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وتطور المستوى  الاستشفاءاستعادة معدل  تأثير بعض طرق التدريب على

 م عدو 100 الرقمي لسباق
 محمد العليم عبد سيد فاطمة* د/ 

 مقدمة:
يعني مفهوم التدريب الرياضي مجموعة مركبة من الطرق والقواعد والنظريات المتعلقة بإعداد 

المسيييتويات العلييييا طبقيييا لنيييوي الن ييياط الرياضيييي الرياضيييي او الفرييييق ًعيييدادا  متكيييامى  للو يييو  ًلييي  
الممييارو ويطلييق علييير التييدريب الرياضييي الميينظم وأييو مبنييي عليي  اسييو علمييية  و ييد  ييد  تطييورا  
وواضييي ا   يييهدتر السيييا ة الدوليييية قيييي مجيييا  مسيييابقات العييياب القيييو   و  سييييما قيييي مسيييابقات عيييدو 

المي  وكيان لليح   ييلة  عتمياد التيدريب المساقات الق يرة  سواء عل  المستو  الأوليمبي او العي
الرياضييي علييي  الأسيييو العلميييية التيييي ادت ًلييي  يييييادة كفييياءة العمليييية التدريبييية وقاعليتهيييا  مميييا دعيييي 
الميييدربين ًلييي  الب ييي  عييين اقضييي  الطيييرق والبيييرام  التدريبيييية التيييي تييي د  ًلييي  رقييي  مسيييتو  ا نجييياي 

 وا رتقاء بمستو  الرياضي قي ا  ر و ت وبأ   جهد.
الير م  متر عدو من سبا ات العدو المثيرة بألعاب القو    ي  ققد تيم ت طييم100ويعد سباق 

والتيي تطيور  1968ميرة منيل ان تيم اد يا  نظيام التو ييت ا لكترونيي عيام  12القياسي لهلا السيباق 
 تييييي  عيييييام  1896( ثانيييييية قيييييي اليييييدورة الأولمبيييييية الأولييييي  قيييييي اثينيييييا عيييييام 12ا نجييييياي قيهيييييا مييييين  

اوسيان بوليت   بي  أيلا الير م  ثانية العداء الجمايكي 9.58  ي م  الر م القياسي البالغ  ي 2009
لم ييد الر م الجديد عن الر م السابق بأكثر من ن ف بالمائة جيء من الثانيية  اميا الير م ال يالي ققيد 

يت قييق جيييء ميين الثانييية قييي سييبا ات الرجييا   وأييلا ا نجيياي الييل  سييجلر العييداء لييم  11ت طييم بفييارق 
بالتأكيد ً  نتيجة اعتماد المدربين عل  الطرق والأساليب التدريبية ال ي ي ة التيي ادت ًلي  ت قييق 

 (48: 6أل ا نجاي. 
متيير عييدو أييي 100وميين الطييرق المهميية قييي تييدريب عييدو المسيياقات الق يييرة  ومنهييا سييباق 

قترات را ية كاقيية ليسيتطي  طريقة التدريب التكرار  التي تعتمد عل  اداء تكرارات ومجامي  م ددة و 
العداء اداء التكرارات بسرعة عالية بعد استعادتر الكاملة لم يون  الفوسفاجين( قيي العضيىت  قهيو 

 من التدريبات التي ت ثر قي م تلف اجهية واعضاء الجسم و  سيما الجهاي الع بي المركي  
 

 .حلوانجامعة  - بالجزيرة للبنات كلية التربية الرياضية - والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مدرس *
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 ليييييييللح يييييييي د  ًلييييييي  سيييييييرعة  يييييييدو  التعيييييييب الع يييييييبي المركيييييييي  نتيجييييييية  يييييييدو  ظييييييياأرة  اليييييييدين 
 (225: 41 .الأوكسجيني(

وألا النوي من التدريب يهدف عادة ًل  تطوير ال فات البدنية التي تتطلب  دة عاليية وقتيرة 
 ة بالسرعة  القوة ا نفجارية(.الق و   السرعة الق و   والقوة المميي دوام   يرة مث   القوة 

 49: 61) 
كميييا يعتبييير التيييدريب الفتييير  ايضيييا  مييين الطيييرق الهامييية التيييي لهيييا ميييردود ًيجيييابي علييي  كاقييية 
المسيييابقات الرياضييية الفرديييية او الجماعيييية  ًل مثليييت أيييلم الطريقييية عيييامى  مهميييا  واساسييييا  قيييي تقيييدم 

(  و ييد و ييلت عييدد ميين الييدو  ًليي  نتييائ  متميييية بفضيي  اسييت دام طريقيية 288-287: 7المسييتو   
التييدريب الفتيير   بعييدما تأكييد لييديهم ان أييلم الطريقيية أييي المثليي  قييي ت قيييق ا نجييايات العالييية قييي 

ان العدييد مين رياضيي المسيتويات العلييا  (Macardle et al)مسيابقات العيدو ب يك  عيام  وييلكر 
يرجعيييون سيييبب نجيييا هم الييي  اسيييت دام طريقييية التيييدريب الفتييير   ًل ان التنظييييم ال ييي ي  للتمرينيييات 

 (.279: 82وقترات الرا ة يمكن ان يسفر عن ًنجاي ا جام كبيرة من العم  
ارم وقترات وأي من الطرق التي تعتمد عل  ًيجاد التجانو بين  دة التدريب وقترة استمر 

الرا ة البينية ما بين التكرارات والمجامي   كما انها ً د  الطراق الهامة قي ت سين التكيف للعم  
بوجود  امض الىكتيح قي العضىت وبعدم ا ستعادة الكاملة لم يون الفوسفاجين  علما بأننا 

م  امض الىكتيح(  سن ير ال  انظمة انتاج الطا ة النظام الىأوائي  نظام الفوسفاجين  نظا
 النظام الهوائي الأوكسجيني(

كما يعتبر موضيوي اسيتعادة ا ست يفاء مين المواضيي  الهامية قيي مجيا  التيدريب الرياضيي ًل 
  يمكييييين    ميييييدرب ا سيييييتاناء عنييييير اثنييييياء العمليييييية التدريبيييييية   يييييي  ا يييييب  ا أتميييييام باسيييييتعادة 

 يي  ا يب  وسييلة يسيت دمها الميدرب للتيأثير ا ست فاء   يق  اأمية عن ا أتمام ب مي  التيدريب 
 قي الرياضي من اج  ا رتقاء بمستو  ا نجاي الرياضي لدير. 

ويعد  ياو معد  النيبض مين الم  يرات المهمية التيي ت يدد مسيتو  الن ياط الىأيوائي بنوعيير 
ن ( قضى  عL A( والي يعتمد عل   امض الىكتيح  ATp – PCالل  يعتمد عل   الفوسفاجين  

ًليي  ان اسييت دام النييبض  (Bernie)(  ًل ي ييير O2اعتبييارم وسيييلة مهميية لت ديييد الن يياط الهييوائي  
بو يفر م  ييرا  يعييد مين اأييم الوسييائ  لقيياو الجهييد الوا يي  علي  جسييم الرياضييي قيي  ييى  التمرينييات 
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ا ية الىأوائية والهوائية  وكللح يعد مين الوسيائ  المهمية لىسيتد   علي  عيودة م ييون م يادر الط
(  يى  قتيرات معينية بعيد recovery  periodالىأوائيية والهوائيية قيي مر لية اسيتعادة ا ست يفاء  

 (.2716: 67اداء جهد معين 
 أهداف البحث.

 يهدف البحث الى:
التعرف عل  اثر طريقة التدريب التكرار  قي ت قييق ا نجياي الر ميي وسيرعة اسيتعادة ا ست يفاء  .1

  60  30م عيدو  100للمسياقات المسيت دمة قيي التيدريب علي  سيباق بعد تنفيل تيدريبات العيدو 
 ( متر.100  80

التعرف عل  اثر طريقة التدريب الفتر  مرتف  ال دة قيي ت قييق ا نجياي الر ميي وسيرعة اسيتعادة  .2
م عييدو 100ا ست ييفاء بعييد تنفيييل تييدريبات العييدو للمسيياقات المسييت دمة قييي التييدريب عليي  سييباق 

 متر. (100  80  60  30 
التعرف عل  اثر طريقة التدريب الم تلط بين التدريب التكرار  والتدريب الفتر  مرتف  ال يدة قيي  .3

ت قيق ا نجاي الر مي وسرعة استعادة ا ست فاء بعد تنفيل تدريبات العيدو للمسياقات المسيت دمة 
 ( متر.100  80  60  30م عدو  100قي التدريب عل  سباق 

الفروق ا   ائية قي ا نجياي الر ميي وسيرعة اسيتعادة ا ست يفاء عنيد تنفييل التعرف عل  د لة  .4
  80  60  30م عييييدو  100تيييدريبات العيييدو للمسيييياقات المسيييت دمة قييييي التيييدريب عليييي  سيييباق 

 ( متر بين مجموعات الب   الثىثة.100
 فروض البحث.

