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  معدلات ضربات القلب على ةتدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقال ةتأثٌر استراتٌجٌ"

 "متر جري 2022 ةوتطور المستوي الرقمً لمسابق
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 / عصام فتحً غرٌب محمدكتورد
 استاذ مساعد بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الاسكندرية
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 محمد الجوهري رضوان سعٌد/ كتورد

 استاذ مساعد بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الاسكندرية
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 :ومشكلة البحث مقدمة
التدديب الالب ي دد لمددةلترب دد لتبعة دد لتا ددالل اددللةالرعددييإلالإبر دد لةت ددي ل لدد ل تدديايل

 إتعدبلعحديللنرديل،اللاتاللتحق د لعتبد لرادتةيلب ي د لررندخلردخلادلاالا ادتإيو لعديلإبةةلالراتب د 
لالودةاح    لالراتب  لة إتريلتب لالإي يلرخلالرويفايتلالب يلف يتياةلالةصةال ل لالراتة يتلالإب يل

تتةليااالالجاةلةالتد لتت درخلا ادت يينلردخلعنعدبلنديبلردخلاللايند لاللازرد ل وجديزللالت ال ا ةلةج  ل
راديعقيتلالر دياخلةالر دريبلت دي لعمدنالرعيمدبللفد ةالإرب  لالتيب ع د ل،لالإرب  لالتيب ع  للبب ي   خ

ل.البنر عراتةيلالإوجيزللةا بتقيءلعيو  لةالر يب  لةالالع ةلةج   ل لتحا خلالن يءنل
ل

لةعمياف يلة لالميرب لالت لتحييلن  ل رنخلتحق  لعغبا  ي ا اتبات ج  لم لالالا لالبا ا  
ل(5:ل0222-حسنٌة محمد.ل)إرخلالاالتوظ ةلريلتترتالعهلرخلرزا يلةتيو  لريلتإيو هلرخلراية

ل

ل  لف لتحق  لالأميا لةتبعلالجر العجزاءلالإرالعخلالإاتبات ج  لم لالةاياالالراتايرنري
ل(55 :0220-عبد السلام أبو قحفةتغلا لنيف لرجي تهلةتحق لالتنيرالع خلجر العجزااه.ل)

ل

ل إدديلالإتدديايلالعدديو لالرددياالالأايادد للبةصددةالعيلرتادديع ل لدد لالراددتة يتلالب ي دد  لالإب ددية
الع ةلةج د للبفدالرادتةيلالأياءلالعديو ل،لةذلكلرخلادلاالتلادة بلالاصدياللالعيو د لةةتلاة بلراتةاه
ل(55:للLarry Greene, Russ Pate-2015لبرتايعق خ.ل)

ل

لةعرإيةو لة لالرتةاصا، لالتيب ا لرخ لتي ين لرباحا لالاا لةتعبةب لومأ لحبن  ل  قيع  تعيع
الريبالالب ي  ل رنخلتإي بهلةتحا وهلةتثع تهلةذلكلرخلالاالوريذجلفبي  لرخلالإ قيعلللاتع خلعثويءل

لالب ي   لن  لالأوملا  لف  لالحبن  لالأياء لةيباا  لالب ي   ، لالتريب خ لف  لرإ خ لةاجا لعأياء ير ة
الراتب  ل إيلعحيلالرجي تلالأايا  لف لالإرالتب لتلاة بلالوميلالةا بتقيءلعراتةيلا وجيزلعيلبغةل

رريللف لالأياءلرريل تر زلعهلالأياءلرخلصإةعيتلويعإ لتخلتإق يلالرتغ باتلف لتبن الالإةارالالرؤثبن
ل(ل66ل:2002-ٌدة محمد، عناٌات لبٌبعا)ل.ااتبات ج  لف لالتيب اااتاياةل حلعمر  لة 
ل

اةاءلالرإرب  لرو يلعةلالر ياو  لالت لتجبيلتب لالرتايعق خلرخلل،ةتإتعبلالق يايتلال ا ةلةج  
لأياءلالتيب الة جالعمةلعايل الةلاب لتقو خلالأحريالالتيب ع  ،للبتإب لتب لرييلااتإيايلالرتايع ل

لبتإب لتب لحيل لالرتايع لال ا ةلةج  لةيبج لال ا ةلةج  لتب لالريبال جباءلعإضلا اتعيباتل
ةتجوالرمنب لل،ااتإيايه،لحت ل ترنخلرخلالحنةلتب لرييلروياع لالأحريالالتيب ع  للحيل لالرتايع 

الإفبالالف لالتيب الةال  الف للااتاياةلعحريالتيب ع  لتيل  ،لنيلتؤييللبةصةالعيللاتال ل لحيل 
لتحق  لالتن  لال ا ةلةج للأج زنلالجاةلرالرتلابعيتلالتيب ا.ل

(Alejandro Legaz et all-2005ل)ل55:لل(Andrew. Bosch-2006:ل50ل)ل
ل

راددتةيلالأياءلالب ي دد لعرجرةتدد لرددخلالإةارددالالع ةلةج دد للردديلتت ددروهلرددخلتةارددالل تددأثبة
خلالإةارالال ا ةلةج  لتأت لف لرقير لتبكلالإةاراللبتأث بلتب لراتةيلفا ةلةج  لةرةبفةلةج  ل  لع

الأياءلالعيو ،لح ثل بتعلالذلكلابتعيلايلًةث قيلًعيلأحريالالتيب ع  ،لةا اتربابلف لالأياءللاةاالالتيب ال
ل(233:ل0222-أبو العلا أحمدعن يءنليةخلمعةلالالراتةي.ل)
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لصيي لالذيل يالتب لحيل لالجاةلعص  لتير لالرؤمبلالحق ق لالح ةيلالةةرإيالالوعضلم
لةغ بل لالب ي   خ لع خ لالافيت لعيلتأن ي لمويك لعخ لةعني لايص  لعص   لةالتو ا  لاليةبي ةالج يز

ل(555:ل0222-أبو العلا أحمدالب ي   خلف لذلك.ل)
ل

ل لعخ لنري لالوعضل إتعب لنرؤمبلرإيا ل اتاية لةالق يللنري لالتاج ا لا ا لفا ةلةج يً رإ يباً
الرعذةالح ثل يالتب لراتةيلالتإالالويتجلتخلمينلالرج ةيلالعيو لةتق  ةلعبارجلالتيب اللبرج ةيل

ل(0222:555-آخرونو جنات محمدةتأث بات يلنأايلللتلاة بلالراتةيلالب ي  .ل)
 

لة لاوتيجتوقاة ل ل لللاين الوظة لال ةاا : لال)لالوظية لاللاين  لوظية لالت لتتلابالةجةيلمة إ ب  
ج خلوظيرهليةخلالحيج لاٍل لةجةيلعنال عيعلالذيمةلالرازةخل)لالأةالللامةاا الوظيةلا(،لالأةناج خ

ج خلالوظيةلالذيل ل تلابالعنامةل)رالاللانت كللاللامةاا الوظيةلل(، ل وتجلحيرضلاللانت كلةالذي
فرايعقيتلل،اٍخلجاةلاللاتالنييبلتب لااتاياةلعحيلعوظر لاللاين لالثلاث (،لةلنو ل وتجلحيرضل نت ك

إيالالقةيلعياتلا لعوةات يلتتلابالعوظر لةنر يتلراتب  لرخلالوميلالالإ ب لةعيلتيل لتاتب لوظةلعل
ل(652:ل2000-حمد حسن علاوى، أبو العلا عبد الفتاحماٍوتيجلاللاين لاللازر للراتب لالرايعقيت.ل)

