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تأثي التدريب المتزامن على مستوى الكفاءة الوظيفية والمستوى الرقمي  
 متر جرى   1500لمتسابقات  

 م. د/ آلاء محمد فايز فؤاد 
 مقدمة البحث 
إن لكل نلاط رياضي متطللاات خاصة من عناصر اللياقة البدنية تختلا       

البدنية   الصفات  أمم  من  التحمل  ويعتبر  أخري  إلى  رياضة  من  مكوناتها  وترتيب  طبيعتها  في 
الأنلطة الرياضية التي تتطلب ب ع جهد متعاقب  المساعدة عي استمرار الأداء لاكفاءة في معظم  

 أو مت طع ويعتبر  الخبراء أحد الجوانب الرئيسية للفو  في الملااريات. 
ول د تطورت طر  التدريب الرياضي تطوراً مائلًا خلاع السنوات السالا ة لاحيع أصلاحت  

 كي يستطيع أنللاعبين وأصلاح المدرب يتالاع كل جديد في مجاع التدريب لالكل مستمر ل ملائمة
 ( 25:2ي دم الليء الأفضل والأحسن في م ا المجاع ويرفع من مستوى وأداء لاعبي .)

 
النلاط   لااختلا  طبيعة  ال وة والتحمل تختلا  الرياضي من عنصري  كما أن متطللاات 
التحملن   ال وة العضلية بدرجة أكبر من عنصر  الرياضات تحتاج إلى عنصر  الممارسن فلاع  

يح الأخر  والغالبية  واللاع   العضليةن  ال وة  من  أكبر  بدرجة  العضلي  التحمل  عنصر  إلى  تاج 
الميدان   مسالا ات  الرياضات  م    ومن  والأمميةن  الدرجة  بنفس  معا  العنصرين  إلى  تحتاج 

 ( 69:6()68:18والمضمار. )
م( أن كل متالاع لتطور المستويات الرياضية 2000وي كر عصام عبد الحميد حسن )

ن للتدريب الرياضي لأن عظيم في إعداد وصيارة وتطوير ال درات اانسانية  في العالم ويدرا أ 
لاألاعادما المختلفة من أجل تفجير أقصى ما يمكن  من قدرات وما بداخل اانسان من طاقات في  

 (17:10اتجا  الهد  المنلود.)
ومن م ا المنطلق يمكن النظر إلى التدريب الرياضي على ان  عملية يتم فيها تطوير  
تحديد    تم  لهد   وف ا  المتدرب  حالة  تغير  بهد   مختلفة  تدريبية  ووسائل  أساليب  واستخدام 

 ( 19:15مسلا ا.)
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م( أن أحد الواجلاات الرئيسية لعملية التدريب  2003وي كر عصام الدين عبد الخالق )
الت دم   إلى  تؤدى  والتي  الرياضي  النلاط  متطللاات  لمواجهة  بدنيا  اللاعب  تهيئة  مو  الرياضي 
لاالحالة التدريبية للاعب للوصوع إلى المستويات التالية في النلاط الرياضي الممارس ومن  م  

ال اللياقة  فااعداد  باكسالا   للاعب  التدريبية  الحالة  مستوى  لرفع  التطبي ية  العملية  مو  بدني 
 (  98:9البدنية والحركية. )

م( إلى أن ااعداد البدني يم ل ال اعدة الأساسية  2000ويلير عويس على الحلاالى )
الأساسي   المدخل  ومو  الفني  الأداء  من  مستويات  نجا   واد إت ان  عمليات  عليها  تبنى  التي 
الخصائا   العالية و لا من خلاع تطوير مستوى  الرياضية  المستويات  إلى  لااللاعب  للوصوع 

 ( 87:11البدنية والوظيفية للاعب. )
 " وأندرسون   اجارد  من   كلا  أن  Aagaard & Andersen  ("2009ويتفق  إلى  م( 

   متطللاات الرياضي من عنصري ال وة والتحمل تختلا لااختلا  طبيعة النلاط الممارس  فلاع
الرياضات تحتاج إلى عنصر ال وة العضلية بدرجة اكبر من عنصر التحمل واللاع  الأخر يحتاج  
إلى عنصر التحمل العضلي بدرجة اكبر من ال وة العضلية والغالبية تحتاج إلى العنصرين معا  

 (98:14بنفس الدرجة والأممية )
موكا    لورا  أن  Laura Hokka"  (2009" وترى  يعت دوا  الرياضيين  لاع   أن  م( 

إضافة تدريلاات التحمل الهوائي إلى تدريلاات ال وة ربما تح ق ل  المكاسب الم دوجة من تدريلاات  
 ( 98:19ال وة وتدريلاات التحمل في نفس توقيت التدريب. )

م( إلى أن التأكيد المستمر والمت ايد تجا  الوصوع 2004)   "Kravitz"ويلير كرافيت   
ى اانجا  الرياضي قاد العلماء لللاحع عن طر  تدريب يكون لها تأ يرات ايجابية على الأداء  إل

 (  37:18والتدريب المتلااين يعتبر إحدى م   الطر  التي استرعت الانتلاا  في الآونة الأخيرة. )
م( إلى أن التدريب المتابين 2005)  Patton Hopkins" ويضيا لااتون مولاكنس "

التحمل )موائي أو لأموائي( بتدريلاات ال وة العضلية في نفس الوحدة التدريبية    مو م ج تدريلاات
أو لاألكاع مع ولة تدريبيا داخل البرنامج التدريبي )وحدة تدريبية لتدريلاات م اومة يتلاعها وحدة  
تدريبية لتدريلاات التحمل( ن أو )أسبوع تدريبي لتدريلاات م اومة يتلاعها أسبوع تدريبي لتدريلاات  

وتدريلاات  الت الم اومة  تدريلاات  بين  ولاالتساوي  منيا  كاملا  البرنامج  ت سيم  أو  ن  حمل( 
 ( 826:24التحمل.)
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ابيرنلتى   ليفروت  ال ي  Abernethy  ,  Leveritt  (2004ويلير  السؤاع  أن  م(إلى 
وقد   ال وة  تدريب  التحمل  م  تدريب  نبدأ؟  لاأيهما  الماضي  في  المدربين  معظم  على  يلح  كان 