ا ست يييفاء عنيييد تنفييييل توجيييد قيييروق لات د لييية ً  يييائية قيييي ا نجييياي الر ميييي وسيييرعة اسيييتعادة  .1
البرنيييام  التيييدريبي بطريقييية التيييدريب التكيييرار  بيييين ا  تييييارين القبليييي والبعيييد  ول يييال  ا  تبيييار 

 البعد .
توجيييد قيييروق لات د لييية ً  يييائية قيييي ا نجييياي الر ميييي وسيييرعة اسيييتعادة ا ست يييفاء عنيييد تنفييييل  .2

تيييارين القبلييي والبعييد  ول ييال  البرنييام  التييدريبي بطريقيية التييدريب الفتيير  مرتفيي  ال ييدة بييين ا  
 ا  تبار البعد .
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توجيييد قيييروق لات د لييية ً  يييائية قيييي ا نجييياي الر ميييي وسيييرعة اسيييتعادة ا ست يييفاء عنيييد تنفييييل  .3
البرنيييام  التيييدريبي بطريقييية التيييدريب الم يييتلط بيييين ا  تييييارين القبليييي والبعيييد  ول يييال  ا  تبيييار 

 البعد .
 نجييييياي الر ميييييي وسيييييرعة اسيييييتعادة ا ست يييييفاء بيييييين   توجيييييد قيييييروق لات د لييييية ً  يييييائية قيييييي ا .4

 ا  تبارات البعدية بين مجموعات الب   الثىثة.
 إجراءات البحث.

 منهج البحث.
اسييت دمت البا ثيية الميينه  التجريبييي لمىءمتيير لطبيعيية الب يي . القييياو القبلييي البعييد  لييثى  

 د يقة.و  ًل  نتائ  مجموعات تجريبية  ال يعد ألا المنه  اقض  ما يمكن اتباعر للو 
 44 :217.) 

 مجتمع البحث وعينته:
 ددت البا ثة مجتمي  الب ي  بطريقية عمديية بطيىب السينة الدراسيية ا وليي قيي كليية التربيية 

( طالبر   270(  والبالغ عددأم  2022 -2021الرياضية. جامعة  لوان  الجييرة( العام الدراسي  
%( ميين مجتميي  الب يي  31.85تمثيي   ( طالبيير  36مهيا  ا تييرت عينيية ميين ثييى   ييعب ع ييوائيا  وا

 الكلي  جراء الب   عليها.
 ( طالبر لك  مجموعة كما يأتي: 12وبللح  سمت ألم العينة عل  ثى  مجامي  وبوا    

 ( طالبر.12المجموعة الأول  وتكونت من   .1
 ( طالبر..12المجموعة الثانية وتكونت من   .2
 ( طالبر.12 المجموعة الثالثة وتكونت من  .3

و بيي  البييدء بتنفيييل ًجييراءات الب يي  الميدانييية تييم اسييتبعاد الطالبييات الراسييبات قييي قيير تهم للعييام 
الماضييي والطالبييات الممارسييات لمسييابقات العيياب القييو  والمسييابقات الرياضييية الأ يير   قضييى  عيين 
ن اسييتبعاد الطالبييات الىتييي لييم يكملييوا ًجييراءات الب يي   ال ت لفييت طالبتييان ميين كيي  ميين المجمييوعتي

الأول  والثالثة عين ا  تبيارات والقياسيات القبليية  وت لفيت طالبتيان ايضيا مين المجموعية الثانيية قيي 
( طالبيير 30بعييض الو ييدات التدريبييية عنييد تنفيييل البييرام  التدريبييية  وبهييلا ا ييب  عييدد اقييراد العينيية  

 من مجتم  الب   الكلي. %( 11.11  ( طالبات لك  مجموعة وأم يمثلون 10بوا    
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 (1جدول )
 توصيف مجتمع الدراسة وعينة البحث

 البيان
أجمالي 
 المجتمع

 عينة الدراسة

المجموعة 
التجريبية 

 الاولى

المجموعة 
التجريبية 

 الثانية

المجموعة 
التجريبية 

 الثالثة
 الإجمالي

 30 10 10 10 270 العدد

 %11.11 %3.70 %3.70 %3.70 %100 النسبة المئوية

 البحث:تكافؤ مجموعات 
اجيييير  التكيييياق  بييييين مجموعييييات الب يييي  الييييثى  عليييي  متايييييرات  العميييير  طييييو  الجسييييم  وين 

( يوضي  الوسيط 3متر(. كللح التكياق  قيي يمين رد الفعي   والجيدو    100الجسم  ر م ًنجاي عدو 
 ال سابي وا ن راف المعيار  لتكاق  عينة الب  .

 ( 2جدول )
 يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 للمتغيرات قيد البحث للتكافؤ بين مجموعات البحث.

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (3المجموعة ) (2المجموعة ) (1المجموعة )

 ع+- -س ع+- -س ع+- -س

 1.08 19.5 0.99 19.9 1.13 19.8 سنة العمر

 4.93 163.8 6.26 164.8 8.60 164.3 سم طول الجسم

 7.48 67.8 8.33 67.1 7.27 67.9 كغم كتلة الجسم

 0.72 13.602 0.50 13.890 0.50 13.683 ثانية م100إنجاز عدو 

 0.047 0.416 0.120 0.397 0.03 0.429 ثانية زمن رد الفعل

وللتعييرف عليي  د ليية الفييروق قييي المتايييرات المييلكورة قييي اعييىم للتأكييد ميين تكيياق  مجموعييات 
 (.3الثى  اجرت البا ثة ت لي  التباين بين ألم المجامي   كما أو موض  قي الجدو   الب   

 ( 3جدول )
 يوضح تحليل التباين في متغيرات التكافؤ بين مجموعات البحث.

درجة  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 متوسط المربعات
 )التباين(

)ف( 
 المحسوبة

)ف( 
 الجدولية

 الزمنيالعمر 
 0.43 0.87 2 بين المجموعات

 1.15 31.00 27 داخل المجموعات 4.21 0.38
  31.87 29 المجموع الكلي

 طول الجسم
 2.5 5.0 2 بين المجموعات

 45.9 1239.3 27 داخل المجموعات 4.21 0.05
  1244.3 29 المجموع الكلي

 4.21 0.03 1.9 3.8 2 بين المجموعات كتلة الجسم
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 59.5 1605.4 27 داخل المجموعات
  1609.2 29 المجموع الكلي

إنجاز عدو 
 متر100

 0.221 0.441 2 بين المجموعات
 0.353 9.527 27 داخل المجموعات 4.21 0.63

  9.968 29 المجموع الكلي

 زمن رد الفعل
 0.00257 0.00515 2 بين المجموعات

 

0.42 
 

 0.00609 0.16436 27 المجموعاتداخل  4.21
  0.16951 29 المجموع الكلي

( لمتايييرات 0.63 -0.03( يتضيي  ان  يييم  ف( الم سييوبة تقيي  بييين  3يتضيي  ميين الجييدو   
( وعنيييد مسيييتو  27  2الب ييي  جميعهيييا  وأيييي ا يييار مييين  يمييية  ف( الجدوليييية عنيييد درجييية  ريييية  

عيييدم وجيييود قيييروق لات د لييية معنويييية بيييين  ( مميييا ييييد  علييي 4.21( والتيييي بلايييت  0.05معنويييية  
 مجموعات الب   قي متايرات التكاق   يد الب    وألا يد  عل  تكاق  ألم المجامي .

 ادوات البحث:
 (1ا ستبيان. مل ق ر م   -
 المقابلة ال   ية. -
 ا  تبارات والمقاييو.  -
 ت لي  الم تو . -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
   ياو الطو  والوين نوي  ( جهاي 1عدد OSK  6(. مل ق ر م) 
   ساعة بولر لقياو النبض.2عدد ) 
   متر.50(  ريط  ياو بطو   1عدد ) 
   ساعات ًيقاف.5عدد ) 
   7استمارة جم  البيانات. مل ق ر م) 
   6جهاي  ياو يمن رد الفع . مل ق) 

  تبيييار  بليييي  وتتضيييمن الدراسييية ثيييى  مجيييامي  تجريبيييية  ًل ت ضييي  كييي  مجموعييية تجريبيييية
لمعرقيية مسييتواأا  بيي  اد ييا  المتاييير التجريبييي عليهييا  ثييم نعرضييها للمتاييير التجريبييي وبعييد للييح يييتم 
اجراء ا  تبار البعد  قيكون الفرق بين نتائ  ا  تبارين القبلي والبعيد  ناتجيا عين التيأثر بيالمتاير 

 (.247: 21التجريبي  
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جموعيات التجريبيية ب ييي  تنفيل كي  مجموعية برنييام  و يد تيم تطبييق البيرام  التدريبييية علي  الم
 المجموعتين ا  ريتين وطبقا للت ميم التجريبي وكما موض  قيما يأتي: ي تلف عن برام  

 ( ا تبار  بلي       برنام  تدريبي بطريقة التدريب التكرار       ا تبار بعد  1المجموعة  
 تدريبي بطريقة التدريب الفتر        ا تبار بعد ( ا تبار  بلي       برنام  2المجموعة  
 ( ا تبار  بلي       برنام  تدريبي بطريقة التدريب الم تلط  تكرار  وقتر ( 3المجموعة  

