفظزاديمةظماد ن يدظ  اد عةظ  حاد  ظ

 (091:ظظ1(ظ)002:ظظ01م  ظذنىظ  ما ن يدظ  عي  ة.ظ)ظ011 لأم ءظ  خيصظ لاع ىظ
ظ
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ا(ظإ دىظأ دهظمد ظ0100)ظ.Ramon Cruz et alوآخارون  راماون كاروزناؤكمظميظا قظ
  م يابظأ ظ  ضم ظ     يمجظرعضظ  نحم دظ   م ا  ةظ   ىظ ؤكدمظعلدىظ   مث دلظ  غدذ ئىظ  لاهدن ئىظ

ظ(001:ظظ8م  ظج ىظ ل ايض   ظ  شريب.ظ)ظ011م ظأجلظ حا  ظأم ءظ
م  ظج ىظظ011 مظع  ةظ  رحثظفىظ  ما نىظ   قمىظ اريقظناُ جعظ  ريحثي ظذ كظ   حا ظ مىظأف ظ

علىظ  نا ظ  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنىظ)  ا عةظظ01-01-01إ يظ   أث  ظ لإ جي ىظ  م ابظ
  م  ر ةظ  حي قظ  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  (ظن   ىظ   رطظرفيعل ةظمعظ   حا ظفىظاريقظ

ظ.Emanuela Faelli et alفيلى وآخرون  يمانويلاإم  ظج ىظنهذ ظ  فقظمعظميظذك  هظظ011
أاي  عظ حا ظرشكلظملحنظظ  ا عةظ  هن ئ ةظظ0 ممةظظ01-01-01ا(ظإ ىظأ ظ م ابظ0109)

 ؤث ظظ01-01-01ا(ظأ ظ م ابظ0108)ظخالد نعيم ومصطفى طنطاوى   يصنى،ظنأ ضيًظميظذك هظ
نأ ضيًظميظذك هظ  يصنى(،ظظ أث  ً ظإ جي  يًظعلىظ  نا ظم غ   دظ   حملظ  هن ئىظ)  ا عةظ  هن ئ ة

م  ظظ011ا(ظإ ىظأ هظ مك ظ حا  ظأم ءظ0100)ظ.Ramon Cruz et alوآخرون  رامون كروز
:ظظ01ج ىظم ظخلالظرعضظأ ممةظ   م ابظ   ىظ عملظعلىظ حا  ظ  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنى.ظ)

ظ(001:ظظ8)ظ(00:ظظ0)(ظ610
 Thomasظجينس بانجسبو توماس جونارسون و   فقظهذهظ     جةظمعظ  يئجظم  اةظ:نظ

Gunnarsson and Jens Bangsboظ(، لاس جليمان وآخرون 00)ا(0100)ظLasse 
Gliemann et al.  (0102)يمانويلا فيلى وآخرون (،ظإ00)اEmanuela Faelli et al.ظ

 ،(02ا()0109)ظ.Morten Hostrup et alمورتن هوستروب وآخرون (،ظ01ا()0109)
م  ظج ىظ لع  ةظظ011  ما نىظ   قمىظ اريقظعلىظ  نا ظظ01-01-01 م ابظهم ةظ ا خم اظرأ

ظق مظ  رحث.
 ذلك يتحقق صحة فرض البحث الثالث""وب
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 الإستخلاصات :
ظ  فيظحمنمظع  ةظ  رحثظنأهم فهظنف نضهظنفىظحمنمظ  م  اةظن  يئجهيظأمك ظ لريحث

ظ   نصلظ لاا خلاصيدظ   ي  ة:
ظظ-0 ظإ جي  يظًظ01-01-01 م اب ظ أث  ً  ظ   م  ةظظ ؤث  ظ  م غ   د ظ  ح جة، ظ  ا عة ظ  نا  على