البدء بتدريلاات الم اومة أولا لان    أظهرت الألاحاع  والدراسات التي تناولت م   الج ئية ضرورة 
تدريب   أن  إلى  يع ى  و لا  العضلية  ال وة  مكتسلاات  على  لاالسلب  يؤ ر  التحمل  بتدريلاات  البدء 
أداء   في  الاستمرارية  على  اللاعب  قدرة  عدم  ولاالتالي  ملاكرا  لاالتعب  اللعور  يسبب  التحمل 

 ( 413:22تدريلاات ال وة.)
وتعد مسالا ات الميدان والمضمار احد امم الأنلطة التي تل ى امتمام لديدا في كافة  
الدوع المت دمة لتمي ما لاموضوعية ت يم اانجا  الرياضي حيع ان يترجم الى ا منة والمسافات  
في   أصلاحت  وقد  عامة  لاصفة  اللاعبين  وقدرات   إمكانات  مؤلرا صادقا عن  تعطى  وارتفاعات 

الاع ان  مستوى  كما  الم مل  التطور  م ا  وراء  الح ي ية  الأسلااب  عن  والتساؤع  اللالرى  جا  
مسالا ات المضمار تكسب الافراد اللياقة البدنية العالية فضلا على انها تخلق في الفرد الصلالاة  
الرياضات الأخرى ومى اصل الألعاب   لكفاءة  الرياضة الام  تعد  وااصرار والع يمة واارادة فهي 

ال ديمة وعصب الألعاب الأولمبية الحدي ة لتنوع فروعها ومى أيضا تحتل مكانة خاصة  الأولمبية  
 ( 88:7بين لااقي الرياضات في كونها تتطلب قدرات خاصة.)

متر يمارسها كلا الجنسين في كافة المراحل العمرية التي حددما    1500كما ان سلاا   
العاب ال  الدولي ومى احدى مسالا ات المضمار في  وى التي واكبها تطور العصر وقد  ال انون 

مسالا ات   في  المسالا ات  اصعب  من  تعبير  مي  بينما  فنيا  سهلة  انها  المسالا ة  م    تبدو 
 ( 58:5المضمار. )

والعاب ال وى إحدى المسالا ات التي تحتاج لياقة بدنية عالية يستخدمها العداء انجا   
تعد وتع يدما   صعوبتها  من  ومما  اد  الي   يصبو  ما  وتداخل  وتح يق  فعالياتها  واختلا   دما 

متر( واحدة منها والتي تتمي  لااستخدام انظمة طاقة  1500الصفات البدنية لكل فعالية وجرى )
مختلفة اضافة الى تداخل اك ر من صفة بدنية والتراكها لاالأداء وتصنا من مسافات الجري  

تسالا ي م   المسافة  متر ( لتوسطها سلااقات الجري مما اعطى الفرصة لم  800المتوسطة مع )
ن   التنفسي  الدوري  التحمل   ( م ل  الصفات  تلا  في  منها  ال ريلاة  السلااقات  في  انجا   لتح يق 

 (51:8تحمل السرعة ن تحمل ال وة ن ال وة الممي ة لاالسرعة(.)
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 مشكلة البحث 
ومن خلاع عمل اللااح ة في مجاع تدريب مسالا ات الميدان والمضمار لاالمملكة العربية 
اللااح ة   لاحظت  السعودية  الغربية  لاالمملكة  المنورة  لاالمدينة  ارتكا   نادي  لفريق  السعودية 

متر نظرا لارتفاع الحمل البدني والفسيولوجية    1500انخفا  المستوى الرقمي لدى متسالا ات  
الامر ال ي يتطلب قدرة بدنية وفسيولوجية عالية في الوصوع الى المستوى الرقمي  له ا السلاا   

المطلوب وقد ألارات العديد من الدراسات إلى أممية استخدام حمل التدريب المتابين في تحسين  
ال درة العضلية والتحمل لدى الرياضيين سعيا لتح يق الواجب المهارى لاكفاءة عالية م ل دراسة   

سلي )احمد  على  الرحمن  عبد  أسامة  إبراميمن  على  1م()2008مان  المتلااين  التدريب  فاعلية   )
الفصل الكهربائي للبرتين والتعبير الجينى للسوبر أكسيد ديستموتي و وال درة العضلية ومستوى  

( مصطفى  حسنى  محمد  ودراسة  للملاار ين,  المركلاة  المهارية  تأ ير  12م()2010الاداءات   )
الح لاأسلوب  ودراسة  التدريب  الأ  اع  رفع  في  للنالئين  الرقمي  المستوى  على  المتلااين  مل 

( حسن  حم ة  البدنية  18م()2016مصطفى  المتغيرات  لاع   على  المتلااين  التدريب  تأ ير   )
ليفين   جريجورى  ودراسة  ال دم  كرة  نالئي  لدى  التصويب  أداء    .Gregory Levinومستوى 

المتغيرات الفسيولوجية وقياسات الأداء لدى    ( تأ ير التدريب المتلااين على لاع 17م()2007)
وسيروتا   بيل  ودراسة  العالي  المستوى  الدراجات  وى  مSyrotuik  Bell.  (2000 ) لاعبي 

( تأ ير التدريب المتلااين على سمات العضلات الهيكلية وتركي  الهرمونات في الجسم ونظرا  16)
ختلاارات الخاصة لاالمسالا ات الطويلة  متر حيع ان  من الا   1500لطبيعة الأداء المهارى لسلاا   

على   البدني  لاالعب  يلاقى  مما  الرقمي  المستوى  انجا   في  ماما  دور  الهوائي  للتحمل  فيكون 
الجري    مسالا ات  احد  كون   السرعة  عنصر  أممية  الى  لاااضافة  لاالجسم  الحوية  الأجه ة 