 ا تبار بعد         
 Completely Randomizedو يييد اسيييت دمت البا ثييية الت يييميم الع يييوائي الكامييي   

Design ) 
 وسائل جمع البيانات:

 د القياسات وا  تبارات المست دمة كىتي:تم ت دي
 القياسات الجسمية   ياو طو  الجسم   ياو كتلة الجسم(. -ا 
 ا تبارات العدو وا تملت عل  ا  تبارات ا تية: -ب 

 متر. 30ا تبار عدو  .1
 متر. 60ا تبار عدو  .2
 متر. 80ا تبار عدو  .3
 متر. 100ا تبار عدو  .4

سيت  ياسيات بعيد كي  مسياقة مين مسياقات   ياو معد  النبض  باسيت دام سياعة بولر(وتضيمن -ج 
 العدو السابقة وأي كا تي:

 بعد العدو مبا رة. .1
 ( د يقة.1بعد العدو بي   .2
 ( د يقة.2بعد العدو بي   .3
 ( د ائق.3بعد العدو بي   .4
 ( د ائق.4بعد العدو بي   .5
 ( د ائق.5بعد العدو بي   .6

 او يمن رد الفع  ويمن ا ستجابة. ي -د 
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 اختبارات العدو:-1
أييييلم  ( متيييير  واجريييييت100  80  60  30بييييار اقييييراد عينيييية الب يييي  قييييي المسيييياقات  ا ت تييييم

و تييي   يييط النهايييية   مييين  يييط البدايييية  ال ينطليييق الىعيييب ا  تبيييارات مييين وضييي  البيييدء المييين فض
( ميين الثانييية طبقييا 0.01واسييت دمت ثييى  سيياعات ايقيياف لقييياو اليييمن  وا تسييب اليييمن لأ ييرب  

 (.48 -39: 5  للقانون الدولي لألعاب القو .
 قياس معدل النبض:-2

تم  ياو معد  النبض باسيت دام سياعة بيولر التي  يثبيت يرتيديها الىعيب علي  الرسيغ ا يسير 
وتم التأكد من د ة  ياسات بمعايرتها بالسيماعة الطبيية عين طرييق سيماي  يوت ضيربات القليب قيي 

( ثانييية ثييم ضييرب 15 منطقيية اسييف  الثييد  ا يسيير  وللييح ب سيياب عييدد ضييربات القلييب قييي  ييى  
وأييي انسييب الطرائييق لقييياو سييرعة ضيربات القلييب بعييد عييدو المسيياقات الق يييرة  وللييح   4× النيات  

التيي اكيدت علي  اقضيلية أيلم الطريقية قيي عيدو المسياقات  )محمدد علدي(طبقا للدراسية التيي اجراأيا 
الوا يي  عليي  القلييب المييلكورة  ال ان تسيياري نبضييات القلييب ونتيجيية لييييادة ال ييدة الق ييو  ميين الجهييد 

 و  للح ان اكثر تساري قي معد  سرعة النيبض  (Morchous)كانت تسير بتساري عاٍ   ولكر 
ي د  قي تدريبات السرعة  ال ييداد ألا المعد  نتيجة لييادة ال دة الق يو  مين الجهيد الوا ي  علي  

 (.54 -48: 50القلب.  
 قياس زمن رد الفعل:-3

الب يي  الييثى  قييي يميين رد الفعيي   ولكيييى يكييون أييلا اليييمن  جييراء التكيياق  بييين مجموعييات 
مييي ثر قيييي نتيييائ  الب ييي   اسيييت دم جهييياي  يييا  يسيييت دم   ي يييا  لقيييياو يمييين رد الفعييي . مل يييق 

 (6 مر 
اعليي  م اوليية وادنيي  م اوليية واعتمييدت  وتييم الايياءوتييم اعطيياء ثييى  م يياو ت لكيي  م تبيير  

( قيي مجيا  ا  تبيارات والمقياييو  بعيد 8الدرجة الوسطية عل  وقق را  السادة ال براء مرقق ر يم  
 ان اجرت البا ثة مقابىت    ية معهم ب كم مكان عملها.

( طييىب ميين مجتميي  الب يي   والييلين اسييتبعدوا 6اجييرت البا ثيية تجييربتين اسييتطىعيتين عليي   
 تنفيل ًجراءات الب   الأساسية  وتمت التجربتان قي  ى  يومين. عند

 



9 
 

 التجربة الاستطلاعية الأولى:
  ال تم ا  تبار قي 23/10/2021تمت التجربة ا ستطىعية الأول  قي اليوم ا و  بتاريخ 

 متييييييييييير و ييييييييييياو معيييييييييييد  النيييييييييييبض قييييييييييي سيييييييييييتة او يييييييييييات بعييييييييييد العيييييييييييدو أيييييييييييي  60عييييييييييدو مسييييييييييياقة 
 د ائق(. 5د ائق  بعد  4د ائق  بعد  3د يقر  بعد  2د يقة  بعد  1  بعد العدو مبا رة  بعد

 التجربة الاستطلاعية الثانية:
بعييييييد تقسيييييييم عينيييييية التجربيييييية  25/10/2021تمييييييت التجربيييييية ا سييييييتطىعية الثانييييييية بتيييييياريخ 

( طالبييات عليي  ثييى  مجييامي  ب ييي  ينفييل كيي  طالبتييان نوعييا  ميين انييواي التييدريبات 6ا سييتطىعية  
رة قي الب   وأي  التدريب التكرار   التدريب الفتر   التدريب الم يتلط( ولليح للو يوف علي  الملكو 

 كاقة المعو ات التي  د تواجر الأداء وت  ي ر
 تصميم البرامج التدريبية:

( وعرضييت عليي  4  3  2 امييت البا ثيية بت ييميم ثىثيية بييرام  تدريبييية مقتر يية المل ييق ر ييم  
( لبيييان رايهييم 8علييم التييدريب الرياضييي والعيياب القييو  مل ييق ر ييم  مجموعيية ميين ال بييراء قييي مجييا  

 ييو   ييى ية أييلم البييرام   ميين  ييي  ال ييدة المسييت دمة ونسييبها المئوييية قييي البييرام  التدريبييية لكيي  
نييوي ميين انييواي التييدريبات والمسيياقات المسييت دمة قييي الو ييدات والمجييامي  والتكييرارات وقتييرات الرا يية  

  مرتفييي  ال يييدة    علييي  ثىثييية انيييواي مييين التيييدريبات أيييي  التكيييرار   الفتييير و يييد ا يييتملت أيييلم البيييرام
 .الم تلط(

وبعيييد عيييرض ا سيييتبيان علييي  السيييادة ال بيييراء تيييم تىقييي  مى ظيييات السيييادة ال بيييراء ًلييي  ان 
 (.4  3  2استقرت البرام  كما أو قي مل ق ر م  

 تحديد المسافات المستخدمة في البحث:
( متير ولليح  ن 80  60  30التدريبيية وأيي عيدو المسياقات    ددت المساقات قيي البيرام 

متييير عنيييد تطيييوير  100أيييلم المسييياقات تقييي  ضيييمن المسييياقات التدريبيييية لتطيييوير ا نجييياي قيييي عيييدو 
السرعة الق و  وت م  السرعة  ال اجيرت البا ثية ت ليي  م تيو  للم يادر العلميية التيي اكيدت انير 

( متير وميا ياد عين 60 -30دم المسياقات الم  يورة بيين  لتطوير السرعة ا نتقاليية الق يو  تسيت 
تلييح المسيياقة تسييت دم لتطييوير ت ميي  السييرعة  كمييا ان تكييرار تمرينييات السييرعة بعييد ا ييل قتييرات را يية 



10 
 

: 41(   167 -165: 55(   79: 47مقننية يكسييب الفيرد الرياضييي ايضييا  يفة ت ميي  السييرعة.  
107   )61 :107   )38 :115   )63 :46.) 
 بارات والقياسات القبلية:الاخت

و تيي   30/10/2021( ايييام للفتييرة ميين 7اجريييت ا  تبييارات والقياسييات القبلييية قييي  ييى   
( متييير  وكيييللح  يييياو معيييد  100  80  60  30  و يييد تضيييمنت ا تبيييارات عيييدو  6/11/2021

لعييدو النييبض بعييد كيي  ا تبييار ميين ا  تبييارات المييلكورة  و ييد تييم القييياو قييي سييتة او ييات أييي  بعييد ا
د ائق( وتمت أيلم ا  تبيارات  5د ائق  بعد  4د ائق  بعد  3د يقة  بعد  2مبا رة  بعد د يقة  بعد 

 والقياسات بالتسلس  الآتي:
 متر م   ياسات معد ت النبض. 30ا تبار عدو  30/10/2021اليوم ا و  بتاريخ  .1
 يوم را ة  .2
 ياسات معد ت النبض.متر م    60ا تبار عدو  1/11/2021اليوم الثاني بتاريخ  .3
 يوم را ة  .4
 متر م   ياسات معد ت النبض. 80ا تبار عدو  4/11/2021اليوم الثال  بتاريخ  .5
 يوم را ة  .6
 متر م   ياسات معد ت النبض. 100ا تبار عدو  6/11/2021اليوم الراب  بتاريخ  .7