ل

لة لالرأرةل  لا ميا  لتحق   للةالربجةن رنخ لالتيب ا لل ذارخ لف ة لتة لاللايلةتحي يري ن لوظة
ل(.5:لJanssen, P. G.-2001الاياينلف لالوميلالج يالً)

ل

رادديعقيتلالر ددياخلةالر ددريبلتبدد لالب يندد لالعيو دد لالإيل دد لةالتدد ل اددتاير يلالرتادديع لتإتردديلة
تإدييميلةاادتلا لفإيل يت ديلةتديااالل،تإق ديمي،ل وجيزلةتحق  لريل صعةل ل ده،لةررديلزايلردخلصدإةعت ي

جدبيل حدييلادعينيتلالراديفيتلالرتةادلا لفد لراديعقيتللرتب5500ةاعي ل،القيباتلالعيو  للنالفإيل  
الر ريبلةالت لتتر زلعياتاياةلعوظر للاين لراتب  ل  يف ل ل لتيااالعنثبلردخلنديبنلعيو د لةامدتبان يل
فدد لالأياءلوت جدد لالرددزجلعدد خلتور دد لالقدديباتلالعيو دد لةتحادد خلعإددضلالرتغ ددباتلالع ةلةج دد لالايصدد ل

لةالذيل ايتيلتب لتحق  لالراتة يتلالبنر  لالإيل  لف  ي.للعرتايعق لمذالالاعي 
(Will freeman-2015ل55:لل)ل

ل

تإتعباددعينيتلالرادديفيتلالرتةاددلا لحبقدد لا تصدديالعدد خلاددعينيتلالإدديةلةاددعينيتلجددبيلنردديل
تاتغبنهلعلاةالرخلاعينيتلالإيةلةف لو للالةنتلعندالردخلالةندتللالذيلأخلالةنتلل،الرايفيتلاللاة ب 

ادعينيتلالإديةلتدياءلايعق لالرايفيتلالرتةالا لعابت لر زلرت تنريل،لغبنهلالرايفيتلاللاة ب تاتلالذي
للالرايفيتلاللاة ب .يلاعينيتلجبةتحرال

ل(23ل:Child US-2000)ل(65ل:ل0222-وآخرون عبد الحلٌم محمد)
ل

   ،لالتحرالاليةبيلالتو ا لعحيلالإةارالال ير لف لرريبا لالإي يلرخلا وملا لالب ية إتعبل
الرنةخلالأةالف لعإضلالأوملا لالت لتتلابالالقيبنلتب لالأاتربابلف لالإرالل تباتللاة ب للهنريلعو

 (225:ل0222-محمد صبحىنجبيلالرايفيتلالرتةالا .ل)ل
 

للع وري لمة لالابت  لعيلواع للالذيتحرا لالحبن   لالابت  لرخ لتيل   ليبج  لتحق   لرخ  رنووي
ل)الجبي لالرتنببن لعةللبحبنيتلا وتقيل   لثةاو  للع ا لالإيل   لعيلابت  لا حت يظ لتب  لح ثل ايتي )

 (505:ل0222-فهمى ىموسع الينيا .ل)ل
ل

لة لتيب عيتلالابت  ل ل لل ي لالرتإرق  لالوظبن لةرخ لةالر ريب لالر ياخ لاعينيت لنا لف  عمر  
رؤنينلعصعحتل لمكلف لعخلالحيج ل ل لالابت لةل،التلاةباتلالأا بنلف لجبيلالرايفيتلالرتةالا 

للإياا  لعيلواع  لعمر   لف  لا نثب لف لا تتعيب لة  إةو ي لالريبع خلتب  ي ل بنز ةلل500لة جالعخ
ل(ل553،لل555ل:Andrew. Bosch-2006)ل.ةل5500،

ل
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لتيب الرتايعق لة لال ةاا  لل5500توي لاللاين  لع خلوظير  لالتةازخ رتبلجبيل جالرباتين
لمذ لعتيب ا لالراتص خ لالريبع خ لتب  لة جا لاللاين لةاللامةاا  ، لعوظر  لعتلاة ب لا مترية لالاعي  ا

ةالالاةاتلالأا بنللهقلا،للأوهلف لعيا  لالاعي لةروتص عأوةات يليةخلا نتصيبلتب لاللاين لال ةاا  لف
 حتيجلالرتايع ل ل لااتاياةلوظيةلاللاين لاللامةاا ،لح ثل حتيجلالأياءل ل لامتباكلالوظيةلالراتبلال

ل(550،ل565:لTrent & Stellingwerff-2005لالف لآخلةاحي.ل)لبلاين للريل تر زلعهلرخلابت لةتحر
ل

عخلرتايعق لالرايفيتلالرتةالا لذةيلل(2002تة حلومبنلا تحييلاليةل للألإيالالقةيل)ة
لالابت ل لراتةي لف  لتيل  لتحنة للي  ة لح ث لاعينيت ة لعه لايلل ؤيةخ لاٍ قيع لل ة لالإيل  الراتةي

لتب لتةز الالج يلالاالرباحالالا لالرتايع لةتةز الةالقيبن لفأخلالتالا لاللتوظ ةلابت  لةلذا عي ،
الج يلالاالرباحالالاعي لةفقيلًلوظيةلرقوخل توياالةنيباتهلةاٍرنيويتهلرخلالإةارالال ير لالت لتايتيهل
تب لتحق  لال ةزلةتاج العف الاٍوجيزلبنر ،لةعخلتيةلالتوظ ةلالاب ةللابت لنلاالالرايف ل ؤييلاٍل ل

الراتة يتلالرتةنإ ،لةمذالريل إيلرصيبلاٍزتيجللنالرخلالريبالةالرتايع لفب لللا اٍ ي لف لتحق  
رخلال بةبيلعخل حت ظلالرتايع لعربنزلرتقيةلعثويءلرباحالالاعي لحت ل  رخلتحق  لال ةزلفقلا،ل
ل تلابالعخل جبيلةف لوظيةلرحييلةالا لرقوو ل ةلنخلع  يًل جالعخل حق لعف الاٍوجيزلبنر لةمذا

ل(ل25:ل 0220-الاتٍحاد الدولً لألعاب القوىلعثويءلالاعي .ل)للتوظ ةلابتته
ل

لرايف لة لتب لرياب لالابت  لرخ لتحق  لعتب لنيب ال ي لالأايا لف لرايعقيتلالجبيلمة
ةلجبيل  ي لالرتايعق خللتحق  لعف الالربانزلعيياءلثلاثليةباتلع يف ل5500الاعي ،لةف لاعي ل

ل(Muller, Ritzdorf-2002 :25)ل.لة500رتبلجبيلحةالر ريبلرح لا لل600ال ل
ل

تحرالالابت لةالتحرالاليةبيلالتو ا ،لةنيبنلاللاتالتب لعو يءلمذهلعالرتايع لعخلترتالنريل
 حاللالذيةذلكلعقيبتهلتب لالتغبالتب لالتإاللرتقيةالربحب لعوجيحل إلا لالأرالف لتحق  لربنزل

ل(65ل:Muller, Ritzdorf-2002 ل)لعه.
ل

التةازخلع خللعمربتلالتيب ع  لح ثلف لالعبارجلوةتيلريلعخلمويكلنصةبللخيةلقيل حظلالعيحث
لال ةاا ) لاوتيجلاللاين  لوظية لال، لاوتيجلاللاين  ل ل ل(مةاا لاوظية ةريلهلرخلعثبللالوعضلارإيلعي اتويي