العضلية على اس ال وة العضلية وال درة  الى مستوى مطلوب من  السلاا  الامر  لاااضافة  تكماع 
ال ى دفع اللااح ة الى اللاحع عن أسلوب يمكن من خلال  تنمية عنصر التحمل مع عدم الاخلاع 
البدنية   ال درات  تطوير  يمكن  حتى  والعكس  العضلية   ال وة  مستوى  وتحسين  السرعة  لاعنصر 

التدريب مت امن )التحمل   الى أجراس  اللااح ة  ال ى دفع  به ا السلاا  الامر  ال وة (  الخاصة    
البدنية والفسيولوجية   ال درات  ا رما في تنمية  ال درات ومعرفتها  بين تلا  للجمع  لالكل  منتظم 

 متر.  1500لسلاا  
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 هدف البحث  
يهد  اللاحع الةى التعةر  علةى تةأ ير التةدريب المتة امن علةى مسةتوى الكفةاءة الوظيفيةة  

 متر جرى  1500والمستوى الرقمي لدى متسالا ات  
 البحث فروض  

توجةةةد فةةةرو   ات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين متوسةةةطات ال ياسةةةات ال بليةةةة واللاعديةةةة لةةةدى  -
متةةةر  1500مجموعةةةة عينةةةة اللاحةةةع فةةةي مسةةةتوى الكفةةةاءة الوظيفيةةةة لةةةدى متسةةةالا ات 

 ولصالح ال ياس اللاعدي.
توجةةةد فةةةرو   ات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين متوسةةةطات ال ياسةةةات ال بليةةةة واللاعديةةةة لةةةدى  -

متر ولصالح ال يةاس  1500لمستوى الرقمي لدى متسالا ات مجموعة عينة اللاحع في ا
 اللاعدي.

 بعض المصطلحات الواردة ف البحث 

 :المت امنالتدريب 

مةةةو مةةة يج بةةةين تةةةدريلاات التحمةةةل الهةةةوائي أو اللامةةةوائى وتةةةدريلاات ال ةةةوة العضةةةلية يةةةتم  
 (2:1التدريب خلاع البرنامج التدريبي لاطري ة متلااينة بينهما.)

 الدراسات السابقة للبحث 
( لاعنةةةوان " فاعليةةةة التةةةدريب 1م()2008احمةةةد سةةةليمان إبةةةراميمن أسةةةامة عبةةةد الةةةرحمن علةةةى )-

المتلاةةاين علةةى الفصةةل الكهربةةائي للبةةرتين والتعبيةةر الجينةةى للسةةوبر أكسةةيد ديسةةتموتي و وال ةةدرة 
عةةر  علةةى تةةأ ير العضةةلية ومسةةتوى الاداءات المهاريةةة المركلاةةة للملاةةار ين اسةةتهدفت الدراسةةة الت

التةةدريب المتلاةةاين علةةى الفصةةل الكهربةةائي للبةةرتين والتعبيةةر الجينةةى للسةةوبر أكسةةيد ديسةةتموتي و 
وال ةةةدرة العضةةةلية ومسةةةتوى الاداءات المهاريةةةة المركلاةةةة للملاةةةار ين واسةةةتخدم اللااح ةةةان المةةةنهج 

ب الةوطني التجريبي بتصميم ال ياس ال بلي اللاعدي لمجموعة تجريبيةة واحةدة مةن لاعبةي المنتخة
للاعبي الملاةار ة وكانةت مةن امةم النتةائج انة  ا ةر البرنةامج التةدريبي الم تةرح تةأ ير إيجةابي علةى 
تحسين المتغيرات الفسيولوجية والمتم لة في )الفصل الكهربائي للبرتين والتعبيةر الجينةى للسةوبر 

 لاة للملاار ين.أكسيد ديستموتي و( ومستوى ال درة العضلية ومستوى الاداءات المهارية المرك
إبراميم للغم)- المتلااين على  2م()2020احمد محمد إسماعيل, اجمد  التدريب  تأ ير  لاعنوان   )

تنمية ال وة العضلية ولاع  المهارات الأساسية لدى لاعبي کرة ال دم الصم, استهدفت الدراسة  
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ساسية لدى  التعر  على تأ ير التدريب المتلااين على تنمية ال وة العضلية ولاع  المهارات الأ
اللاعدي   ال بلي  ال ياس  بتصميم  التجريبي  المنهج  اللااحع  واستخدم  الصم  ال دم  کرة  لاعبي 
للمستوى   واللاكم(  )الصم  ال دم  كرة  لاعبي  من  ضالاطة  والأخرى  تجريبية  احدمما  للمجموعتين 

الم ترحة تسهم لالكل كبير  12-10السنى من ) التدريلاات  ( سنة وكانت من امم النتائج ان 
ين ال درة العضلية للرجلين وال راعين لدى لاعبى كرة ال دم وك لا تحسين ايجابى في  في تحس

 مستوى المهارات الأساسية. 
السعيد) - حمد  على  لاع   3م()2014حسين  تطوير  على  المتابين  التدريب  تأ ير  لاعنوان   )

ال الدراسة  استهدفت  الطويل  الو ب  للاعلاات  الرقمي  والمستوى  الخاصة  البدنية  تعر   ال درات 
الرقمي   والمستوى  الخاصة  البدنية  ال درات  لاع   تطوير  على  المتابين  التدريب  تأ ير  على 
لمجموعة   ال بلي  ال ياس  بتصميم  التجريبي  المنهج  اللااحع  واستخدم  الطويل  الو ب  للاعلاات 

( السنى  للمستوى  الطويل  الو ب  لاعبى  من  واحدة  امم  20-18تجريبية  من  وكانت  سنة   )
لاست ان  مستوى  النتائج  تحسن  على  ايجابى  تأ ير  المتلااين  للتدريب  الم ترح  البرنامج  خدام 

 ال درات البدنية الخاصة والأداء المهارى والرقمي لمتسالا ي الو ب الطويل. 
( تأ ير التدريب لاأسلوب الحمل المتلااين على المستوى 20م()2010محمد حسنى مصطفى ")  -

استهدفت الدراسة التعر  على تأ ير التدريب لاأسلوب الحمل الرقمي للنالئين في رفع الأ  اع" 
المتلااين على المستوى الرقمي للنالئين في رفع الأ  اع واستخدام اللااحع المنهج التجريبي 
بتصميم ال ياس ال بلي اللاعدي لمجموعة تجريبية من لاعبى رفع الا  اع والمسجلين لامنط ة 