الم تبيير عليي  مقعييد و  بييد ميين ا  ييارة ًليي  انيير بعييد ا نتهيياء ميين العييدو و ييياو اليييمن يجلييو 
لقيييياو معيييد  النيييبض ويبقييي  جالسيييا   تييي  ا نتهييياء مييين كاقييية  ياسيييات معيييد  النيييبض المطلوبييية قيييي 

 الب  .
 تنفيذ البرامج التدريبية:

بعييييد ا نتهيييياء ميييين تنفيييييل ا  تبييييارات والقياسييييات القبلييييية تييييم البييييدء بتطبيييييق البييييرام  التدريبييييية 
 طيييىي علييي  مبيييادد عليييم التيييدريب الرياضيييي لمجموعيييات الب ييي   ال وضيييعت أيييلم البيييرام  بعيييد ا

ونظرياتيير الفسيييولوجية قييي التييدريب  وكييللح عيين ا سييتفادة ميين مى ظييات السييادة ال بييراء قييي مجييا  
التيدريب الرياضيي والعياب القيو  بعيد عيرض اسيتمارة ا سيتبيان والبيرام  التدريبيية علييهم. مرقيق ر يم 

 1  2  3  4) 
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 20/1/2022وتم ا نتهاء منر بتياريخ  23/10/2021يبية يوم وتم البدء بتنفيل البرام  التدر 
 وللح طبقا لرا  السادة ال براء كما يأتي:

 (4جدول )
 7ن= محتوي البرنامج التدريبي المقترحالنسبة المئوية لاتفاق الخبراء حول  

 النسبة المئوية تكرار الموافقة محتوي البرنامج م

 مدة البرنامج 1

 %11.11 1 أسابيع 8

 %77.78 7 أسابيع 9

 %11.11 1 أسابيع 10

 عدد الوحدات الاسبوعية 2

 %0.00 0 وحدات 4

 %88.89 8 وحدات 3

 %11.11 1 وحدتين

 زمن الوحدة 3

 %0.00 0 دقيقة 120

 %100.00 9 دقيقة 90

 %0.00 0 دقيقة 60

علي  م تيو  البرنيام  التيدريبي  (8تم ت ديد النسبة المئوية لمواققة السادة ال براء مرقق ر يم  
%( 100.00 -% 0.00المقتييرو والتييي كانييت النسييبة المئوييية لىتفيياق السييادة ال بييراء لهييا مييا بييين  

ولليييح مييين  يييى  نتيييائ  اسيييتمارة اسيييتطىي را  ال بيييراء  و يييد ارتضيييت البا ثييية نسيييبة   تقييي  عييين 
( اسيابي  9بيللح ميدة البرنيام    %( ك د ادني لت ديد م تو  البرنام  التأأيلي المقترو  ليكون75 

 د يقة(. 90و دات(  يمن الو دة   3وعدد الو دات ا سبوعية  
 المجموعة الأول   التجريبية الأول ( نفلت البرنام  التدريبي ال ا  بالتدريب التكرار . .1
 المجموعة الثانية  التجريبية الثانية( نفلت البرنام  التدريبي ال ا  بالتدريب الفتر . .2
 جموعة الثالثة  التجريبية الثالثة( نفلت البرنام  التدريبي ال ا  بالتدريب الم تلط.الم .3

 (5وعند تنفيل البرام  التدريبية لمجموعات الب   راعت البا ثة النقاط كما قي مل ق ر م  
 الاختبارات والقياسات البعدية:

و تي   22/1/2022للفتيرة مين ( اييام ايضيا  7تمت ا  تبارات والقياسات البعدية قي  يى   
   وتضمنت نفو ا  تبارات والقياسات القبلية وكما يلي:29/1/2022

 متر م   ياسات معد ت النبض. 30ا تبار عدو  22/1/2022اليوم ا و  بتاريخ  .1
 يوم را ة. .2
 متر م   ياسات معد ت النبض.  60ا تبار عدو  24/1/2022اليوم الثاني بتاريخ  .3
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 يوم را ة. .4
 متر م   ياسات معد ت النبض.  80ا تبار عدو  26/1/2022الثال  بتاريخ اليوم  .5
 يوم را ة. .6
 متر م   ياسات معد ت النبض.  100ا تبار عدو  29/1/2022اليوم الراب  بتاريخ  .7

 المعالجات الإحصائية.
( لمُعالجيييية البيانييييات ً  ييييائيا  واسييييتعانت SPSSاسييييت دمت البا ثيييية البرنييييام  ا   ييييائي  

 ب ساب:
  المتوسط ال سابيMean Arithmetic. 
   ا ن راف المعيارStandard Deviation. 
  النسبة المئوية% 
   ا تبار دنكن متعدد المدDuncan new multiple test.  
 .ت لي  التباين باتجام وا د 
 (.531 -28: 20ت لي  التباين باتجاأين.   -
 است راج ال دة بطريقة النسبة المئوية:  -
 
 

 و ست راج اليمن الل  يعدو بر المف و  نتب  ما يلي: 
 %(  90النسبة المراد العم  بها  ولتكن مثى  -% 100 -ا 
 % 10% = 90 -% 100 -ب 
  الفرق باليمن(  1.2 ( =  12اليمن الل  يمتلكر العداء  وليكن % × 10 -ج 
  اليمن المراد العم  بر(  13.2=  1.2+  12 -د 

 عرض ومناقشة النتائج.
 عرض نتائج أزمنة العدو وتحليلها:

 
 

 %  النسبة المئوية(100× يمن للمساقة المقطوعة  ا سن
 النسبة المئوية المراد است راجها للمساقة المقطوعة
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 (5جدول )
يوضح تحليل التباين بين الاختبارين )القبلي والبعدي( والمجموعات التجريبية والتداخل بينهما  

 متر في القياسات الستة. 100في معدل النبض بعد عدو 

 مصدر التباين 
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

)ف( 
 المحسوبة

)ف( 
 الجدولية

رة
ش

با
 م

دو
لع

 ا
عد

ب
 

 4.001 5.36 101.49 101.49 1 )القبلي والبعدي(الاختباران  -أ

 3.150 1.59 279.31 558.62 2 المجاميع -ب

 3.150 0.49 14.13 127.18 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 29.12 495.11 54 الخطأ التجريبي

 - - - 1282.4 59 المجموع

و 
عد

 ال
عد

ب
 

( 
بـ

1
قة

قي
 د

)
 

 4.001 6.12 225.34 225.34 1 )القبلي والبعدي(الاختباران -أ

 3.150 1.36 16.19 32.37 2 المجاميع-ب

 3.150 0.45 65.05 585.46 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 44.99 764.80 54 الخطأ التجريبي

 - - - 1607.97 59 المجموع

دو
لع

 ا
عد

ب
 

 
( 

بـ
2

ق
ائ
دق

 )
 

 4.001 2.59 49.01 49.01 1 والبعدي( الاختباران )القبلي-أ

 3.150 1.84 57.44 114.88 2 المجاميع-ب

 3.150 0.32 6.46 58.11 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 20.200 343.45 54 الخطأ التجريبي

 - - - 565.45 59 المجموع

و 
عد

 ال
عد

ب
 

( 
بـ

3
ق

ائ
دق

 )
 

 4.001 3.99 89.11 89.11 1 الاختباران )القبلي والبعدي(-أ

 3.150 1.17 54 108 2 المجاميع-ب

 3.150 0.19 3.30 29.72 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 17.06 290.03 54 الخطأ التجريبي

 - - - 516.86 59 المجموع

دو
لع

 ا
عد

ب
 

ـ)
ب

4
قة

قي
 د

)
 

 4.001 2.02 31.29 31.29 1 الاختباران )القبلي والبعدي(-أ

 3.150 2.66 55.26 110.52 2 المجاميع-ب

 3.150 0.57 8.55 76.98 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 15.10 256.78 54 الخطأ التجريبي

 - - - 475.57 59 المجموع

دو
لع

 ا
عد

ب
 

 
( 

بـ
5

ق
ائ
دق

 )
 

 4.001 0.83 7.22 7.22 1 الاختباران )القبلي والبعدي(-أ

 3.150 0.28 33.35 66.71 2 المجاميع-ب

 3.150 0.61 25.58 230.25 2 ب التداخل بين الاختبارين والمجاميع×أ

 - - 41.60 707.20 54 الخطأ التجريبي

  - - 1011.38 59 المجموع

بعيييد اسيييت راج  ييييم  ف( الجدولييييية باسيييت دام درجييية  ريييية كيييي  م يييدر ودرجييية  ريييية ال طييييأ 
 يأتي:التجريبي يتض  ما 

  متر  مبا رة( لى تبارين  القبلي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( عند 4.001( وأي اكبر من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  5.36والبعد (  العام  ا(  
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( وألا يد  عل  وجود قروق لات د لة معنوية بين 0.05( وعند معنوية  54 1درجة  رية  
 رين القبلي والبعد .ا  تبا

  متر  مبا رة( للمجموعات  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  1.59التجريبية  العام  ب(  

( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة 0.05( وعند معنوية  54 2عند درجة  رية  
 ين مجموعات الب  .معنوية ب

  متر  مبا رة( للتدا   بين  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( وأي 0.49ب( تساو   × ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

( وعند معنوية 54 2( عند درجة  رية  3.150ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  
( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي التدا   بين ا  تبارين القبلي 0.05 

 والبعد  ومجموعات الب  .
  متر بي د يقة( لى تبارين  القبلي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( عند 4.001رأا  ( وأي اكبر من  يمة  ف( الجدولية التي مقدا6.12والبعد (  العام  ا(  
( وألا يد  عل  وجود قروق لات د لة معنوية بين 0.05( وعند معنوية  54 1درجة  رية  

 ا  تبارين القبلي والبعد .
  متر بي د يقة( للمجموعات التجريبية  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( عند درجة 3.150تي مقدارأا  ( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية ال1.36 العام  ب(  
( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية بين 0.05( وعند معنوية  54 2 رية  

 مجموعات الب  .
  متر بي د يقة( للتدا   بين 100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( وأي ا ار 0.45ب( تساو   × ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا
( 0.05( وعند معنوية  54 2( عند درجة  رية  3.150من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  

وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي التدا   بين ا  تبارين القبلي والبعد  
 ومجموعات الب  .
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  متر بي د يقتين( لى تبارين  القبلي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( عند 4.001( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  2.59والبعد (  العام  ا(  

( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية 0.05( وعند معنوية  54 1درجة  رية  
 بين ا  تبارين القبلي والبعد .