لا لبفا لف  لالح ة  فإيا لل ج زن لالةظ     لالعيحثلن يءن ل ات يب لةنا للذا لالعحثلليخ، لرة ةع تب 
لاوتيجلاللاين ااتبات ) رخلعمةلرايعقيتلرتبلجبيلل5500رايعق لح ثلتإتعبل(لج  لتيب الةفقيَللوظة

لتوصبلتحرال لتب لعمر   ل ؤني لرري لالج ي لمذا لةا اتربابلف لعياء لنع باً الجبيلالت لتتلابالج ياً
ل لل5500لإياا لةالتحرالاليةبيلالتو ا لالابت  لل نةخلج يزلجبيلة لتيب العة بلةا بةايت   
لو للالةنتلةةحين للبتإب لتب لن يللف  لترب   لرحيةل  لتب لف  لالرقتبح لالعبويرج تةز اللتأث ب

ل.رتبلجبيل5500رايعق للتلاةبلالراتةيلالبنر لة،لرإي تل بعيتلالقبالالاالالاعي 
لل

 ف البحث:اأهد
لالتإب لتب :ل ل   ي لالعحثل

لنظم انتاج الطاقة على متر جري وفقاً  2022التعرف علً تأثٌر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة  .2
 معدلات ضربات القلب خلال السباق.

متر جري وفقاً لنظم انتاج الطاقة على  2022التعرف علً تأثٌر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة  .0
 تطور المستوي الرقمً.

ل

 فروض البحث:
متر جري وفقاً لنظم انتاج الطاقة تأثٌراً اٌجابٌاً  2022تؤثر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة  .2

 معدلات ضربات القلب خلال السباق. علً
متر جري وفقاً لنظم انتاج الطاقة تأثٌراً اٌجابٌاً  2022تؤثر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة  .0

 علً تطور المستوي الرقمً.
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 إجراءات البحث:

 منهج البحث: -أولاً:
لالرو جلالتجب ع للللل لالعيحثيخلعياتاياة لالق يلنية لعياتاياة لةاحين لتجب ع   لللالقعب لالعإييلرجرةت 

 لرلاارتهلللاع إ لالعحث.
 

 مجالات البحث: -ثانٌاً:
 لللالمجال المكانً:

لع لالعيحثيخ لن يايتنية لعر ياخل تلاع   لالعإي   لةالق يايت لالتيب ع  لةالعبويرج لالقعب   العحث
ل.ةر ريبلنب  لالتبع  لالب ي   لجيرإ لا انويب  

 

 المجال الزمنً:
لل اليبااةلعجب تلالق يايتلةا اتعيبات لالزرو  الأايا   لال تبن لةل6/52/2020لرخلالاا

للة.ل65/5/2025حت ل
 

 :عٌنة البحث -ثالثاً:
لل.رخللابع لنب  لالتبع  لالب ي   للبعو خلجيرإ لا انويب  ل(5)عجبيلالعحثلتب ل

لتةافبلف  ة لالتجبع تبل رةافقالل:ةني لالعيو لالرلابةال رةافقالل، ل جباء لالج ي عفبايلنالل،تب لعياء
ل اق خلرخلالويح  لالصح  .الإ و ل

 

 :أدوات وأجهزة البحث -رابعاً:

 لايت لعةلبلج يزلعةلب

 .لباتير بللق يللاللاةا . لر زاخلبنر

 ل.  قي ليتايت .لز جيت

 لرتوةت .لعثقيا لةاجز.ح

 لرلايلا.لعاتك ل.عنريع

 .لصناديق  ل.علاعي
 

 :لبحثفً االمستخدمة  والاختباراتسات القٌا -خامساً:
ليللاللاةال)عياتاياةلج يزلالباتير ب(.ن  .5
 (ل53ل،55:ل 0222-محمـد صبحًلر زاخللاع لرإي ب(.ل)ن يللالةزخل)عياتاياةل .2
 )عياتاياةلايت لا قي (.الزرخل .6
ل(.رإييل لميبفيبي)عياتاياةلالأنص لرإيالالوعضلحايال .5

 رإيالالوعضل)عياتاياةلج يزلعةلب(.
ل

لن يللرإيال بعيتلالقبال لالتيب ا رنخ لعإيللالاا ل بعيتلالقبالتخ تخللاب  لبصي
ةالراتاير لحيل يلًف لن يللراتةيلالوميلالالعيو لةذلكلعياتاياةلج يزل لنتبةو ل ة العحزاةلرثعتل
 ح لالعرولاق لالصيبلةعياابهلج يزل اتقعالالإميباتلرعيمبنلرخلالقبالة باب يل ل لج يزلآابلتب ل

لعبصيلرإيال بعيتلالقبا.لم ا لايت لتة التب لرإصةلال يلةتقةةلمذهلالايت ل
ل(353:لل0222-هزاع بن محمدل)

ل

 :جهاز بولر ةف ريل ب لتبضلرةجزلتخ
Polar Team2لةربانع لللاتع خمةلوظيةلرتإييلالإاتإري تل ارحلعة الالا لالرةاةلل،
 ت رخلاةفتلة بللنالرخلج يزلالنرع ةتبلةج يزلع يويتل،لةتيب االاالاللةبصيلةتحب الالع يويت

لةمةبنر  لل، لف برايتلرصرة لةالتةتبللين لالج ي لراتةي ل ل  لة م ب لالعيو   لالب ين  لعميا  تحق  
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لالتيب ا لالاا لةالنثيف  لال ا ةلةج  لةمة لال، للرايتين لالب ين للارصرة لراتةي لبفا لف  تع خ
لال ا ةلةج  لرخلالاالتقو خلراتةيلمينلالوعضلالاالالتيب ا.

 (2جدول رقم )

ل8البحث فً المتغٌرات قٌد البحث قبل التجربة    ن =  الدلالات الإحصائٌة لعٌنة      

 الدلالات الاحصائٌة

 المتغٌرات

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 أعلى قٌمة  أقل قٌمة

 00.22 28.22 2.21 2.22 22.28 السن

 282.22 202.22 2.01 1.21 200.21 الطول

 02.22 12.22 2.21 1.02 00.11 الوزن

 020.22 228.22 2.21 2.22 022.12 النبض الأقصى

 0.01 0.21 2.20 2.28 0.01 الزمن

ل) لبنة لجيةا لرخ لن يل5 ت ح لالرتغ بات لف  لالعحث للإ و  لةالايللعيلي  تلالإحصيا   )
لعيلتةز ال لةتتاة لرمتت  لةغ ب لرإتيل  لالنب   لالعحث لعإ و  لالايص  لالع يويت لعخ لالتجبع  لنعا العحث

لع خل)اللاع إ للبإ  لري لف  ي لرإيرالا لتةاء لح ثلتباةحتلن ة لاتتيال  ل5.55 ل لل33و ، ل ؤني لرري )
لالع يويتلالايص لعإ و لالعحثلنعالالتجبع .ل

 
 :الدراسة إجراءات

ل

  :الأساسٌةالدراسة 
ل عر ياخلةر ريبللالايرا لتصباًلالايت للةل6/52/2020ل ةةلف  جباءلالق يايتلالقعب  لتة

لل.   للبعو خلجيرإ لالإانويب  نب  لالتبع  لالب ي
 : البرنامج التدرٌبى

تدةلتقاد ةلالةحدياتلالتيب ع د لعواداللتةلة الااتبات ج  لتيب الةفقيللوظةلاوتيجلاللايند لح دث
ع ديةلوظديةلل6،ل%لرخلرإيالالودعضل30ل-ل30ع يةلوظيةلمةاا ل)تحراليةبيلتو ا (لعمينلل6رتاية  ل