ظلاا هلاكظ ظ لأقصى ظ)  حم ظن  فا ن نج ة ظ  عضل ة( ظن  يم ة ظ  ا عة ظ حمل ظ لا  يي  ة، )  ا عة
ظ   عب(ظ ظنمؤش  ظن  م نا ة ظ  يصنى ظ  لاهن ئ ة ظ  يم ة ظ  يصنى، ظ  هن ئ ة ظ  ا عة  لأكاج  ،

ظم  ظج ى.ظظ011ن  ما نىظ   قمىظ اريقظ
 نقظم  ةظ حصيئ يًظ   ظ  مجمنع   ظ   ج ا  ةظن  ضير ةظفىظ  ي ينظ  رعمىظ لا عةظنجمدظفظ-0ظ

  ح جة،ظ  م غ   دظ   م  ةظ)  ا عةظ لا  يي  ة،ظ حملظ  ا عةظن  يم ةظ  عضل ة(ظن  فا ن نج ةظ
)  حمظ لأقصىظلاا هلاكظ لأكاج  ،ظ  ا عةظ  هن ئ ةظ  يصنى،ظ  يم ةظ  لاهن ئ ةظ  يصنىظ

م  ظج ىظ صي حظ  مجمنعةظظ011مؤش ظ   عب(ظن  ما نىظ   قمىظ اريقظن  م نا ةظنظ
    ج ا  ة.

نجنمظ ابظ حا ظ لي ينظ  رعمىظع ظ  ي ليظلأف  مظع  ةظ  رحثظفيظ لاخ ري  دظق مظ  رحثظظ-0
%ظ:ظ0.1%ظ(ظفيظ  مجمنعةظ   ج ا  ةظنميظ   ظ)ظ21.00%ظ:ظ2.0ح ثظ   نحدظميظ   ظ)

(ظ9.00:ظظ0.0نكذ كظق اظحجاظ   أث  ظ   نحدظميظ   ظ)ظ%ظ(ظفيظ  مجمنعةظ  ضير ة00.6
 (ظفيظ  مجمنعةظ  ضير ة.0.21:ظظ1.88فىظ  مجمنعةظ   ج ا  ةظنميظ   ظ)

 التوصيات:
ظفيظحمنمظع  ةظ  رحثظنميظ نصلظإ  هظم ظ  يئجظ نصىظ  ريحثي ظرميظ لي:ظ

ظظ-0 ظ م اب ظ   م ظ01-01-01 ا خم ا ظ  م غ   د ظ  ح جة، ظ  ا عة ظ  نا  ظن  فا ن نج ةظفي  ة
نأم ءظ  ج ىظ ل ايض   ظفيظمخ لفظ لأ ش ةظ   ايض ةظن لم  حلظ  ا  ةظ  مخ لفةظخلالظف   دظ

ظ  منااظ  مخ لفة.
نميي   هيظ   ظ  ج ا  ظظ01-01-01م  اةظ لاا جيريدظ  نم ف ةظن  ك م يئ ةظ  ح ن ةظ  م ابظظ-0

مةظفدىظهدذ ظ  رحدثظع دمظ ي د اظم غ د  دظن  فئيدظ  عم اةظ  مخ لفةظن ا خم اظ لاخ ردي  دظ  ماد خم
  اددد عةظ  ح جدددة،ظ  اددد عةظ  هن ئ دددةظ  يصدددنى،ظ  حدددمظ لأقصدددىظلااددد هلاكظ لأكادددج  ،ظ  يدددم  دظ

ظ  لاهن ئ ةظنمؤش ظ   عب.
نأ دددن عظأخددد ىظمددد ظ   دددم ابظ  ف ددد ىظم  فدددعظظ01-01-01إجددد  ءظميي  ددديدظ ددد  ظ دددأث   دظ دددم ابظظ-0

ظا نىظ   قمىظ اريقيدظ  ج ىظ  م نا ةظن   نالة.  شمةظعليظ   حملظ  هن ئىظن  لاهن ئىظن  م
نأاي  بظ م ا  ةظأخ ىظ ا همفظ  نا ظ  ينةظن  يم ةظ  عضل ةظظ01-01-01  مزجظ   ظ م ابظظ-1