لنتائج ان لاستخدام البرنامج التدريبي الم ترح لااستخدام المنصورة لرفع الا  اع وكانت من امم ا 
الحمل المتابين تأ ير ايجابى على تحسن مستوى الأداء المهارى والرقمي لدى متسالا ي رفع 

   الا  اع عينة اللاحع التجريبية.
( لاعنوان تأ ير التدريب المتلااين على لاع  المتغيرات 13م() 2016مصطفى حم ة حسن )  -

البدنية ومستوى أداء التصويب لدى نالئي كرة ال دم واستهدفت الدراسة التعر  على تأ ير 
التدريب المتلااين على لاع  المتغيرات البدنية ومستوى أداء التصويب لدى نالئي كرة ال دم 

المنهج التجريبي بتصميم ال ياس ال بلي اللاعدي للمجموعتين احدمما تجريبية واستخدام اللااحع 
والأخرى ضالاطة وكانت من امم النتائج ان لاستخدام البرنامج التدريبي الم ترح للتدريب المتابين 
لية البرنامج على مستوى  لى تحسن مستوى المتغيرات البدنية الخاصة وفاع تأ ير ايجابى ع
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 ى كرة ال دم.التصويب لدى لاعب
 خطة وإجراءات البحث

 منهج البحث:
اسةةتخدمت اللااح ةةة المةةنهج التجريبةةي لااسةةتخدام التصةةميم التجريبةةي للمجمةةوعتين أحةةدمما 

جراءات .  تجريبية والأخرى ضالاطة لاال ياسات ال بلية واللاعدية و لا لملائمتة لتطبيق اللاحع واد
 عينة البحث:

( متةر جةرى لاالمملكةة 1500من بين متسالا ات )  تم إختيار عينة اللاحع لاالطري ة العمدية
العربيةةة السةةعودية ن مةةن لاعبةةين نةةادى لاعلاةةات نةةادي ارتكةةا  لاالمدينةةة المنةةورة لاالمملكةةة الغربيةةة 

( متسةالا ة ن 18( سنة وقةد بلةغ عةدد إجمةالي عينةة اللاحةع )21-18السعودية للمستوى السني)
اللاحةةع الأساسةةية تةةم إسةةتخدامهم  ( متسةةالا ات مةةن خةةارج عينةةة8وقةةد اسةةتخدمت اللااح ةةة عةةدد )

( تةم اسةتخدمهم كعينةة 10كعينة للدراسة الاستطلاعية ن وب لا أصلاحت عينة اللاحةع الأساسةية )
اساسية ن وقد قامت اللااح ة باجراء التجانس في الطةوع والةو ن والعمةر ال منةي والعمةر التةدريبي 

 ( يوضح  لا.1والجدوع رقم )
 ( 1جدوع )

 متر لدى عينة اللاحع 1500دلات النمو لسلاا  تجانس عينة اللاحع في مع
 18ن =                                                                       

 وحدة العياس المتغيرات 
 ال ينب ال ماليب لابحث

 1  1س 1ع 1ا

   دلت النمو

 1.01 163.11 6.06 165.16 س  الطو 

 0.92 69.78 5.51 71.47 كب  الوزن

 1.32 15.30 1.34 15.89 سنب ال مر

 1.28 5.00 1.9 5.2 سنب ال مر التدريبي 

ممةا يةدع علةى  3( أن قةيم معامةل الالتةواء انحصةرت مةا بةين  1يتضح من الجةدوع رقةم )
متةةر  1500تجةةانس عينةةة اللاحةةع فةةي متغيةةرات الطةةوع والةةو ن والعمةةر التةةدريبي لةةدى متسةةالا ات 

 .اللاحعجرى عينة  
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 ( 2جدوع )
 تجانس عينة اللاحع في مستوى الكفاءة الوظيفية لدى عينة اللاحع  

 18 ن =
 ال ينب ال ماليب لابحث وحدة العياس المتغيرات 

 1  1س   1ع   1ا

ت 
ختبارا

ل
ا

 يب 
و
ول
لي

الغ
 

 0.57 3.40 0.68 3.51 لتر/ق الحد الأقاى لستهلاك الأكلبين  

 0.94 150.0 7.69 152.14 نبضب/ق   د  نبض العاب ر د المبهود  

 0.92 1.92 0.18 1.97 لتر/ق الل ب الحيويب

 0.84 13.01 3.56 13.21  ااياتر/كب /ق   ا ل الاياقب التنغليب 

 0.90 1.10 0.96 1.12  ااياتر /لتر حا ض اللاكتيك  ي الراحب 

 0.68 10.5 1.12 10.7  ااياتر /لتر حا ض اللاكتيك ر د المبهود 

ممةا يةدع علةى  3( أن قةيم معامةل الالتةواء انحصةرت مةا بةين  2يتضح من الجةدوع رقةم )
متةر جةرى  1500تجانس عينة اللاحع في متغيةرات المتغيةرات الكفةاءة الوظيفيةة لةدى متسةالا ات 

 عينة اللاحع.
 ( 3جدوع )

 متر لدى عينة اللاحع  1500تجانس عينة اللاحع في المستوى الرقمي لسلاا  
 18ن = 

 ال ينب ال ماليب لابحث وحدة العياس المتغيرات 

 1  1س   1ع   1ا

 0.300 4.00 0.10 4.51 دقيعب  تر 1500الملتوى الرقمي للباق 

ممةا يةدع علةى  3( أن قةيم معامةل الالتةواء انحصةرت مةا بةين  1يتضح من الجةدوع رقةم )
تجانس عينةة اللاحةع فةي متغيةرات الطةوع والةو ن والعمةر التةدريبي والمسةتوى الرقمةي والمتغيةرات 