 مترا بي د يقتين( للمجموعات  100عد  النبض بعد عدو بلات  يمة  ف( الم سوبة قي م
( 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  1.84التجريبية  العام  ب(  

( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة 0.05( وعند معنوية  54 2عند درجة  رية  
 معنوية بين مجموعات الب  .

 متر بي د يقتين( للتدا   بين  100معد  النبض بعد عدو  بلات  يمة  ف( الم سوبة قي
( وأي ا ار 0.32ب( تساو   × ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا

( 0.05( وعند معنوية  54 2( عند درجة  رية  3.150من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  
معنوية قي التدا   بين ا  تبارين القبلي والبعد  وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة 

 ومجموعات الب  .
  د ائق( لى تبارين  القبلي  3متر بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( عند 4.001( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  3.99والبعد (  العام  ا(  
( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية 0.05معنوية  ( وعند 54 1درجة  رية  

 بين ا  تبارين القبلي والبعد .
  د ائق( للمجموعات 3مترا بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  1.17التجريبية  العام  ب(  
( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة 0.05( وعند معنوية  54 2  عند درجة  رية

 معنوية بين مجموعات الب  .
  د ائق( للتدا   بين  3متر بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( وأي ا ار 0.19ب( تساو   × ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا
( 0.05( وعند معنوية  54 2( عند درجة  رية  3.150يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  من  
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وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي التدا   بين ا  تبارين القبلي والبعد  
 ومجموعات الب  .

  القبلي د ائق( لى تبارين   4متر بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( عند 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  2.02والبعد (  العام  ا(  

( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية 0.05( وعند معنوية  54 1درجة  رية  
 بين ا  تبارين القبلي والبعد .

  د ائق( للمجموعات  4 مترا بي 100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  2.66التجريبية  العام  ب(  

( وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة 0.05( وعند معنوية  54 2عند درجة  رية  
 معنوية بين مجموعات الب  .

  د ائق( للتدا   بين  4ي متر ب 100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو
( وأي ا ار 0.57ب( تساو   ×ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا

( 0.05( وعند معنوية  54 2( عند درجة  رية  3.150من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  
ين القبلي والبعد  وألا يد  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي التدا   بين ا  تبار 

 ومجموعات الب  .
  د ائق( لى تبارين  القبلي  5متر بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( عند 4.001( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  0.83والبعد (  العام  ا(  
د قروق لات د لة معنوية ( وألا يد  عل  عدم وجو 0.05( وعند معنوية  54 1درجة  رية  

 بين ا  تبارين القبلي والبعد .
  د ائق( للمجموعات  5مترا بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( 3.150( وأي ا ار من  يمة  ف( الجدولية التي مقدارأا  0.28التجريبية  العام  ب(  
د  عل  عدم وجود قروق لات د لة ( وألا ي0.05( وعند معنوية  54 2عند درجة  رية  

 معنوية بين مجموعات الب  .
  د ائق( للتدا   بين  5متر بي  100بلات  يمة  ف( الم سوبة قي معد  النبض بعد عدو

( عند درجة 0.61ب( تساو   ×ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا
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  عل  عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي ( وألا يد0.05( وعند معنوية  54 2 رية  
 التدا   بين ا  تبارين القبلي والبعد  ومجموعات الب  .

متير قيي 80( د لية الفيروق قيي معيد  النيبض بعيد عيدو 20وقي ضوء لليح يوضي  الجيدو   
 ا.القياسات الستة بين متوسطي ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية والتدا   بينهم

 (6جدول )
 تر في القياسات الستة بين متوسطيم 100يوضح دلالة الفروق في معدل النبض بعد عدو 

باستخدام اختبار دنكن  موعات التجريبية والتداخل بينهماالاختبارين )القبلي والبعدي( والمج
 متعدد المدى.

 المجاميع 
الاختبار القبلي 

 )ض/د(
الاختبار البعدي 

 )ض/د(
 المجاميع متوسط

 )ض/د(

و 
عد

 ال
عد

ب

رة
ش

با
م

 

 أ    157 أ    163.60 أ    150.40 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    154.70 أ    16.20 أ     149.20 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    155 أ    161.20 أ    148.80 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    161.66 ب 149.46 متوسط الاختبارين )ض/د(

و 
عد

 ال
عد

ب
 

( 
بـ

1
قة

قي
 د

)
 

 أ    144 أ    148.20 أ    139.80 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    143.90 أ    149.40 أ    138.40 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    142.90 أ    147 أ    138.80 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    148.2 ب 139 متوسط الاختبارين )ض/د(

دو
لع

 ا
عد

ب
 

 
( 

بـ
2

ق
ائ
دق

 )
 

 أ    132.60 أ    130.40 أ    134.80 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    130.30 أ    128.20 أ    132.40 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    132.50 أ    130.20 أ    134.80 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    129.60 أ    134 متوسط الاختبارين )ض/د(
و 

عد
 ال

عد
ب

 

( 
بـ

3
ق

ائ
دق

 )
 

 أ    122.20 أ    117.20 أ    127.20 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    119.40 أ    112.40 أ    126.40 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    119.80 أ    114.80 أ    124.80 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    114.80 أ    126.13 متوسط الاختبارين )ض/د(

دو
لع

 ا
عد

ب
 

ـ)
ب

4
قة

قي
 د

)
 

 أ    113.20 أ    108.80 أ    117.60 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    111.50 أ    108 أ    115 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    112.30 أ    109.40 أ    115.20 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    108.73 أ    115.93 )ض/د(متوسط الاختبارين 

و 
عد

 ال
عد

ب
 

( 
بـ

5
ق

ائ
دق

 )
 

 أ    110.40 أ    108 أ    112.80 المجموعة الأولى )التكراري(

 أ    104 أ    102 أ    106 المجموعة الثانية )الفتري(

 أ    105.2 أ    104 أ    106.40 المجموعة الثالثة )المختلط(

 - أ    104.66 أ    108.40 )ض/د(متوسط الاختبارين 

 ( ما يأتي:6  5يتض  من الجدولين  
 متيير  مبا ييرة( بييين متوسييطي  100وجييود قييروق لات د ليية معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو

 ا  تبارين  القبلي والبعد ( ول ال  ا  تبار البعد .
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  مبا يييرة( بييييين متييير  100عيييدم وجيييود قيييروق لات د ليييية معنويييية قيييي معييييد  النيييبض بعيييد عييييدو 
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(.

  متر  مبا رة( للتيدا   بيين  100عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي معد  النبض بعد عدو
 ب(.× ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

  بييي  د يقيية( بييين متوسييطي متيير 100وجييود قييروق لات د ليية معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو
 ا  تبارين  القبلي والبعد (  العام  ا( ول ال  ا  تبار البعد .

 متييير بيييي  د يقييية( بيييين  100عيييدم وجيييود قيييروق لات د لييية معنويييية قيييي معيييد  النيييبض بعيييد عيييدو
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(. 

 متر بي  د يقية( للتيدا   بيين  100عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي معد  النبض بعد عدو
 ب(.× ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

 متييير بيييي  د يقتيييين( بيييين  100عيييدم وجيييود قيييروق لات د لييية معنويييية قيييي معيييد  النيييبض بعيييد عيييدو
 متوسطي ا  تبارين  القبلي والبعد (  العام  ا(.

   متييير بيييي  د يقتيييين( بيييين  100النيييبض بعيييد عيييدوعيييدم وجيييود قيييروق لات د لييية معنويييية قيييي معيييد
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(.

  متير بيي  د يقتيين( للتيدا    100عدم وجود قروق لات د لة معنوية قيي معيد  النيبض بعيد عيدو
 ب(.× بين ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

 د ييائق( بييين  3متيير بييي   100وييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو عييدم وجييود قييروق لات د ليية معن
 متوسطي ا  تبارين  القبلي والبعد (  العام  ا(.