ظن خ ري ظ أث  هيظعلىظ  ما نىظ   قمىظ اريقيدظ  ج ىظ لمايفيدظ  م نا ة.
ي ظلإمكي  دددةظ لااددد فيمةظمددد ظ نج دددهظ  ددديئجظهدددذهظ  م  ادددةظإ دددىظمدددم بىظماددديرييدظ  م دددم  ظن  مضدددمظ-2

ظ  يئجهي.
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 ملخ  البحث
 (على تطوير السرعة الحرجة  01-01-01تأثير تدريب متنوع الشدة ) 

 متر جرى  811لمستوى الرقمى لسباق وا
 محمد م.د/ محمد رأفت ربيع
 الفتوحم.د/ لمياء ياسر محمد أبو 

علىظ  نا ظ  ا عةظ  ح جة،ظرعضظظ01-01-01 همفظ  رحثظإ ىظم  اةظ أث  ظ م ابظ
م  ظج ىظعلىظ لابظ  ف قةظ  ثي  ةظظ011  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظن  ما نىظ   قمىظ اريقظ

 اظركل ةظ    ب ةظ   ايض ةظ    ظجيمعةظ  زقيزاقظنظ ا خماظ  ريحثي ظ  م هجظ   ج ا يظ و ريعظ   صم
ظ ج ا  ةظن لأخ ىظضير ةظريا خم اظ  ي يا  ظ  ي ليظن  رعميظ كلاظ    ج ا يظ لمجمنع   ظإحم همي

ظ) ظن ش ملدظعلىظعمم ظ  عمم ة ظ  رحثظري   اية ظع  ة ظ خ   د ظري ف قةظ01  مجمنع   .ن ظ ي ب )
 لابظم ظ(ظ0  ثي  ةظركل ةظ    ب ةظ   ايض ةظ ل    ظجيمعةظ  زقيزاق،ظكميظ ا عي ظ  ريحثي ظرعممظ)

ظن  معيملادظ ظ لاا  لاع ة ظ  م  اة ظلإج  ء ظ لأايا ة ظ  رحث ظع  ة ظنخي ج ظ  رحث ظمج مع  فن
  علم ة.ظنكي دظأهاظ    يئجظنجنمظف نقظم  ةظإحصيئ يًظن ابظ حا ظ   ظ  ي يا  ظ  ي ليظن  رعمىظ

نظ  رعمىظ لمجمنع   ظ  ضير ةظن   ج ا  ةظفىظرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظ صي حظ  ي ي
فيظرعضظ  م غ   دظ   م  ةظن  فا ن نج ةظق مظ  رحثظنا جعظذ كظ   حا ظ  ىظ     يمجظ   م ا يظ

ظ  م رع.
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Abstract 

The effect of varying intensity training ( 10-20-30 )on the 

development of critical speed and digital level 

 of the 800m sprint 

Dr. MOHAMED RAAFAT RABEA 

Dr. LAMYAA YASSER MOHAMED 

     The research aims to study the effect of 10-20-30 training on 

developing critical speed, some physical and physiological variables, and 

the digital level of the 800-meter race, which was conducted on the 

second year students of the Faculty of Physical Education for Boys, 

Zagazig University                                                                                              

     The researchers used the experimental method by following the 

experimental design of the two groups, one experimental and the other 

controlling using The pre and post measurements for both groups. The 

research sample was chosen by the intentional method and included (20) 

students in the second year at the Faculty of Physical Education for Boys, 

Zagazig University                                                                                  

     The researchers also used (8) students from the same research 

community and outside the basic research sample to conduct the 

exploratory study and scientific transactions.                                        

    The most important results were the presence of statistically significant 

differences and percentages of improvement between the two 

measurements before and after for the control and experimental groups in 

some physical and physiological variables in favor of the post 

measurement in some of the physical and physiological variables under 

study and this improvement is due to the training program followed. 

 

 

 

 