%لمدةاا :لل50ةمدذال إود لل%لردخلرإديالالودعضل30ل–ل55حيرضلاللانت دكل)تحردالادبت (لعمدينل
،لةنديلتدةلحاديال%لف لاتجيهلاللانت دك:لتديب عيتلتحردالادبت ل50تيب عيتلالتحرالاليةبيلالتو ا ،ل

،لةنديلاادتايةلالعيحثديخلج ديزلعدةلبلفد لرإييل لميبفيبيرخلالاالعياتاياةلرإيالالوعضلمينلالتيب ال
ةالعإددييلفدد لل ددبعيتلالقبددالعثودديءلا اتعدديبلالقعبدد لرإدديالالق دديللالقعبدد لةالعإددييل اددتاباجلتقب ددب

ايتيتلعةلبللاةاالفتبنلتلاع  لاعبويرجلالرقتبحلادلاالالتديب الل5الرويلا لالارا ،لع وريلتةلااتاياةل
ل.لرتيعإ لرإيالالوعضلةالمينلالرلابةع لالاالفتبنلالتيب ا

ل

 محتوى البرنامج التدرٌبى:
ب ع لرخلالاالريلعميبتل ل  يلالعحدةثلةاليبااديتلنيةلالعيحثيخلعتصر ةلرحتةيلالعبويرجلالتي

ل(0220-السووووٌد محموووود(ل)0220-أحموووود محموووود)ل(0221-أبووووو الحسوووون مبوووورو )لللللل.لالايعق 
(Larry Greene, Russ Pate-2015)ل(Gist, Nicholas H et all-2014)ل(matt r. spencer 

and paul b. gastin-2001)ل(Martin Mooses et all-2013)ل(Steve Bennett-2007)ل
(Steve Bennett-2005(ل)Tomlin, D. L., Wenger, H.A-2001)ل
ل
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ة مددترالالعبودديرجلالتدديب ع لتبدد لرجرةتدد لرددخلالتدديب عيتلال ةاا دد لةاللامةاا دد لةالتدد لتلاددةبل
عح دثلتدؤثبل  جيع ديلًتبد لل(تحردالالادبت التحردالالاديلل)ة)التحردالالديةبيلالتو اد (لالتحرالالإيةل
لإتعدبلتوصدبلتحردالالادبت ة ل،جدبيرتدبلل5500ل ةيلالإوجديزلالبنرد للراديعقةرادتلرإيالالودعض،

لل.تحا خلرإي تلالوعضلاثويءلالاعي مةالرؤثبلالجةمبيلف ل
ل

لحتدد ةلل5/52/2020رددخلالزرو دد لتددةلتلاع دد لةتو  ددذلالعبودديرجلالتدديب ع لالرقتددبحلفدد لال تددبنللللللللللل
حدديثلعاددللالتدديب الالإبر دد لعياددتاياةلعةتددةلتدديب الت ودد لالعحددثلةفقدديللرعددييإللح ددثلةل25/5/2025

ثقددديالادديل التددديب الالأعح دددثلااددتايةلالعيحثددديخلل،يةاتلالب ي ددد  اددديل الالتيب ع دد لةالأاللاددب لةالأ
ادديت كلالرلايلادد لنردديلااددتايريليةاتلالرقيةردد لرثددالالز جدديتلةالأعةالعب ددةرتبيلةالراددتبلالةااددتاياةل
لربنددالةالعادد لالنردديلااددتايريللاب قتدد لال تددبيلاددبةالال يبتبددكلاعلاب قدد لالحرددالالراددتربلالتقب ي دد لة

ل.للللليلتنبابوةاتهلةاأع

 (ل5ةااتغب لتلاع  لالعبويرجلالتيب ع ل)لرقاريلني ت :لايع اع

 لل.تيب ع  لااعةت يًل(لةحياتل3)لاتيايلتيةلعةانالااعةت خ

 ل.تيب ع  لااعةت يًللاتةحيل(3)لارللعايع ال تيايلايللعةانا

 ل.لتيب ع  لااعةت يًللاتةحيل(5)لةانارويفا لعاتيايللبفتبنللااعةع
 

 القٌاسات البعدٌة:
عإيلا وت يءلرخلتلاع  لالعبويرجلالتيب ع لتةل جباءلالق ياديتلالعإي د لتبد لعفدبايلت ود لالعحدثل

،لةتدةلذلدكلتصباًللالايرا مبةلالة جباءاتلالق يايتلالقعب  لالايت للة،لةعو لل65/5/2025 ةةللف 
 جيرإ لالإانويب  .لبعو خللب ي   التبع  لالل نب عر ياخلةر ريبل

ل

 المعالجات الإحصائٌة:
ل: ف ريل بSPSS version 2025 عياتاياةلعبويرجللالإحصيا  الرإيلجيتلل  جييتةل

 الحايع .الرتةالال 

 لالرإ يبيالإوحبا ل. 

 ا لتةاء.رإيرال 

 التحاخواع ل. 

 )ل.ااتعيبل)لتل(Paired- Samples T Test)ل
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 عرض ومناقشة النتائج:

 (0ول رقم )جد

 معدل النبض المتوسط والأقصى قبل وبعد التجربة الدلالات الإحصائٌة لعٌنة البحث فى لمتغٌر

 8ن =

 الدلالات

 الإحصائٌة

 المتغٌرات

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

 قٌمة )ت( بٌن المتوسطٌن

نسبة 
 التحسن

 ع± سَ  ع± سَ  ع± سَ  %

متوسط النبض 
 خلال السباق

210.02 22.22 212 22.11 0.02 2.12 20.00* 1.18 

أقصى نبض خلال 
 السباق

282.12 22.20 201.0 20.02 2.22 2.22 0.00* 1.20 

 0.210= 2.20حٌث قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى  2.20* معنوى عند مستوى 

ل

ل) لبنة لجيةا لرخ للرتغ ب2 ت ح لالإحصيا   لعيلي  ت لالايل لالوعضل( الرتةالاللرإيا
لراتةيل)ةالأنص لنع لتوي ل حصيا   لفبة لذاتلي ل  لةجةي لالتجبع  لالق يلل0.05الةعإي للصيلح )

ل2.635=ل0.05نيوتلن ر ل)لتل(لالرحاةع لعنعبلرخلن ر ل)تل(لالجيةل  لتويلراتةيللح ثالعإييل
ل(.2.33،لل52.55)لةنيوتلتب لالتةال 

 

 

 

ل الأداء قبل وبعد والحد الأقصى للنبض خلاالمتوسط نبض متوسطات الٌوضح ( 2شكل رقم )
 التجربة
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 8ن = م قبل وبعد التجربة 2022الدلالات الإحصائٌة لعٌنة البحث فى متغٌر زمن جري 

 الدلالات

 الإحصائٌة

 المتغٌرات

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

قٌمة  بٌن المتوسطٌن
 )ت(

نسبة 
 التحسن

 ع± سَ  ع± سَ  ع± سَ  %

 22.20 *8.211 2.20 2.20 2.01 1.18 2.28 0.01 م 2022 زمن

 0.210= 2.20حٌث قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى  2.20* معنوى عند مستوى 

نعالةعإيلةلل5500زرخلجبيلل(لالايللعيلي  تلالإحصيا  للرتغ ب6 ت حلرخلجيةالبنةل)
ح ثلنيوتلن ر لل(للصيلحلالق يللالعإيي0.05التجبع لةجةيلفبة لذاتلي ل ل حصيا  لتويلراتةيل)