  د ييائق( بييين 3متيير بييي   100عييدم وجييود قييروق لات د ليية معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(.

   د يائق( للتيدا   3متير بيي  100النيبض بعيد عيدو عدم وجيود قيروق لات د لية معنويية قيي معيد
 ب(.× بين ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

 د ييائق( بييين  4متيير بييي   100عييدم وجييود قييروق لات د ليية معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو
 متوسطي ا  تبارين  القبلي والبعد (  العام  ا(.
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 د ييائق( بييين 4متيير بييي   100ة معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو عييدم وجييود قييروق لات د ليي
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(.

  د يائق( للتيدا   4متير بيي   100عدم وجود قروق لات د لة معنوية قي معيد  النيبض بعيد عيدو
 ب(.× بين ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

  د ييائق( بييين  5متيير بييي  100وق لات د ليية معنوييية قييي معييد  النييبض بعييد عييدو عييدم وجييود قيير
 متوسطي ا  تبارين  القبلي والبعد (  العام  ا(.

 د يييائق( بيييين 5متييير بيييي   100عيييدم وجيييود قيييروق لات د لييية معنويييية قيييي معيييد  النيييبض بعيييد عيييدو
 متوسطات المجموعات التجريبية  العام  ب(.

 د يائق( للتيدا   5متير بيي   100ويية قيي معيد  النيبض بعيد عيدوعدم وجيود قيروق لات د لية معن
 ب(.× بين ا  تبارين  القبلي والبعد ( والمجموعات التجريبية  العام  ا 

 مناقشة نتائج معدلات النبض بعد العدو )الاستشفاء(:
 يتض  ما يأتي: (9مرقق ر م   (20 18 16 14نستنت  من الجداو   

 بيييييييارين القبليييييييي والبعيييييييد  قيييييييي معيييييييد  النيييييييبض بعيييييييد عيييييييدو أنييييييياح قيييييييروق معنويييييييية بيييييييين ا  ت
( متر  مبا رة  وبعد د يقة( وكانت ل ال  ا  تبار البعد   ا  كيان معيد  100 80 60 30 

 النبض قي الو تين الملكورين بعد العدو قي ا  تبار البعد  اعل  من ا  تبار القبلي( 
    القياسيات السيتة بعيد عيدو المسياقات ( توض  الفروق قي معد  النيبض قيي 9 8 7 6والأ كا

 ( متر والتي ارتفعت قي ا  تبار البعد  عن ا  تبار القبلي.100 80 60 30 
  ان ارتفاي معد  النبض بعد العدو وبعد تنفيل البيرام  التدريبيية التيي نفيلتها عينية الب ي  وت سين

الأجهيييية الوظيفيييية  الييييمن ي كيييد ان أيييلم البيييرام  كيييان لهيييا يثرأيييا قيييي  يييدو  التكييييف اليييىيم قيييي
والعضىت  وأو يعود ًل  التدريب المنتظم المنفل اليل  اد  ًلي   يدو  أيلم التاييرات الوظيفيية 

قييي ان ا نتظييام قييي  )أبددو العددد عبددد الفتدداح(بعييد ت سيين يميين العييدو  وأييلا يتفييق ميي  مييا لكييرم 
ا  و سيييما التييدريب الرياضييي ييي د  ًليي   ييدو  تايييرات وظيفييية قييي اجهييية جسييم ا نسييان جميعهيي

وظائف القلب والدورة الدموية  قالأ  ا  المدربون جيدا  يمكنهم التكيف للتايرات الوظيفية التي 
ت ييد  قييي اجهييية الجسييم نتيجيية الجهييد العضييلي وا سييتمرار قييي أييلا الجهييد  وميين أييلم التايييرات 

 (. 146: 1ايدياد نبضات القلب  
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  ق ا   يائية قيي معيد  النيبض بيين متوسيطي ونى ظ من نتائ  الجداو  نفسيها ايضيا  ان الفيرو
ا  تبييارين القبلييي والبعييد  ا ييب ت يييير معنوييية بعييد الد يقيية الثانييية و تيي  ال امسيية ميين عييدو 

 ( متر.100 80 60 30 
  ولكييين عنيييد ًلقييياء نظيييرة علييي  الوسيييط ال سيييابي لى تبيييار البعيييد  نى يييظ انييير مييين الد يقييية الثالثييية

تبار القبلي  واسيتمر ا ن فياض  تي  الد يقية ال امسية ان فض معد  النبض عن معدلر قي ا  
مقارنييية با  تبيييار القبليييي  مميييا ي كيييد ت سييين عمليييية ا ست يييفاء بعيييد تنفييييل عينييية الب ييي  البيييرام  

( و ييدات تدريبييية قييي الأسييبوي  ًل ان التييدريب 3( اسييابي  وبوا يي    9التدريبييية التييي اسييتار ت  
ح لعيودة اجهيية الجسيم ًلي   التهيا الطبيعيية ب يورة ب ك  عام ي سن من عمليية ا ست يفاء  وللي

(  وأو بللح يعطينيا م  يرا  علي  عيودة م ييون م يادر الطا ية الىأوائيية قيي 159: 24اسري  
 عضىت الجسم.

  وعليييييييي  الييييييييريم ميييييييين عييييييييدم وجييييييييود قييييييييروق معنوييييييييية بييييييييين متوسييييييييطات المجييييييييامي  بعييييييييد عييييييييدو 
مرقييييق ر ييييم  (20  18  16  14( متيييير  ققييييد اظهييييرت نتييييائ  الجييييداو   100  80  60  30 
ارتفاعييييا قييييي معييييد  النييييبض بعييييد ا  تبييييار البعييييد  مبا ييييرة لييييد  المجموعيييية الأوليييي  التييييي  (10 

اسيييت دمت التيييدريب التكيييرار   وتلتهيييا المجموعييية الثالثييية التيييي اسيييت دمت التيييدريب الم يييتلط  ثيييم 
 المجموعة الثانية التي است دمت التدريب الفتر .

 ة تد  علي  ان ت سين الييمن اليل   يد  ليد  المجموعية الأولي  قيي وتر  البا ثة ان ألم النتيج
ا  تبارات البعدية راققر استجابة قي عم  القلب  وارتفاعيا قيي معيد  النيبض بعيد العيدو مبا يرة  
وأو دلي  عل  ان أناح عى ة طردية بين ييادة  دة العمي  العضيلي وارتفياي معيد  النيبض بعيد 

اضيي قكلميا يادت ال يدة المتمثلية بقلية الييمن ارتفي  معيد  النيبض  العدو مبا رة بعد المجهود الري
ال ان  ياو معد  النبض بعد المجهود الرياضي من الم  رات المهمة التي يعتمد عليها المدرب 
عند ت كي   م  التدريب قي البرام  التدريبية  ويعيد قهيم الميدرب لكيفيية اسيتجابة وتكييف اجهيية 

لييييييب لأداء التييييييدريب الرياضييييييي ميييييين اأييييييم الفوائييييييد التطبيقييييييية لعلييييييم الجسييييييم الم تلفيييييية  ومنهييييييا الق
 الفسييييولوجيا( قيييي المجيييا  الرياضيييي  ويعيييود سيييبب ارتفييياي معيييد  النيييبض بيييييادة ال يييدة نتيجييية 
التايرات الوظيفية التي ت د  للقلب  ليستطي  ًمداد العضىت العاملة با تياجاتهيا المتياييدة مين 
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هيود  وييتم لليح عين طرييق يييادة كي  مين النيات  القلبيي وسيرعة الأوكسجين الىيم لأداء ألا المج
 (.199: 70سريان الدم  

    ايضيا  عيدم وجيود قيروق معنويية  (10مرقيق ر يم   (20  18  16  14واظهرت نتائ  الجيداو
( متيير 100  80  60  30بيين متوسييطات المجموعيات التجريبييية قييي معيد  النييبض بعيد عييدو  

 بقياسات النبض الستة.
 عنييييد مى ظتنييييا لهييييلم المتوسييييطات نيييير  ان معييييد  النييييبض لييييد  المجموعيييية الثانييييية التييييي  ولكيييين

است دمت التيدريب الفتير  كيان الأسيري قيي عودتير ًلي  ال الية الطبيعيية او  يبر الطبيعيية  ولليح 
منل الد يقة الثانية و ت  ال امسة بعد العيدو. وجياءت المجموعية الثالثية التيي اسيت دمت التيدريب 

 دأا  ثم المجموعة الأول  التي است دمت التدريب التكرار .الم تلط بع
  ان تفوق المجموعة الثانية قي سيرعة ا ست يفاء تعيوأيا البا ثية ًلي  ال  يائ  التيي يتمييي بهيا

أيلا النيوي ميين التيدريب  قميين أيلم ال  ييائ  وجيود او يات را يية منتظمية بييين التكيرارات معتمييدة 
اداء تكرار ي ر  مما ي د  ًل  وجود تكيف واض   عل  عودة النبض ًل  مستو  م دد لارض

قيي عييودة النيبض  وان أييلم ال ا يية تجعيي  القلييب يعمي  مييرة ا ير  ميين دون الرجيوي ًليي   التيير 
 الطبيعية او  بر الطبيعية  ًل ي د  الجهد بوجود  الة التعب.

