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  -مقدمة البحث وأهميته: 
 0011تعتبر رياضة العاب القوى من الرياضات التي ليا طبيعة خاصة، حيث أن مسابقة 

متر أحد مسابقات المسافات المتوسطة، والذي يعتمد قياس معدل الإنجاز للاعب فييا بطريقة 
جب البحث موضوعية عن طريق قياس المستوى الرقمي، ولكي يتم تطوير معدل الإنجاز ي

والتوصل الى أنسب الطرق والأساليب التدريبية الحديثة والمتطورة التي تستيدف الوصول باللاعب 
 الى تحقيق معدل انجاز رقمي جديد. 

من خلال القدرة عمى ضبط إيقاع الخطوة خاصة بدنية طبيعة تتطمب متر  0011مسابقة و 
 يشترك فييا أكثرالتحمل والتنفس، كما  وتوافر عنصري السرعة والقوة مع مستوى متقدم من قدرات

لأطول فترة لتي تتطمب القدرة عمى تحمل السرعة والحفاظ عمييا الطاقة، وانتاج إنظم نظام من من 
 ممكنة.

وتختمف نسبة مساىمة انتاج الطاقة ما بين العمل اليوائي واللاىوائي وفقا لقدرة اللاعب، 
مة اللاىوائية واليدف ىنا يتبمور في زيادة سرعة حيث انو كمما كان العداء أسرع زادت المساى

الإيقاع الحركي للاعب عمى مدار السباق مما يساعد في النياية الى كسر المستوى الرقمي 
م ، 0011لسباق  Vo2maxالشخصي وتحقيق مستوى انجاز متميز ، كما تمثل نسبة استخدام 

 (021:   01% من نسبة الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين  .    )001
م واحد من أوسع المتغيرات حول ما يجب تدريبو بسبب الطمب الكبير 0011كما يعد سباق  

عمى الطاقة اليوائية واللاىوائية، حيث تعتبر الطاقة اليوائية أكثر أىمية مما كانت عميو في سباق 
مى عتبة م ، لذا فان تطور قدرات التحمل اليوائي القصوى امر أساسي، كما يعد التدريب ع111

اللاكتات اكثر أىمية أيضا لان مواقع تخزين الجميكوجين تصبح عاملا في ىذا السباق يعتبر 
 تحمل اللاكتيك امرا حيويا حيث يتم انشاءه عمى فترات في وقت مبكر من البرنامج التدريبي.

ا لزمن مدتكدف لتطوير القدرة تأثير ادتخدام أدلوب تدريب المحاكاة وفق
 م0011الكوائية وبعض المؤذرات الوظيفية والمدتوى الرقمي للاربي 

 أحمد حمدي ربد الخالق ذرذر   /د

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى.. بكمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
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 يفي فقط،  اليوائية الطاقة عمى تقتصر لا أنيا نجد المتوسطة المسافات سباقات تحميل عندو 
 ف ي الأحي ان كل وفي السباقنياية  في وأحيانا السباق، بداية في المستخدمة الشدة في زيادة تتطمب

 إل  ى اليوائي  ة الطاق  ة م  ن والتح  ول المس  تخدمة الش  دة مواص  فات تغي  ر إل  ى ي  ىدى ،مم  ا الس  باق نياي  ة
 (222:  01اللاىوائية. ) الطاقة

 
م الطاقة فان القدرات الحركية الحيوية عمى الرغم من أن الكثير من التدريب يركز عمى نظا

الأخرى ليا تأثير كبير عمى الأداء " التسارع والسرعة والقوة والتنقل والقدرات الأخرى ميمة بالنسبة 
للؤداء خاصة في سباقات المسافات المتوسطة، عمى الرغم من ان ىذه ليست محور التركيز 

 (  021:  01يجب ان يعالجيا .     ) الأساسي، الا ان جزءا معينا من برنامج التدريب 
، بات واحد من اىم المستيدف وفقا لطبيعة السباق  التدريب وفق نظام الطاقة كما ان

 ر الإنجاز الرقمي لسباقات العاب القوى بكافة مستوياتيا،يالأساليب التدريبية المتبعة في تطو 
طاقة اللاىوائي اللاكتيكى من ويعتبر اسموب تدريب التحمل اللاىوائي والمعتمد عمى نظام ال

الأساليب التدريبية التي تستيدف تنمية الحالة الوظيفية للاعب والتي تنعكس عمى تطور مستوى 
التحمل عاما والمستوى البدني للاعب خاصة ، كما ان التدريب وفق محاكاه إيقاع السباق والزمن 

يتدرب اللاعب عمى حمل المستيدف للاعب يعد من أحدث طرق التدريب والتي من خلاليا 
المنافسة وضبط إيقاع الخطوة والتحكم في قدرات التنفس مع مستوى متقدم من المياقة البدنية 

 والمياقة القمبية التنفسية .  
اذ  السرعة.المسافات المتوسطة تتميز بعنصر تحمل أن "  م(2152)الياسري، ويوضح 

سرعة والتي تمكن المتسابق في ركض مسافة تحمل الممزوجة بالالإلى قوة  المسابقةتحتاج ىذه 
تربط قوة التحمل بالقدرة الوظيفية كما و  مناسبة،السباق دون أن تنقص درجة الإنتاجية وبسرعة 