ل لراتةي لتوي لالجيةل   ل)ت( لن ر  لرخ لعنعب لالرحاةع  ل)ت(لل2.635=ل0.05)ت( لن ر  لعبغت ةني
ل(.8.211)

ل

ل

ل

 

 قبل وبعد التجربة متر جري 2022زمن  ً( ٌوضح متوسط0شكل رقم )
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 (1جدول رقم )
 بل وبعد التجربةالدلالات الإحصائٌة لعٌنة البحث فى متغٌر معدل النبض خلال المناطق الخمسة ق

 8ن =

 الدلالات

 الإحصائٌة

 المتغٌرات

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
 الفرق

قٌمة  بٌن المتوسطٌن
 )ت(

نسبة 
 التحسن

% 
 ع± سَ  ع± سَ  ع± سَ 

الأولى  ةزمن الشرٌح
 (22:  22للنبض )

2.221 2.222 2.202 2.221 2.20 2.22 2.21 100.22 

الثانٌة  ةزمن الشرٌح
 (12:  12للنبض )

2.202 2.210 2.01 2.12 2.00 2.11 2.12 212.18 

الثالثة  ةزمن الشرٌح
 (01:  02للنبض )

2.00 2.20 2.21 2.01 2.20 2.00 0.22 18.20 

الرابعة  ةزمن الشرٌح
 (82:  00للنبض )

2.20 2.22 2.28 2.11 2.22 2.12 2.20 2.02 

الخامسة  ةزمن الشرٌح
 (222:  22للنبض )

0.28 2.01 2.81 2.22 2.01 2.22 2.22* 02.10 

 0.210= 2.20حٌث قٌمة ت  الجدولٌة عند مستوى  2.20* معنوى عند مستوى 

ويلا ل(لالايللعيلي  تلالإحصيا  لرتغ بلرإيالالوعضلالاالالر5 ت حلرخلجيةالبنةل)
ل) لراتةي لتوي ل حصيا   لي ل  لذات لفبة  لةجةي لالتجبع  لةعإي لنعا لالق يلل0.05الارا  للصيلح )

(لةم لعنعبلرخلن ر ل6.35العإييلةذلكلف لالرولاق لالايرا لفقلالح ثلعبغتلن ر ل)ت(لالرحاةع ل)
لراتةيل لتوي لالجيةل   ل حصيا  لتويلل2.635=ل0.05)ت( لفبة لذاتلي ل  لةجةي ل ت حلتية نري

(للصيلحلالق يللالعإييلةذلكلف لالرولاق لرخلالأةل ل ل لالباعإ لح ثلتباةحتلن ر ل0.05ةيل)رات
ل) لع خ لالرحاةع  لل0.02)ت( ل2.00، لراتةي لتوي لالجيةل   ل)ت( لن ر  لرخ لعصغب لةم  ل0.05(

ل.2.635=

ل
 قبل وبعد التجربة الخمس شرائح لمعدل النبض( ٌوضح متوسطات 2شكل رقم )
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 نموذج معدل ضربات القلب أثناء الاختبار القبلًٌوضح  (1شكل رقم )

 
 
 
 
 

 
 ٌوضح نموذج معدل ضربات القلب أثناء الاختبار البعدي (0شكل رقم )

 
 
 
 

Average Maximum 0-39 40-49 50-74 75-89 90-100

87.0% 92.0% 0.0% 0.0% 7.10% 29.10% 63.70%

0:05:23 175

Max HR: 201

185 00:00:00 00:00:00 00:00:23

HR Time in sport zones

0:01:34 0:03:26Piayer No 7 Before

Average Maximum 0-39 40-49 50-74 75-89 90-100

82.50% 90.00% 1.70% 4.40% 9.50% 74.40% 9.80%

HR Time in sport zones

0:03:39 00:00:29Piayer No 7 After 0:04:54 166

Max HR: 201

181 0:00:05 00:00:13 0:00:28
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 ثانٌا/ مناقشة النتائج:
لمناقشة الفرض الأول: 

متر جري وفقاً لنظم انتاج الطاقة تأثٌراً اٌجابٌاً علً  2022تؤثر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة "
 ."ت ضربات القلب خلال السباقمعدلا

الايللعيلي  تلالإحصيا  للرتغ بلرإيالالوعضل(ل5ةالمنالبنةل)(ل2 ت حلرخلجيةالبنةل)
(للصيلحل0.05الرتةالالةالأنص لنعالةعإيلالتجبع لةجةيلفبة لذاتلي ل ل حصيا  لتويلراتةيل)

لالج لالرحاةع لعنعبلرخلن ر ل)تل( ل0.05يةل  لتويلراتةيلالق يللالعإييلح ثلنيوتلن ر ل)لتل(
ل(.2.33،لل52.55ةنيوتلتب لالتةال ل)ل2.635=

ل ل)ل(5 ت حلرخلجيةالبنةل)نري الايللعيلي  تلالإحصيا  لرتغ بلرإيالل(6ةالمنالبنة
لراتةيل لتوي ل حصيا   لي ل  لذات لفبة  لةجةي لالتجبع  لةعإي لنعا لالارا  لالرويلا  الوعضلالاا

لا0.05) لف  لةذلك لالعإيي لالق يل للصيلح لالرحاةع ل( ل)ت( لن ر  لعبغت لح ث لفقلا لالايرا  لرولاق 
نريل ت حلتيةلةجةيلفبة لل2.635=ل0.05(لةم لعنعبلرخلن ر ل)ت(لالجيةل  لتويلراتةيل6.35)

لراتةيل) لتوي ل حصيا   ل ل ل0.05ذاتلي ل  لالأةل  لرخ لالرولاق  لالق يللالعإييلةذلكلف  للصيلح )
(لةم لعصغبلرخلن ر ل)ت(لالجيةل  ل2.00،لل0.02الباعإ لح ثلتباةحتلن ر ل)ت(لالرحاةع لع خل)

ل.2.635=ل0.05تويلراتةيل
مذالعي  يف ل ل ل،لالرتةالالةالأنص اخلةتلاةبلربحةظلف لرإيالالوعضلح ت حلعخلمويكلت

)القصةي(للالايرا الباعإ ل)عنالرخلالقصةي(لعي لرخلالرولاق للالرولاق خلعغبالاللاتع خلجبةالف لع
ة ظ بلذلكللللرويلا لرخلالاالج يزلعةلبلف لالق يللالقعب لةالعإييارلف لوعضلح ثلتةلن يللا

(ل5منالبنةل)،لةال ة حلورةذجلرإيال بعيتلالقبالعثويءلا اتعيبلالقعب ةالذيل(ل5بنةل)ف لالمنال
لالعإييالذيل لا اتعيب لالتيب الل، ة حلورةذجلرإيال بعيتلالقبالعثويء ل إو لعخلااتبات ج  ةمذا
ا جيع يًلتب لرإي تل بعيتلالقبالالاالعثبتلةفقيًللوظةلاوتيجلاللاين ليحث خلت لرخلنعالالعةالرة 
ل.الاعي 

ل

تلاة بلح ثلعا بتلتخلعخلل(2002)لالا يلعا ةو يباا للةتت  لوتياجلمذهلاليباا لرالوتياج
ل(0220-السٌد محمـد)ل. ل لتحا خلالرتغ باتلال ا ةلةج  القيباتلال ةاا  لةاللامةاا  لعيتل