  وتر  البا ثة ان ألم ال ا يية كانيت لهيا عى ية برقي  مسيتو  الت مي  مين الأجهيية الوظيفيية  ًل
ان ارتفييياي مسيييتو  أيييلم ال يييفة ليييد  المجموعييية الثانيييية التيييي اسيييت دمت التيييدريب الفتييير   والتيييي 
ا تو  برنامجها التدريبي عل  مفردات لتطوير ت م  السرعة كانت لير اأميية قيي ت سيين ت مي  

 & Karpovich)تقلييي  اليييمن الييىيم لعييودة النييبض ًليي   التيير الطبيعييية  و ييد ا ييار القلييب و 
sining)   قييي للييح ًليي  وجييود مييد  واسيي  قييي اليييمن الييىيم لعييودة النييبض ًليي  ال اليية الطبيعييية

ويتو يييف لليييح علييي   يييدة التميييرين وال الييية البدنيييية للفيييرد  قيييييادة  يييدة التميييرين يطيييي  قيييي الييييمن 
ض ًليي   التيير الطبيعييية  امييا ارتفيياي مسييتو  الليا يية البدنييية قيقليي  ميين أييلا المطلييوب لعييودة النييب

 (.207: 81اليمن  
  ان المجموعيييية التييييي اسييييت دمت التييييدريب الفتيييير  تييييدربت عليييي  وقييييق  ييييروط وممييييييات الطريقيييية

الىأوائييية بفتييرات را يية  ليليية جعلتهييا تتكيييف عليي   ييدو  الييدين الأوكسييجيني  ممييا عميي  عليي  
ان التييدريب الفتيير  مرتفيي  ال ييدة يكييون م يي وبا   )صددبحي حسددانين(د اوضيي  تييأ ير التعييب  و يي
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بالطريقيية الىأوائييية  وأييلا يعنييي  ييدو  مييا يسييم  بظيياأرة  الييدين الأوكسييجيني( يعييد كيي  تمييرين 
وي ر  كما تي د  أيلم الطريقية ًلي  تنميية  يدرات العضيىت وتطويرأيا علي  التكييف البيدني  مميا 

 (.116: 47عب.  ي د  ًل  تأ ر ا  ساو بالت
    ايضا  ومن  يى  النظير ًلي  الوسيط  (10مرقق ر م   (20  18  16  14ومن نتائ  الجداو

د ييائق( كانييت  5( متيير بييي 100  80  60  30ال سييابي نى ييظ ان معييد ت النييبض يعييد عييدو  
( ضييربة/ د يقيية ميي  تيايييد أييلا المعييد  كلمييا طالييت قتييرة دوام العييدو  108.40-82.80ب ييدود  
عيين ال ييدة العالييية.  وأييلان المعييد ن يييد ن عليي  ان معييد  النييبض قييي قتييرة ا ست ييفاء  قضييى  

( ًلييي  ATp – PCو ييي  قيييي الد يقييية ال امسييية ًلييي   يييد عييياد قيييير م ييييون  الفوسيييفاجين(  
العضيييىت  مييي  ًيالييية  سيييم كبيييير مييين  يييامض الىكتييييح المتيييراكم قيييي العضيييىت  وأيييلا ميييا اكيييدم 

( ضربة/ 120عندما ا ارا بأنر عندما ي   معد  النبض ًل    )ياسين الحجار وموفق الدباغ(
-90د يقيية بعييد الجهييد يعنييي ًعييادة م يييون  الفوسييفاجين( ًليي  العضييىت  وعنييدما ي يي  ًليي   

( ضيربة/ د يقية بعيد الجهيد يعنييي ًعيادة م ييون  الفوسيفاجين(  قضييى  عين ًيالية  سيم كبييير 100
 (.32: 57(  49: 63من  امض الىكتيح. 

 د يييائق  وعيييدم رجوعييير ًلييي  ال الييية 5ن سيييبب ارتفييياي معيييد  النيييبض بعيييد الجهيييد لفتيييرة  اميييا عييي )
الطبيعية  قهو نتيجة لتأثير أورموني الأدرينالين والنورادرينالين وييادة درجة  رارة الجسم  قضى  
عيييين ترسيييييب بعييييض المييييواد الكيميائييييية نتيجيييية للعميييي  العضييييلي  مثيييي  تركيييييي  ييييامض الىكتيييييح 

اني اوكسيد الكاربون قهلم المواد المترسبة ت ثر قي مركي تنظييم القليب قيي الن ياي والبوتاسيوم وث
المسيييتطي   قتييي د  ًلييي  اسيييتمرار يييييادة ضيييربات القليييب ومييين ثيييم يييييادة كميييية اليييدم المدقوعييية ًلييي  
العضييىت  تيي  تعييود أييلم المييواد الكيميائييية ًليي  تركييأييا الطبيعييي قييي سييوائ  الجسييم  بييي  اداء 

م التايرات تجع  ضربات  القلب   تعود ًل   التها الطبيعية بسرعة قي اثناء المجهود  وك  أل
 (.166: 24قترة ا ست فاء  

   واظهرت نتائ  الجداو  نفسها ومن  ى  النظير ًلي  الوسيط ال سيابي ان أنياح ان فاضيا  سيريعا
قيياو الثياني قي معد  النبض  د  عند المقارنة بين القيياو الأو  وأيو بعيد العيدو  مبا يرة( وال

وأييو بعييد العييدو بييي  د يقيية( لكيي  مجموعيية وأييلا يعييود بالتأكيييد ًليي  سييرعة ت يييين  الفوسييفاجينات( 
 50ًل ا ارا ًل  ان   (Martin & Lumsden)ب ك  مبكر وأو يتفق م  ما جاء بر ك  من 
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(  ا  172: 86( ثانيية الأولي   30 – 20%( من استعادة ا ست فاء تتم قي يضون   70 –
لقسم الأكبر من ت يين الطا ة عاد بسرعة  ثم ي ب  الت يين بطيئا  ل د ما  وتتناسب كميية ان ا

الطا ة الناتجة من الفوسفاجين  ى  التمرين تناسبا  طرديا  م  كمية الأوكسجين المطلوبة  عادة 
 (38-37: 69ت يين ألم الم ادر للطا ة  ى  قترة ًعادة ا ست فاء.  

 يات:الاستنتاجات والتوص
 أولا: الاستنتاجات:

كيان أنيياح اثيير ًيجيابي نتيجيية تطبيييق البييرام  التدريبيية الثىثيية عليي  مجموعيات الب يي   ييي   يي   .1
 ( متر.100  80  60  30اليمن قي عدو المساقات  

كييان أنيياح اثيير ًيجييابي نتيجيية تطبيييق برنييام  التييدريب التكييرار  الييل  تييم تطبيقيير عليي  المجموعيية  .2
متيير ب ييك  اقضيي  ميين برنييام  التييدريب الم ييتلط الييل  تييم  60متيير  و 30الأوليي  قييي يميين عييدو 

 تطبيقر عل  المجموعة الثالثة.
  30جاء قي المركي الأو  مين البيرام  التيي نفيلتها المجموعيات التدريبيية الثىثية قيي يمين عيدو  .3

ي  م علي  الترتيب: البرنيام  بطريقية التيدريب التكيرار  اليل  تيم تطبيقير علي  المجموعية ا وليي60
يلييير البرنييام  بطريقيية التييدريب الم ييتلط الييل  تييم تطبيقيير عليي  المجموعيية الثالثيية وا يييرا البرنييام  

 الل  تم تطبيقر بطريقة التدريب الفتر   والل  تم تطبيقر عل  المجموعة الثانية(.
كييان أنيياح اثيير ًيجييابي نتيجيية تطبيييق برنييام  التييدريب بطريقيية التييدريب الم ييتلط بييين  التكييرار   .4

متر ب ك  اقض  100متر و 80والفتر ( والل  تم تطبيقر عل  المجموعة الثالثة قي يمن عدو 
 من التدريبين التكرار  والفتر .

  80جاء قي المركي الأو  مين البيرام  التيي نفيلتها المجموعيات التدريبيية الثىثية قيي يمين عيدو  .5
تطبيقير علي  المجموعية الثالثية   م عل  الترتيب: البرنام  بطريقة التدريب الم تلط اليل  تيم100

يلييير البرنييام  بطريقيية التييدريب التكييرار  الييل  تييم تطبيقيير عليي  المجموعيية ا ولييي وا يييرا البرنييام  
 الل  تم تطبيقر بطريقة التدريب الفتر   والل  تم تطبيقر عل  المجموعة الثانية(.

 ثانيا: التوصيات:
والفتير  لتطيوير عن ير السيرعة الق يو  و يفة  است دام التدريب الم تلط من التدريب التكرار  .1

 متر. 100ت م  السرعة الق يرة ومن ثم تطوير ا نجاي قي عدو 
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%( عنييد 90-80التأكييد علي  اسيت دام التيدريب الفتير  المرتفي  ال يدة اعتميادا  علي   يدة  يدرأا   .2
قي متير لتطيوير  يفة ت مي  السيرعة عنيد متسياب80متير و تي   60التدريب عل  المسياقات مين 

 متر. 100سباق 
عمي  م اضييرات لتوعيية مييدربي العياب القييو  باسيت دام التييدريب التكيرار  قييي المسياقات الق يييرة  .3

%( لتطوير السرعة الق و  لعيدائي 100-90متر اعتمادا  عل   دة  درأا  60التي ت   ال  
 متر. 100

ت سيين عملييية ًعيييادة اسييت دام التييدريب الفتيير  عنيييدما يكييون التركيييي قيييي العملييية التدريبييية علييي   .4
 ا ست فاء.