 متر جرى عينة اللاحع. 1500الكفاءة الوظيفية لدى متسالا ات  
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 أولًا: الأجه ة والأدوات المستخدمة في اللاحع:
 ال امةجها  الرستاميتر ل ياس إرتفاع   •
 مي ان طبي معاير ل ياس الو ن  •
 لري  قياس •
 كرات طبية •
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 م اعد سويدية     •
 صناديق لاارتفاعات مختلفة    •
 أجه ة جيم متعدد )مالتي جيم(    •
 أ  اع لاأو ان مختلفة. •
 الفسيولوجية  متغيرات  الل ياس   Oxycon – 5 جها   •
 جها  اكوسبورت ل ياس حام  اللاكتيا.   •
 متر. 1500ساعة إي ا  ل ياس المستوى الرقمي لسلاا    •

 (2الاختبارات المستخدمة ف البحث: مرفق )  -ثانيا 
 (2على السير المتحرا ل ياس المتغيرات الفسيولوجية. مرفق ) Oxycon – 5اختلاار  -1

مةةن الأجهةة ة التةةي تسةةتخدم كةأداة لاسةةتلاع علةةى مسةةتوى الكفةةاءة  Oxycon – 5يعتبةر جهةةا  
احةةد الأجهةة ة التةةي ت ةةيس مسةةتوى  Oxycon – 5الفسةةيولوجية لةةدى الرياضةةية ويعتبةةر جهةةا  

التهويةة  –ال ةدرة اللاموائيةة -الكفاءة الرئوية متعددة الاستخراجات م ةل مسةتوى )السةعة الحيويةة
الحةةةد الأقصةةةى لاسةةةتهلاا الاكسةةةجين المطلةةةق -لةةةدممعةةةدع  ةةةاني أكسةةةيد الكربةةةون فةةةي ا-الرئويةةةة

 والنسبي( ويمكن استخراج تلا البيانات عن طريق ليت من الجها  لاعد أداء الاختلاار ملاالرا.
 (2اختلاار اكوسبورت ل ياس حام  اللاكتيا. مرفق )-2

(   وتوخ  العينة مةن احةد 120-60يتم اخ  العينة في الراحة أو لاعد الأداء لامدة من )
لاع وتوضع العينة علةى حافةة لةري  ال يةاس الموصةل لاالجهةا  لي ةوم الجهةا  بتحديةد درجةة الأصا

 اللاكتيا في الدم.
 -ثالثا: الاستمارات والمقابلات الشخصية: 

( 4(,)3قامةةةت اللااح ةةةة لاةةةااطلاع والمسةةةح المرجعةةةي للمراجةةةع العلميةةةة والدراسةةةات السةةةالا ة)     
والأجنبيةةة المتخصصةةة فةةي مجةةاع التةةدريب الرياضةةي عامةةا وتةةدريب ( العربيةةة 21(, )12(,)8,)

مسالا ات الميدان والمضمار لاصفة خاصة  بهد  حصر وتحديةد أمةم وأنسةب اختلاةارات المسةتوى 
 -الرقمي وال درات الوظيفية المستخدمة في اللاحع على النحو التالي:

وظيفيةة والمسةتوى الرقمةي استمارة لاستطلاع رأى الخبراء لتحديد الاختلاارات المتغيةرات ال -1
 (3متر لعينة اللاحع مرفق) 1500لدى متسالا ات  

اسةةتمارة لاسةةتطلاع رأى الخبةةراء لتحديةةد مناسةةلاة محتةةوى البرنةةامج التةةدريبي المسةةتخدمة  -2
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 (3قيد اللاحع وك لا مكونات البرنامج الم ترح. مرفق)
 (4استمارة جمع بيانات لتسجيل البيانات الخاصة لاكل متسالا ة. )مرفق   -3

 

 الدراسة الاستطلاعية:
إلةةةةةى  20/4/2021قامةةةةةت اللااح ةةةةةة بةةةةةاجراء دراسةةةةةة اسةةةةةتطلاعية فةةةةةي الفتةةةةةرة مةةةةةن  

( متسةةالا ات مةةن عينةةة مجتمةةع اللاحةةع ومةةن خةةارج 8م و لةةا علةةى عينةةة قوامهةةا )25/4/2021
 عينة اللاحع الأساسية بهد .

 .تحديد الوقت ال ي يمكن أن تستغرق  الاختلاارات •
 .المستخدمة في ال ياسالتح ق من صلاحية الأجه ة   •
 التعر  على مدى استعداد أفراد عينة اللاحع للخضوع لظرو  إجراء التجربة. •

 .  التعر  على وجود أي معوقات ومحاولة تلافيها •
 .الوصوع لأفضل ترتيب اجراء ال ياسات •

 برنامج التدريب المتابي:
وتطةوير متغيةرات الكفةاءة الوظيفيةة يهد  البرنامج الم ترح باستخدام التدريب المتابين إلى تنمية  

 متر جرى. 1500والمستوى الرقمي لمتسالا ي  
 أسس بناء البرنامج التدريبي الم ترح:  

مراعةةاة مبةةدأ التنةةوع فةةي أداء التةةةدريلاات داخةةل الوحةةدة التدريبيةةة حتةةى لا تلةةةعر  •
 المتسالا ة لاالملل والرتالاة .

 مناسلاة المحتويات المختارة للمرحلة السنية   •
 بدأي التدرج من السهل إلى الصعب ومن اللاسي  إلى المركب  إتلااع م •
 الاسترلاد بنتائج الدراسات السالا ة عند وضع البرنامج. •
 ان تكون جميع التدريلاات ليلية وف ا للظرو  الوقتية )الصيام( وطبيعة الأجواء. •

 خصائا محتويات البرنامج
دقي ةة خةلاع الوحةدة التدريبيةة ( 60ت بيت  من التطبيق اليومي لتجربة اللاحع ب) •

( وحةةةدة 24( وحةةةدات أسةةةبوعيا باجمةةةالي )3( أسةةةابيع بواقةةةع )8اليوميةةةة لمةةةدة )
 تدريبية.