ل

الجرالع خلتور  لعخل(لMartin et al 2013جيءلف لوتياجليباا لريبتلةآابةخل)لمذالةنري
 دؤثبلرتدبلجدبي،ل5500القيبنلاللامةاا  لةال ةاا  لف لعياءلةاحيلوت جد لتديااب يلادلاالرباحدالادعي ل

الحيلد لالةظ   د للبج ديز خلالديةبيلةالتو اد لح دثلتإتعدبلذةلعمر د لنصدةيللتق د ةلةتتعدالا جيع يلتب ل
رتدبلجدبي،لح دثلتإترديلةظ  د لل5500التيب ع  للرتايعق لالرايفيتلالرتةادلا لةايصد لادعي للالحيل 

نددلالرددخلالج دديز خلتبدد لتددةف بلالأناددج خلالددلازةللبإ ددلاتلالإيربدد ،لةت ددب لالقبددا،لةعناددينلالرددةايل
ل(Martin Mooses et all-2013)الغذاا  لاللازر للإتيينلعويءلربنعيتلاللاين لعيلجاة.ل

ل

تدأثبل (لعخلرإديالالودعضلAubert et al 2001 ة دحلا ع دبتلةاادبةخل)ييلةف لمذالالصد
 (53:للAubert et all-2001عيلتن  يتلالرزرو للبتيب الالب ي  لايص لف لتيب عيتلالتحرا.ل)ل

 

رحريلحاخلتلاةيلةععةلالإلالل،(McArdle et al 2001رنيبيالةاابةخل)لة ت  لنلالرخ
إيال بعيتلالقبدال إديلرؤمدباًلج دياًللبتلادةبلالحدييثللج ديزلاوا يضلرتب لعخل(ل2000تعيلال تيحل)

القبددالةالدديةبنلاليرة دد ل لدد لتددأث بلفدد لراددتةيلا وجدديزلالب ي دد لفنبردديلابت إددتلن دديءنلال ددبيلالعيو دد ل
اوا ضلرإيال بعيتلالقبدالف دذهلر دزنلنبدالالب ي د لف دةل ل إلاد ل وتيجديلًعنثدبلفقدلالة ورديل إلاد ل

 (223:ل 0222-محمد حسنل)ل(653:للMcArdle et al-2001)للانتصييالًعنثب.
ل

ارحلل فبايلالريبع خل (لعخلالتحرالاليةبيلالتو ا ل2005نريل ة حلتصيةلتعيلالايل ل)
لالحبن لالراتربلالذيل تر زلعقةنل لل ياء لف لعيلوةعلرخلعوةاعلالوميلالالب ي  لرخلالصرةي ج ياً

ل(555: 0220-عصام عبد الخالقة.ل)لل5500حرالتيل  لعةلرتةالا لةايص لف لالرايفيتلالرتةالا ل
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ل

رإيال بعيتلعخلتب ل(ل2003جويتليبة شل)ل،(2005ع يءلالي خلالار ل)لت  لنلالرخنريلا
القبال إيلرخلالرؤمباتلال ير لالت ل رنخلن يا يلنأحيلالرتغ باتلال ا ةلةج  لالتد لتحديثللبب ي د ل

راتةيلحيل لال بيلل يالةمةل،ةبيللبتيب اة حلااتجيع لالقبالةالج يزلالي،لنريل الاالالج يلالعيو 
ل(523:ل0220-جنات محمد)لل(35:لل0222-بهاء الدٌن إبراهٌملةن يءتهلالعيو  .ل)

ل

ل)ة لالجعيل  لتة ل لتتلابال2000 م ب لالت  لالأوملا  لعأياء ل بتعلا لالابت  لتحرا لعخ لاٍل  )
تتعيبلالتحرالالايللرنةخلا اتربابلف لا ياءلعرإيالتيل لرخلالابت لل تباتللاة ب لاٍذلعوهل رنخلا

لالعيو  للنالب ي  ،لة ؤثبلعيبج لنع بنلف لرإيالا اتثيبنلف لالرويفايتلةف لاٍوجيزلالر يةل القيبن
 (630:ل0222-عوٌس علىلالصإع لف لترب  لالتيب ا.ل)

ل

الأحريالالتيب ع  لالت ل تإبضل ل  يلاللاتال(لعخل2005)ع يءلالي خل عبام ةلالار لة ة حل
 لاللاين ل ل لحيةثلتغ باتلفا ةلةج  ليااالالالا يلالإ ب  للإلالالتؤييلويفا لالب ي   الاالالر

،لة تةن لتقيةلالراتةيلالةظ   للبرتايع لتب لرييل  جيع  لتبكلالتغ باتلعريلاللازر لل ياءلالب ي  
لالعيو  لالوميلا لتخ ل وتج لالذي لةالتإا لالج ي لتةاجه للن  لالجاة لةعت يء للأج زن لالتن   ل حق 

ل(ل55:ل0222-بهاء الدٌن إبراهٌملالرريبل.ل)
ل

لعحريلوصبلالي خل)لبية  لال تيح، لالتيب الف ل ل لعوهل(ل2006ععةلالإلالتعي  لتنرخلعمر  
لتويبجالت ل اوظر لاللاين   حياثلالتن  لعةجهلتيةلةلنخل جالعخلوةجهلوةت  لالرايعق لةذلكلعتحب ا

لنصةيلف ل  لعمر   لله للري لتبكلالرايعق  لةانتمي لالقيباتلالحبن  لتحت ي لعبارجلتيب ع   لةعويء تيين
ل     (55 :0222-، أحمد نصر الدٌن أبو العلا أحمدل)ل.اوايخلةالاصياللال ا ةلةج  لالت ل تر زلع يلنا

 
 :الثانًمناقشة الفرض 

ور تط علىمتر جري وفقاً لنظم انتاج الطاقة تأثٌراً اٌجابٌاً  2022تؤثر استراتٌجٌة تدرٌب مسابقة "
 ."المستوي الرقمً

الايللعيلي  تلالإحصديا  للرتغ دبلزردخلجدبيلة(ل2منالبنةل)ل،(6 ت حلرخلجيةالبنةل)
(للصدديلحلالق دديلل0.05ةلنعددالةعإدديلالتجبعدد لةجددةيلفددبة لذاتلي لدد ل حصدديا  لتودديلراددتةيل)ل5500

ةنيلل2.635=ل0.05العإييلح ثلنيوتلن ر ل)ت(لالرحاةع لعنعبلرخلن ر ل)ت(لالجيةل  لتويلراتةيل
ةفقيلًلوظةلالرة ةت لرخلنعالالعيحثيخللتيب االااتبات ج  لرريل ة حلعخلل(.5.053عبغتلن ر ل)ت(ل)

لاددةبلعثددبتلا جيع دديلتبدد لتلاددةبلالراددتةيلالبنردد ،لةذلددكلوظددباللأخلالعبودديرجلالرقتددبحللاوتدديجلاللايندد 
عوادع لل(تحرالالابت لتيب عيتوظير لاللاين لال ةاا ل)تيب عيتلالتحرالاليةبيلالتو ا (لةاللامةاا ل)

ل%للنلالرو ريلةمذال وياالالراتة يتلالرتةالا .ل50
ل

أبوو الحسون مبورو  (، 0220)عبد الورزاق جبور  كلا منمع نتائج دراسة وتتفق نتائج هذه الدراسة 
أدت إلووى تحسوون المسووتوى الرقمووً تطوووٌر القوودرات الهوائٌووة واللاهوائٌووة أن  والتووً أسووفرت عوون( 0221)
وٌجوب أن ٌشوومل  النظوامٌن الهوووائً واللاهووائً معوا علوىفٌهوا الأداء  ٌعتموودوالتوً ي جور م 2022مسوابقة ل