ا أتميييام بقيييياو معيييد  النيييبض بيييين التكيييرارات والمجيييامي  قيييي تيييدريبات السيييرعة لمتسيييابقي سيييباق  .5
متييير عيييدو  يييي  انييير م  يييرا  للك يييف عييين ميييد  اسيييتعادة م ييييون الطا ييية الىأوائيييية ليييد   100

 الىعب.
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

 الفتاح عبد احمد العد أبو  .1
 (م2000)

 .القاأرة العربي  الفكر دار  4ط الرياضة  بيولوجيا :

 .القاأرة العربي  الفكر دار الرياضي  المجا  قي ا ست فاء : (م2008) دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  .2

 الفتاح عبد احمد العد أبو  .3
 رضوان الدين ونصر

 (م2003)

 .القاأرة العربي  الفكر دار  1ط البدنية  الليا ة قيسولوجيا :

 الفتاح عبد احمد العد أبو  .4
 حسانين صبحي ومحمد

 (م2009)

 دار  1ط  "والتقيييويم القيييياو وطيييرق الرياضيييي ومورقولوجييييا قيسيييولوجيا :
 .القاأرة العربي  الفكر

 القوى لألعاب الدولي الاتحاد  .5
 (م2019)

 عبيييد  يييري ( وترجمييية ًعيييداد  للهيييواة  القيييو  لألعييياب اليييدولي القيييانون :
 .باداد وي ران  الكريم

 القوى لألعاب الدولي الاتحاد  .6
 (م2018) للهواة

 .القاأرة  (26  العدد القو   العاب ن رة :

 بسطويسي بسطويسي احمد  .7
 (م2005)

 .القاأرة  3ط العربي  الفكر دار الرياضي  التدريب ونظريات اسو :
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 بسطويسي، بسطويسي احمد  .8
 (م2008)

 الفكيير دار تييدريب  تكتيييح تعلييم الميييدان ومسييابقات المضييمار سييبا ات :
 .القاأرة  3ط العربي 

 الدباغ طه الغني عبد احمد  .9
 (م1997)

 سييييىو قعالييييية قييييي ال ركييييية ليييياداءات والفسيييييولوجي اليمنييييي الت لييييي " :
 الرياضييييية  التربييييية كلييييية ماجسييييتير  رسييييالة المبييييارية  وسيييييف ال ييييي 
 .المو   جامعة

 الصباحي الله عوض احمد  .10
 (م2011)

 .بيروت  2ط الع رية  المكتبة الرياضي  والعىج الرياضية ال  ة :

 .القاأرة  2ط ال ديثة  النهضة مكتبة الأعضاء  وظائف علم : (م2000) الزيات فتحي احمد  .11

 الخادم محمود احمد  .12
 (م2008)

 العييدد للهييواة  القييو  العيياب ن ييرة العييدو  لسييبا ات العملييية التطبيقييات :
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يهييدف الب يي  اليي  التعييرف عليي  اثيير طييرق التييدريب  التكييرار  والفتيير  والم ييتلط ( : ملخددا البحددث

م عييدو  ييي   امييت 100لسييباق  عليي  معييد  اسييتعادة ا ست ييفاء وتطييور مسييتو  ا نجيياي الر مييي
البا ثة بت ميم ثى  برام  تدريبير يعتمد ك  برنام  قيها علي  طريقية تيدريب م تلفية عين ا  ير  

م ييتلط( و امييت بتطبيييق كيي  برنييام  عليي  ثييى  مجموعييات تجريبييية منف ييلة كيي  -قتيير - تكييرار 
ل ساب يمن الرا ة  ( طالبات  وتم  ياو النبض باست دام ساعة بو ر10مجموعة مكونر من عدد 

المناسيييب لكييي   عبييير قيييي المسييياقات   ييييد الب ييي (  واسيييت دمت البا ثييية المييينه  التجريبيييي لمىئمتييير 
لطبيعيية الب يي   وتو ييلت اليي  اأييم النتييائ  ميين اأمهييا ان أنيياح اثيير ًيجييابي نتيجيية تطبيييق البييرام  

( 100  80  60  30التدريبية الثىثة عل  مجموعات الب    ي     اليمن قي عدو المساقات  
متييير  كميييا كيييان أنييياح اثييير ًيجيييابي نتيجييية تطبييييق برنيييام  التيييدريب التكيييرار  اليييل  تيييم تطبيقييير علييي  

متيير ب ييك  اقضيي  ميين برنييام  التييدريب الم ييتلط  60متيير  و 30المجموعيية الأوليي  قييي يميين عييدو 
لتيييدريب اليييل  تيييم تطبيقييير علييي  المجموعييية الثالثييية  وكيييان أنييياح اثييير ًيجيييابي نتيجييية تطبييييق برنيييام  ا

بطريقية التييدريب الم يتلط بييين  التكييرار  والفتير ( والييل  تييم تطبيقير عليي  المجموعيية الثالثية قييي يميين 
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متيير ب ييك  اقضيي  ميين التييدريبين التكييرار  والفتيير   كمييا كييان أنيياح اثيير نتيجيية 100متيير و 80عييدو 
عيدو المسياقات  تطبيق البرام  التدريبة الثىثة المقتر ة  ي  ا يدثت ارتفاعيا  قيي معيد  النيبض بعيد

( 4( د ائق  بعيد  3( د يقتين  بعد  2( د يقة(  بعد  1( متر  مبا رة  بعد  100  80  60  30 
( د يييائق(  واليييل  اد  الييي   يييدو  تطيييور قيييي مسيييتو  ا نجييياي الر ميييي قيييي العيييدو 5د يييائق  بعيييد  

ريب التكييرار  للمسيياقات المييلكورة   ييي  ان أنيياح تييأثير نتيجيية تطبيييق برنييام  التييدريب بطريقيية التييد
الل  تم تطبيقير علي  المجموعية الأولي   يي  ا يد  ارتفاعيا  قيي معيد  النيبض بعيد عيدو المسياقات 

( متير وأييو اعليي  مين المعييد  الييل   ققيير البرنيام  التييدريبي بطريقيية التييدريب 100  80  60  30 
ر ية علي  مجموعيات الم تلط والفتر   وكان أناح تأثير نتيجية تطبييق البيرام  التدريبية الثىثية المقت

الب يي  الثىثيية  ييي  ا ييدثت ت سيينا  قييي سييرعة ا ست ييفاء باتجييام مسييتويات الرا يية  وا ييد  التييدريب 
الفتييير  اليييل  نفلتييير المجموعييية الثانيييية ت سييينا  قيييي سيييرعة ا ست يييفاء باتجيييام مسيييتويات الرا ييية ب يييك  

 اقض  من التدريب الم تلط والتكرار .
 متر عدو100ار   التدريب الفتر   سباق التدريب التكر  الكلمات المفتاحية:

 
Abstract 

The research aims to identify the effect of training methods (repetitive, 

interval, and mixed) on the recovery rate of recovery and the development 

of the level of digital achievement for the 100-meter sprint. Each program 

consists of three separate experimental groups, each group consisting of 

(10) students, The pulse was measured using the Polar clock to calculate 

the appropriate rest time for each player in the distances (under research), 

and the researcher used the experimental method for its suitability to the 

nature of the research, and reached the most important results, the most 

important of which is that there is a positive impact as a result of the 

application of the three training programs on the research groups, where the 

time decreased in the enemy distances (30, 60, 80, 100) meters, and there 

was a positive effect as a result of applying the repetitive training program 

that was applied to the first group in a 30-meter sprint time, and 60 meters 

was better than the mixed training program that was applied to the third 

group, and it was There is a positive effect as a result of the application of 

the training program in a mixed training method (repetitive and 



28 
 

intermittent), which was applied to the third group in the 80-meter and 100-

meter sprint time, better than the repetitive and interval training, There was 

also an impact as a result of the application of the three proposed training 

programs, which caused an increase in the pulse rate after running 

distances (30, 60, 80, 100) meters (immediately, after (1) minute), after (2) 

two minutes, after (3) minutes. , after (4) minutes, after (5) minutes), which 

led to a development in the level of digital achievement in sprinting for the 

mentioned distances, Where there is an effect as a result of the application 

of the training program in the repetitive training method that was applied to 

the first group, which caused a rise in the pulse rate after running distances 

(30, 60, 80, 100) meters, which is higher than the rate achieved by the 

training program using the mixed and interval training method. There is an 

effect as a result of the application of the three proposed training programs 

on the three research groups, which resulted in an improvement in the 

speed of recovery towards resting levels, and the interval training 

implemented by the second group resulted in an improvement in the speed 

of recovery towards resting levels better than the mixed and repetitive 

training. 

Keywords: Repetitive training - Interval training - 100-meter sprint. 

 