-60استخدام طري ة التدريب الدائري عند تنفي  البرنامج لافترات راحةة بينيةة مةن  •
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 ع 90
 استخدام طري ة الحمل المستمر لتطوير التحمل الهوائي. •
 ة لتحديد لدة المجهود البدني.استخدام معدع النلا  كوسيل •
البدء بتمرين الم اومة أولا يتلاع  تمرين الجري الهةوائي النةوعي )خةاا لاسةالا ات  •

 الجري(.
 .مراعاة مظامر حدوع ااجهاد والتعب لدى المتسالا ات أ ناء الأداء  •

 التو يع ال مني للبرنامج التدريبي الم ترح :
 (  10*التهيئة البدنية )ااحماء( .)

 (    40ريب المت امن.     )*التد
 (  10* التهدئة والختام .      )
 خطوات تنفيذ البحث:

 القياسات القبلية:
م وف ةةاً للترتيةةب 28/4/2021م إلةةى 26/4/2021تةةم إجةةراء ال ياسةةات ال بليةةة فةةي الفتةةرة مةةن 

 التالي:
نةادى نةادي قياس مسةتوى معةدلات النمةو والمتغيةرات الفسةيولوجية داخةل صةالة   26/4/2021أ:

 ارتكا  لاالمدينة المنورة لاالمملكة الغربية السعودية.
 متر. 1500م قياس المستوى الرقمي لسلاا   28/4/2021ب:

 تنفيذ تجربة البحث: 
( 3( أسةةابيع بواقةةع )8تةةم تطبيةةق تةةدريلاات المتلااينةةة الم ترحةةة علةةى المجموعةةة التجريبيةةة لمةةدة )

( وحةدة تدريبيةة فةي الفتةرة 24 ةاء والخمةيس بواقةع )وحدات تدريبية في الأسبوع أيةام الأحةد وال لا 
م. و لةةا فةةي فترتةةي ااعةةداد البةةدني العةةام والخةةاا ولاعةةد 24/6/2021م إلةةى 1/5/2021مةةن 

 انتهاء  من الوحدة التدريبية للمجموعتين.  
 القياسات البعدية:

 تةةةم إجةةةراء ال ياسةةةات اللاعديةةةة علةةةى نحةةةو مةةةا تةةةم قياسةةة  فةةةي ال يةةةاس ال بلةةةي و لةةةا فةةةي يةةةوم
 م.  27/6/2021م إلى  25/6/2021
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 المعالجات الإحصائية:
 وقد تضمنت خطة المعالجة ااحصائية للبيانات الأولية:

 المتوس  الحسابي                        *الانحرا  المعياري 
 إختلاار "ت" .*       معامل الالتواء  *                        معامل ارتلااط بيرسون  

 ومناقشة النتائجعرض 

 ( 4جدوع )
متر جرى في   1500دلالة الفرو  بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية لمتسالا ات 

 10ن=  الاختلاارات ال درات الوظيفية
 البيان

 وحدة القياس  المتغيرات 
 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 ت

مستوى 

 الدلالة 
 ع م ع م

 دال *3.7 0.51 4.12 0.68 3.51 لتر/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 دال *3.02 8.3 161.2 7.69 152.14 نبضة/ق  معدل نبض القلب بعد المجهود

 دال *3.95 0.23 2.43 0.18 1.97 لتر/ق  السعة الحيوية

 دال *2.95 2.64 17.34 3.56 13.21 ملليلتر/كجم/ق  معامل اللياقة التنفسية 

 دال *3.12 2.11 0.98 0.96 1.12 ملليلتر /لتر  حامض اللاكتيك في الراحة  

 دال *3.36 1.26 9.6 1.12 10.7 ملليلتر /لتر  حامض اللاكتيك بعد المجهود 

 1.812=0.05قيمة ت عند مستوى 

( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين ال يةةاس ال بلةةي واللاعةةدي 4يتضةةح مةةن جةةدوع )
التجريبيةةة فةةي مسةةتوى لاعةة  المتغيةةرات الخاصةةة لاالكفةةاءة الوظيفيةةة لةةدى متسةةالا ات للمجموعةةة 

الميدان والمضمار ولصةالح ال يةاس اللاعةدي حيةع جةاءت قيمةة )ت( المحسةولاة أكبةر مةن قيمتهةا 
 ( ولصالح ال ياس اللاعدي.0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )

 ( 5جدوع )
 متر   1500معدع التحسن بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية لمتسالا ات 

 10ن= في الاختلاارات ال درات الوظيفية
 البيان

 وحدة القياس   المتغيرات 
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

نسبة 

 ع م ع م التحسن 

 % 17.3 0.61 0.51 4.12 0.68 3.51 لتر/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 % 5.79 8.34 8.3 161.2 7.69 152.14 نبضة/ق  معدل نبض القلب بعد المجهود

 % 23.3 0.46 0.23 2.43 0.18 1.97 لتر/ق  السعة الحيوية

 % 4.37 0.76 2.64 17.34 3.56 13.21 ملليلتر/كجم/ق  معامل اللياقة التنفسية 

 % 20.2 0.14 2.11 0.98 0.96 1.12 ملليلتر /لتر  حامض اللاكتيك في الراحة  

 % 11.4 1.1 1.26 9.6 1.12 10.7 ملليلتر /لتر  حامض اللاكتيك بعد المجهود 
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( وجود نسلاة تحسن في المتغيرات الفسيولوجية الخاصةة لااختلاةارات 5يتضح من جدوع )
( متةر جةرى بةين ال يةاس ال بلةي واللاعةدي لعينةة اللاحةع 1500متسةالا ات )الكفاءة الوظيفية لدى  

 %(20.2الى    %5.79ولصالح ال ياس اللاعدي حيع جاءت معدلات التحسن ما بين )
 ( 6جدوع )

دلالة الفرو  بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية لمتسالا ات المجموعة التجريبية في 
 10ن=  متر 1500اختلاار المستوى الرقمي لسلاا  

 البيان

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

 قيمة

 ت

مستوى 

 الدلالة 
 ع م ع م

المستوى الرقمي لمتسابقي  

 متر   1500
 0.28 4.45 0.12 4.53 دقيقة 

0.58 
14.39 % 7.98 

 دال

 1.812=0.05قيمة ت عند مستوى 

( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين ال يةةاس ال بلةةي واللاعةةدي 6يتضةةح مةةن جةةدوع )
للمجموعةةة التجريبيةةة فةةي المسةةتوى الرقمةةي لةةدى متسةةالا ات الميةةدان والمضةةمار ولصةةالح ال يةةاس 