 (0221-أبو الحسن مبرو ( )0220-عبد الرزاق جبر). التدرٌب تطوٌر كلا النظامٌن لانتاج الطاقة
ل

الت لة(ل2052)لرحريعحريلل،(2002الا يلعا ةو ل)نلالرخلرالوتياجليباا ل  يلات قتلعلنري
بنر للرتايعق لعخلتلاة بلالقيباتلال ةاا  لةاللامةاا  لعيتل ل لتحا خلالراتةيلالتياج يلنيوتلعمةلو

 (0220-أحمد محمد)(ل2002-السٌد محمـد)ل.الرايفيتلالرتةالا 
ل

لعا بتل لةني لعإضللتخلعخل(2005ز والجةو ل) وتياجليباا مذا لعياتاياة عابةالالإرا
لالوعضل لرؤمب لةف  لالت يا  ل ل ترب ويت لبنضلتور لعيي لاوجيز لالايللةتحا خ لالابت  لتحرا  

 (0228-زٌنب جونً)لة.5500
ل
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للمذا ليباا  لوتياج لرا لات قتلا  ي ل)ةني لالم اب  ل2005مينب لعخل( لوتياج ي لعمة لنيخ ةالت 
ل5500رتبلةل500عايل الال يبلتبكلالرقوو لةالتقب ي  لعيتل ل لتلاةبلراتةيلتحرالالابت للبنضل

لالأايل ا لةلنخ لالاةاء، لتب  لالأايل اللرتب لرخ لةتلاةباً لفيتب   لعنثب لتأث بمي لراتةي لنيخ الرقوو 
ل(0222-شاكر محمود)لالتقب ي  .

لل

رايعقيتلعخل(ل2000رحريلحاخلتلاةي،لععةلالإلالتعيلال تيحل) ة حلف لمذالالصييلةللللل
ظةلعلإيالالقةيلعياتلا لعوةات يلتتلابالعوظر لةنر يتلراتب  لرخلالوميلالالإ ب لةعيلتيل لتاتب لو

اٍوتيجلاللاين لاللازر للراتب لالرايعقيتلةغيلعيًلريل تحاخلالأياءلوت ج للبعبارجلالتيب ع  لالت لصررتل
ةلجبيلرخلالاعينيتلالرتةالا لل5500لةرايعق ل،لز يينلن يءنلعوظر لاٍوتيجللاين لعإوي  لةالت لت ي 

ل(652: 0222-حمد حسنملةالت لتإتريلتب لالوظيةلالرمتبكل وتيجلاللاين .ل)
ل

(لعوهل بتعلالا وجيزلعتلاة بلنيبنلاللاتالتب لالرحيفظ ل2000ع يءلالي خلالار ل)لة ة ح
 (ل526:ل 0222-بهاء الدٌن إبراهٌمل)ل.تب لابتتهلعمينلتيل  للاةالفتبنلالاعي لةرقيةريللبتإا

ل

التيب الف لرايعقيتل (لعخلال ي لالأايا للإرب يت2000ة ذنبلتصيةلالي خلتعيلالايل ل)
لم لعايا  الجبي لعص   ل بتعلا لةالت  لالرتايع  لزرخ لةتلاة ب لتحا خ لالجاةل عبفا ة لعج زن ن يءن
ةالتيب الةا ب لةل للغي  لف لحيلذاته،لف ةللج زن،الأتبكللف  الع ةلةج  ة حياثلالتن  يتللالراتب  ،

ل.ل إرالتب ل تلايءلال بص لالنيرب للب بيللتأي  لةاجعيتهلعأتب لراتةيلرخلالن يءن
ل  (ل533: 0222-ن عبد الخالقعصام الدٌل)

ل

اللاين للعوظر تحب الب لعخلت(ل2006ععةلالإلالتعيلال تيح،لعحريلوصبلالي خل)لنلالرخلت   ة
 إجالعيلوجيحلةتحق  لرريل،لتيب ع  العبارجلالعويءلتحت يلتبكلالرايعق للهلعمر  لنصةيلف للتويبجلالت 

ل     (55 :0222-أبو العلا أحمد، أحمد نصر الدٌنل)لرالا نتصييلف لالةنتلةالج ي.لالراتة يتلالرلابةع 
ل

وتياجليباا للوتياجلالعحثلالحيل لرالنيلات قتلببعلالع خلوتياجلال بضلالأةالةال بضلالثيو لة
ع خلالراتةيلالبنرد لة  لورإمويكلتلان لذاتلي ل للنيوتلعمةلوتياج يلعخلة(لةالت 2052ارالويصبل)

ل(0220-مل حاديأإيال بعيتلالقبا.ل)لويمئلتيةلالرايفيتلالقص بنلةع خلر
ل

ةرريلاع لرخلتبضلةروينم للوتياجلرإيالالوعضلةا وجيزلالبنر للبيباا لالحيل  لفقيلتع خلعخلمويكل
الرتةالالةالأنص لالاالالأياء،لةا نتصييلالحييثلف لرإدياللرإيالالوعضتحاخلةتلاةبلربحةظلف ل

يللالعإييلاوتقبةالف لالجبيلرخلالرولاق لالقصدةيلالوعضلعييل ل لعخلعغبالعفبايلت و لالعحثلف لالق 
الباعإ (،لنرديلعييلالعبوديرجلالرقتدبحل لد لالرولاق لالايرا (ل ل لالرولاق لالأنالرخلالقصةيل)الرولاق ل)

ل.رتبلجبيل5500الراتةيلالبنر للرتايعق للتحا خ
ل

 :أولا الاستنتاجات
لجيتلالتيل  :تةصالالعيحثيخل ل لا اتوتيلةروينمتهرخلالاالريلتةلتب هل

متوسط خلال الالنبض معدل أدت إلى تحسن فً  ةتدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقال ةاستراتٌجٌ .2
 .السباق

استراتٌجٌة التدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقة أدت إلى تحسن فً معدل أقصى نبض خلال  .0
 السباق.

سرعة والذي ظهر أدت إلى تحسن فً تحمل ال ةتدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقال ةاستراتٌجٌ .2
 فً تحسن النبض خلال المنطقة الخامسة للنبض وفقا لجهاز بولر.

 ةتطور المستوي الرقمً لمسابقأدت إلى  ةتدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقال ةاستراتٌجٌ .1
  .متر جري 2022

 :التوصٌاتثانٌا 
ل :العيحثيخلعريل بل ف ل ةءلا اتوتيجيتلالت لتةلالتةصال ل  يلف لمذالالعحثل ةص
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2.   ٌ ن على الرٌاضٌٌن لما له من أثر اٌجابً فً تعمٌم تطبٌق البرنامج المقترح من قبل الباحث
 .متر جري 2022تحسن زمن أداء 

الاداء لتطوٌر مستوى  فسٌولوجً كمؤشر النبض وضع البرامج التدرٌٌة بالاستناد على .0
 .وتحسٌن المستوى الرقمً

 المراجع
 

 أولًا: المراجع العربٌة:
 مبرو  محمد: تأثٌر برنامج تدرٌبً مقترح باستخدام المزج بٌن طرٌقتً التدرٌب الفارتل   أبو الحسن

تر، رسالة ماجستٌر غٌر م 2022على بعض المتغٌرات الخاصة والمستوى الرقمً لمتسابقً  يوالفتر
 م0221منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن، جامعة حلوان،

  القوواهرةٌا التوودرٌب والرٌاضووة، دار الفكوور العربووً، الطبعووة الأولووى، فسووٌولوج الفتوواح:أبووو العوولا أحموود عبوود ،
 م 0222

  دار الفكر  الثانٌة،أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدٌن سٌد: فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة، الطبعة
 م0222العربً، القاهرة 

  :جرى المسافات  لمتسابقً الفنًداء على الأ المائًتأثٌر تدرٌبات نوعٌة بمقاومة الوسط  أحمد محمد سالم
 م 0220المنصورة، لرٌاضٌة جامعة التربٌة ا ةمنشورة، كلٌالمتوسطة، رسالة ماجستٌر غٌر 

  القاهرة، الإقلٌمً، مركز التنمٌة 22ألعاب القوى، نشرة متخصصة، العدد  لألعاب القوى: الدولًالاتٍحاد ،
 م 0220

 :ًت الهوائٌة واللاهوائٌة على بعض المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة تأثٌر تطوٌر القدرا السٌد محمد بسٌون
المسافات المتوسطة المجلة العلمٌة للبحوث والدراسات فً  لمتسابقً الرقمًوالفسٌولوجٌة والمستوى 

 م0220، 1رٌاضٌة ببورسعٌد، العدد التربٌة الرٌاضٌة، كلٌة التربٌة ال

 كٌمٌائٌة والبدنٌة لناشئ عدو المسافات القصٌرة امل حادي على ناصر: دراسة بعض المتغٌرات الفسٌو
الإسكندرٌة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات جامعة  ،رسالة دكتوراه الكوٌت،وعلاقتها بالمستوى الرقمً بدولة 

 م 0220

  فسٌولوجٌا الرٌاضة والأداء البدنً "لاكتات الدم"، دار الفكر العربً، القاهرة،  سلامة:بهاء الدٌن إبراهٌم
 م 0222

  الجزء  الرٌاضة،فسٌولوجٌا  ، جمال عبد الناصر ٌونس محمود:ًسناء عبد السلام عل دروٌش،جنات محمد
 م 0222 الاسكندرٌة، الجامعٌٌن،دار  الأول،

  :الرٌاضٌة، الطبعة السادسة، مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنٌة، الإسكندرٌة،  فسٌولوجٌاجنات محمد دروٌش
 م 0220

 :سس الإستراتٌجٌة لقٌاس مدى مساهمة الموارد البشرٌة فً الإدارة الإستراتٌجٌة الأ حسنٌة محمد حسن
 م 0222المنظمة، مؤسسة حورس للطباعة، القاهرة، 

 استخدام بعض تمرٌنات التهدئة وفق مؤشر النبض لسرعة استعادة الاستشفاء  :ًزٌنب جونً كوط
معاٌدة محمد رضا،  0228ن، العراق، م للناشئ2022ٌوتأثٌرها على تحمل السرعة الخاص وانجاز ركض 

 م 0220، المؤسسة السعودٌة بمصر، القاهرة، ً، مطبعة مدنالحركًالاٌٍقاع  عناٌات لبٌب:

  شاكر محمود الشٌخلً: تأثٌر أسالٌب تدرٌبٌة مقننة من الفار تل  فً تطوٌر تحمل السرعة     وتركٌز
كلٌة التربٌة الرٌاضة، جامعة بغداد،  متر، 2022متر و 122حامض اللبنٌ  فً الدم وانجاز ركض 

 .م 0222، العراق

 ،نظرٌات وتطبٌقات مسابقات  خالد مرجان عبد الداٌم: عبد الحلٌم محمد عبد الحلٌم، محمد محمد عبد العال
 م 0222الإسكندرٌة،  للطباعة،تدرٌب( الجزء الثانً، مركز الدلتا  –تكنٌ   –المٌدان والمضمار )تعلٌم

 تأثٌر تمرٌنات مقترحة على بعض متغٌرات الجهاز التنفسً بدلالة جهاز   الماجدي: عبد الرزاق جبر
Spiro Palm  ًم، مجلة الرٌاضة المعاصرة، العدد 2022وتطوٌر تحمل السرعة والانجاز لدى راكض

 م. 0220، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 22

 :م 0220نٌة، مكتبة الإشعاع، القاهرة، أساسٌات الإدارة الإستراتٌجٌة، الطبعة الثا عبد السلام أبو قحف 

  م 0220 الاسكندرٌة، المعارف،منشاة  "،تطبٌقات –"نظرٌات  الرٌاضًعصام عبد الخالق: التدرٌب 

  النظرٌة والتطبٌق، دار  الرٌاضً: التدرٌب الجبالًعوٌس علىGMC ،م 0222، القاهرة 

  الطبعة الرابعة، العربًٌاضٌة، دار الفكر التربٌة البدنٌة الر فًالقٌاس والتقوٌم  حسانٌن: صبحًمحمد ،
 م 0222القاهرة، 
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 القاهرة، العربً، دار الفكر الرٌاضًالتدرٌب  افسٌولوجٌ حمد حسن علاوى، أبو العلا عبد الفتاح:م ،
 م 0222

  القاهرة، العربً"، دار الفكر البدنً"الاعداد  الرٌاضًاللٌاقة البدنٌة والتدرٌب  اٍبراهٌم: فهمًموسى ،
 م 0222

 :فسٌولوجٌا الجهد البدنً "الأسس النظرٌة والإجراءات المعملٌة للقٌاسات  هزاع بن محمد بن الهزاع
 م 0222الفسٌولوجٌة"، الجزء الثانً، جامعة المل  سعود، المملكة العربٌة السعودٌة، 
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  علً معدلات ضربات القلب ةتدرٌب وفقاَ لنظم انتاج الطاقال ةتأثٌر استراتٌجٌ"

 "متر جري 2022 ةوتطور المستوي الرقمً لمسابق
ل
 

 تخلصالمس
 

تديب الةفقديلَلدوظةلاوتديجلالتدأث بلاادتبات ج  للعجبيلالعيحثيخلمذهلاليباا لع ي لالتإدب لتبد 
تبد لرإدي تل دبعيتلالقبدالةتلادةبلالرادتةيلالبنرد للراديعق لعياتاياةلج يزلةاديت لعدةلبلاللاين ل
التجردتإديلردخلالراديفيتلالرتةادلا ،لةلالتد ةم لعحيلرايعقيتلالر ياخلةالر ريبلرتبلجبي،لل5500

تدةلاات ديبلت ود لالعحدثلعيللاب قد لالإري د ،لةنديلامدتربتلع خلوظير لاوتيجلاللاين لال ةاا لةاللامةاا ،ل
،لح دثل رثبدةخلرجرةتد لتجب ع دد للابعد لنب د لالتبع د لالب ي د  للبعود خلجيرإد لا ادنويب  ردخلل5تبد ل

نيودتلعمدةلالوتدياجلعخلااتايةلالعيحثيخلالرو جلالتجب ع لةذلدكللرلاارتدهلللاع إد لاليبااد ،لةةنيلةاحين،ل
الرتةادلالةالأنصدد لاددلاالالأياء،للرإديالالوددعضالعبودديرجلالتديب ع لالرقتددبحلعييل لد لتحاددخللاادتاياة

ةا نتصييلالحييثلف لرإيالالوعضلعييل ل لعخلعغبالعفبايلت و لالعحثلف لالق يللالعإييلاوتقبدةالفد ل
(،ل الباعإدلرولاقد ندالردخلالقصدةيل)ال(ل لد لالرولاقد لالأ الايرادالرولاق لالجبيلرخلالرولاق لالقصةيل)

ل.رتبلجبيل5500الراتةيلالبنر للرتايعق للنريلعييلالعبويرجلالرقتبحل ل لتحا خ
 