 .( ولصالح ال ياس اللاعدي0.05اللاعدي حيع جاءت قيمة )ت( المحسولاة أكبر من قيمتها)
 ( 7جدوع )

متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية لمتسالا ات اختلاار المستوى الرقمي لسلاا   معدع التغير بين 
 10ن= متر 1500

 البيان

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

 قيمة

 ت

مستوى 

 الدلالة 
 ع م ع م

  1500المستوى الرقمي لمتسابقي 

 متر
 0.28 4.45 0.12 4.53 دقيقة 

0.58 
14.39 % 7.98 

 دال

متةةر  1500( وجةةود نسةةلاة تحسةةن فةةي المسةةتوى الرقمةةي لسةةلاا  7يتضةةح مةةن جةةدوع )
( متةةر جةةرى بةةين ال يةةاس ال بلةةي 1500الخاصةةة لااختلاةةارات الكفةةاءة الوظيفيةةة لةةدى متسةةالا ات )

 (%14.39التحسن )واللاعدي لعينة اللاحع ولصالح ال ياس اللاعدي حيع جاءت معدلات 
 مناقشة النتائج

( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين ال يةةاس ال بلةةي واللاعةةدي 4يتضةةح مةةن جةةدوع )
للمجموعةةة التجريبيةةة فةةي مسةةتوى لاعةة  المتغيةةرات الخاصةةة لاالكفةةاءة الوظيفيةةة لةةدى متسةةالا ات 
الميدان والمضمار ولصةالح ال يةاس اللاعةدي حيةع جةاءت قيمةة )ت( المحسةولاة أكبةر مةن قيمتهةا 
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 ( ولصالح ال ياس اللاعدي.0.05ة )الجدولية عند مستوى الدلال
( وجود نسلاة تحسن في المتغيرات الفسيولوجية الخاصةة لااختلاةارات 5يتضح من جدوع )

( متةر جةرى بةين ال يةاس ال بلةي واللاعةدي لعينةة اللاحةع 1500الكفاءة الوظيفية لدى متسةالا ات )
 %(20.2الى    %5.79ولصالح ال ياس اللاعدي حيع جاءت معدلات التحسن ما بين )

وتع ى اللااح ة  لا إلى تةأ ير البرنةامج الم تةرح لااسةتخدام التةدريب المتةابين فةي تحسةين 
المتغيةةرات الخاصةةة لاالكفةةاءة الوظيفيةةة قيةةد اللاحةةع حيةةع ان طبيعةةة العمةةل الخاصةةة لاالتةةدريلاات 
المت امنة والخاصة بتةدريلاات التحمةل والسةرعة وال ةدرات البدنيةة المختلفةة سةامم فةي رفةع الكفةاءة 

يةةة الخاصةةة لاالمتسةةالا ات والتةةي انعكةةس علةةى ال ةةدرات الفسةةيولوجية الخاصةةة لاعينةةة اللاحةةع البدن
( إلةةى أن 21م()2010) ,Montgomeryالتجريبيةة وفةةى مةة ا الصةةدد يؤكةد متجةةومين و خةةرون 

تدريلاات التحمل الهةوائي داخةل التةدريب المتة امن تعمةل علةى حةدوع تكيفةات ملحوظةة مةن أممهةا 
 هلاا الأكسجين. يادة الحد الأقصى لاست

( 16م( )2010) .Bell, et alوتتفق نتائج الدراسة مةع دراسةة كةلا مةن بيةل و خةرون 
 Karavirta , et( كارافيرتةا و خةرون 2001()16) .Anthony , et alن ان ةونى و خةرون 

al. (2009()18 فةةي أن التةةدريب المةة امن يحسةةن ال ةةوة العضةةلية لاألةةكالها المختلفةةة ومنهةةا )
الةة ى يةةدع علةةى المةةردود الفسةةيولوجي للتةةدريلاات المت امنةةة ولاالتةةالي التحسةةن الجيةةد تحمةةل ال ةةوة و 

 للمستوى المهارى.
( علةةى أن التحسةةن فةةي المتغيةةرات 22م()2011) Raniaوفةةى مةة ا الصةةدد تلةةير رنيةةا 

الفسةةيولوجية يعةة ى إلةةى  يةةادة عةةدد وحجةةم الميتوكنةةدريا )بيةةوت الطاقةةة( داخةةل الخلايةةا العضةةلية 
يةةادة لاعةة  اان يمةةات ن ممةةا يةةؤ ر علةةى  يةةادة متطللاةةات العضةةلة فةةي الحصةةوع علةةى لارتلااطهةةا ب  

الأكسجين اللا م انتاج الطاقة مما يترتةب علية  تحسةن وظةائا الجهةا  الةدوري التنفسةي للوفةاء 
 به   المتطللاات,

( أن التحسةةن فةةي 20م()2000) .Leveritt, et alبينمةةا يؤكةةد ليفريةةت و خةةرون 
نتيجةةة أداء التةةدريب المتةةابين إنمةةا يعةة ى إلةةى ن ةةا معةةدع ضةةربات ال لةةب  ال ةةدرات الفسةةيولوجية
 للأداء ولكنهةا قوة أقصى أو سرعة أقصى تتطلب لا التي الهوائي التحمل الناتج كتكيا لتدريلاات

ن ممةا ينةتج عنهةا نفةا  سةريع لجليكةوجين العضةلة لةدى  أطةوع لفتةرة الأداء فةي للاسةتمرار تحتةاج
 المتدربين .
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( 19م()2010),Laura Hokka ئج الدراسة مع دراسة كلا مةن لةورا موكةا  وتتفق نتا
( فةي أن التةدريب المتةة امن يحسةن ال ةةدرات 2004()18) et al. Kravitz ,كارافيرتةا و خةرون 

 الفسيولوجية.
وبة لا يكةةون قةد تح  ةةت فرضةية اللاحةةع الأولةى والتةةي تةنا علةةى انة  توجةةد فةةرو   ات 

متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية لدى مجموعة عينةة اللاحةع فةي مسةتوى دلالة إحصائية بين  
 .متر ولصالح ال ياس اللاعدي 1500الكفاءة الوظيفية لدى متسالا ات  

( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين ال يةةاس ال بلةةي واللاعةةدي 6يتضةةح مةةن جةةدوع )
المضةةمار ولصةةالح ال يةةاس للمجموعةةة التجريبيةةة فةةي المسةةتوى الرقمةةي لةةدى متسةةالا ات الميةةدان و 

 ( ولصالح ال ياس اللاعدي.0.05اللاعدي حيع جاءت قيمة )ت( المحسولاة أكبر من قيمتها)
متةةر  1500( وجةةود نسةةلاة تحسةةن فةةي المسةةتوى الرقمةةي لسةةلاا  7يتضةةح مةةن جةةدوع )

( متةةر جةةرى بةةين ال يةةاس ال بلةةي 1500الخاصةةة لااختلاةةارات الكفةةاءة الوظيفيةةة لةةدى متسةةالا ات )
( وترجةع %14.39ة اللاحع ولصالح ال ياس اللاعدي حيع جاءت معةدلات التحسةن )واللاعدي لعين

اللااح ة تلا النتيجة الى الانتظةام فةي التةدريلاات المطلا ةة داخةل البرنةامج التةدريبي الم تةرح والة ي 
 1500أ ر لالكل جيد علةى ال ةدرات الفسةيولوجية ولاالتةالي تحسةن المسةتوى الرقمةي لمتسةالا ات  

ح ةة الةى أنة  مةن الضةروري تحديةد المتغيةرات البدنيةة للمتسةابق حيةع يسةاعد متر جرى وترى اللاا
على التخطةي  العلمةي لبةرامج الأعةداد البةدني والة ي يجةب أن يتة امن مةع توقيةت أداء الرياضةيين 
لتلةا البةرامج حتةةى تح ةق أكبةةر قةدر مةةن الاسةتفادة اخةةراج احتياطيةات المتسةةابق الكامنةة وتحديةةد 

لتنةاوب او التة امن يسةهم فةي تطةوير المتغيةرات البدنيةة ولاالتةالي تحسةين فةي المتطللاات البدنيةة لاا
 مستوى الرقمي.

 الطاقةة لاأسةلوب تتمية  سةلااقات العةدو او الجةري  أن مةن الةررم علةى أنة  وتةرى اللااح ةة
للمتسةابق  تسةمح درجةة إلةى الهةوائي التحمةل مسةتوى  يصةل أن الضةروري  أنة  مةن إلا اللامةوائي
 علةى يسةاعد كمةا ن السةلاا   مةن خةلاع لام اومةة التعةب المسافات الطويلةة فةي السةلاا استكماع 

 تةأ ير مةن ي لةل كمةا ن التةدريب أو السةلاا  خةلاع اللفاء استعادة لسرعة اللا م توفير الأكسجين
مسةالا ات المسةافات  فةي التحمةل مسةتوى  فةان  م ومن  الأكسجين ن ا عن حدوع التعب الناتج
 تبنةى حيةع واللاموائية الهوائية ال درتين بين العلاقة المتلاادلة على يرتك  يةالطويلة او المتوسط

 . اللاموائية لتطوير ال درة الأساس الهوائية التحمل قدرة
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وتتفق نتائج م ة الدراسة مع نتائج كلا مةن احمةد محمةد إسةماعيل, اجمةد إبةراميم لةلغم 
( فةي أن 12م()2010مصةطفى )( محمد حسةنى 3م()2014(, حسين على حمد )2م()2020)

اسةةةتخدام التةةةدريب المتلاةةةاين يةةةؤدى إلةةةى تحسةةةن مسةةةتوى ال ةةةدرات البدنيةةةة والفسةةةيولوجية لةةةدى 
 النالئين.

وب لا يكون تح  ت فرضية اللاحع ال انية والتي تنا علةى انة  توجةد فةرو   ات دلالةة 
ي المسةةتوى إحصةةائية بةةين متوسةةطات ال ياسةةات ال بليةةة واللاعديةةة لةةدى مجموعةةة عينةةة اللاحةةع فةة

 متر ولصالح ال ياس اللاعدي 1500الرقمي لدى متسالا ات  
 الاستنتاجات:

فةةي ضةةوء أمةةدا  وفةةرو  اللاحةةع وفةةي حةةدود العينةةة واسةةتنادا إلةةى مةةا أسةةفرت عنةة  المعالجةةات 
 ااحصائية أمكن التوصل إلى أن:

برنةةامج التةةدريب المتةةابين ا بةةت فاعليةةة فةةي تحسةةين لاعةة  المتغيةةرات الخاصةةةة  •
 متر. 1500لاالكفاءة الوظيفية لدى متسالا ات  

برنةةةامج التةةةدريب المتةةةابين ا بةةةت فاعليةةةة فةةةي تحسةةةين الحةةةد الأقصةةةى اسةةةتهلاا  •
الأكسةةةجين ومعةةةدع نةةةلا  ال لةةةب والتهويةةةة الرئويةةةة ومعامةةةل اللياقةةةة التنفسةةةية 

 ومستوى حام  اللاكتيا قبل ولاعد الأداء.
بين ا ةةر إيجابيةةا علةةى مسةةتوى البرنةةامج الم تةةرح لااسةةتخدام أسةةلوب التةةدريب المتةةا •

 متر جرى. 1500الأداء الرقمي لسلاا   
 التوصيات:
 تطبيق البرنامج التدريبي الم ترح على متسالا ات الميدان والمضمار. •
إجراء الم يد من الدراسات التي تتناوع إ ر التدريلاات الت امنية في رياضةات أخةرى  •

 وعلى عينات مختلفة
الدراسةات التةي تتنةةاوع إ ةر التةدريلاات الت امنيةة لاألةكاع تدريبيةةة إجةراء الم يةد مةن  •

 أخرى في رياضة الميدان والمضمار.
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