إفرازات اليرمونات  -عمميات اليدم والبناء  التنفسي، الدموية،الدورة  القمب(لأجيزة الجسم )
  ( 55)   .  التغيرات الكيميائية في العضلات -المختمفة 

أن اللاع ب اللائ ق فس يولوجياً يتص ف ب نقص ف ي  مSharkey  (2152)شاارك وق د أش ار 
مع   دلات الن   بض بالمقارن   ة ب   الفرد غي   ر الرياض   ي ويعتم   د إنخف   اض مع   دل دق   ات القم   ب الن   اتج ع   ن 
التدريب عمي المدة الطويمة لمتدريب المركز حيث ينخفض المعدل بدرجة أكبر عندما يك ون مس توي 

 ( 021- 012:  01ة البدنية أعمي . ) المياق
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( أن معدل النبض يختمف في كل دقيقة بإختلاف م2152" ) ROWELL" رويل  كما يري
الظروف وبإختلاف أوضاع الجسم، كما يختمف معدل النبض في الراحة عنو بعد المجيود، فمعدل 

ذول، وتكون أقل عند نبض القمب يزداد أثناء النشاط وترتبط ىذه الزيادة بشدة المجيود المب
 ( 51:  51.  ) الرياضيين المتدربين عنيا في غير المدربين من الجنسين

" كمعدلات نبض ، نسبة اكسجين ان اللاعب الذي يمتمك قدرات فسيولوجية عالية  الباحثويري 
الة تنعكس تمك القدرات عمى حالدم ، كمية الدم المدفوعة من القمب لمعضلات ، وغيرىا من الوظائف " 

الجيد البدني ومستوى الاستجابة لمنشاط البدني التخصصي و تطور مستوى اللاعب عامة  حيث 
ان الجيد البدني يتأثر ويىثر عمى وظائف اللاعب فسيولوجيا ، القدرات اليوائية واللاىوائية 

ة م خلال التدريب والمنافسات تتأثر بالحالة الوظيفي0011التي يعتمد عمييا لاعب  ةاللاكتيكي
والفسيولوجية للاعب ، أي كمما تم تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية الخاصة ينعكس تمك التطور 
عمى القدرة الفسيولوجية للاعب ويمعب في ذلك ايضا أسموب التدريب المتبع وحالة اللاعب البدنية 

 والصحية بالإضافة الى الدوافع .
رتقاء بمستواه الرقمي الشخصي م لكي يساعد اللاعب عمى الا0011ومدرب مسابقة 

وتحقيق معدل انجاز جديد، لابد من دراسة حالة اللاعب البدنية والفسيولوجية، ومستوى تقدم 
اللاعب، والتنبى بمستوي اللاعب مستقبلا مع اتباع أساليب تدريبية متنوعة تحاكي الجيد البدني 

وجية، معا مما يتعكس ذلك سويا والوظيفي للاعب و تساعد عمى تطوير الحالة البدنية والفسيول
 لتحقيق مستوى رقمي شخصي جديد .   

 مشكمة البحث:
م من مسافة الى أخرى نظرا لتغير سرعة خطوة 0011يختمف معدل سرعة إيقاع سباق 

السباق و الطاقة والحمل البدني والتعب العضمي العصبي الواقع عمى كاىل اللاعب ، لذلك يأتي 
وفق نظام الطاقة اللاىوائي اللاكتيكى عمى أساس الزمن المستيدف  التدريب بأسموب المحاكاة

م ، كأداة تساعد اللاعب والمدرب في ضبط إيقاع الخطوة للاعب ، كذلك 0011للاعب في سباق 
تطوير كفاءة كل من معدل ضربات القمب و كفاءة الجياز الدوري التنفسي وتقميل ظيور التعب 

ملاحظة اللاعبين في المسابقات والتدريب كونة يعمل في العضمي ، حيث لاحظ الباحث خلال 
مجال تدريب العاب قوى بأندية المنوفية والمستشار العممي لأكاديميات تدريب العاب القوى 
بمحافظة المنوفية ، إيقاع لاعب المسافات المتوسطة متغير و يعتمد عمى اكثر من نظام لمطاقة 

نحو زيادة  ااغمب اللاعبين في بداية السباق ينطمقو عمى مدار مسافة السباق ، حيث لاحظ ان 
متر الأولى ثم تستمر في الانخفاض الى ان تثبت الخطوة عمى مدار  011السرعة في حدود 
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مسافة السباق ، كما يعتمد ثبات مستوى السرعة عمى قدرة وكفاءة اللاعب البدنية والوظيفية، 
ئية ، بعدىا يزيد اللاعب من سرعتو في نياية ومستوى كلا من التحمل اللاىوائي والقدرة اليوا

م الأخيرة معتمدا عمى القدرة اللاىوائية في بذل اقصي معدل لمسرعة لموصول الى نياية 011
السباق ، فإيقاع الجري وخطوة الجري متغيره ، وعمى ذلك سوف يستخدم الباحث أسموب التدريب 

تطيع اللاعب تنمية وتطوير قدراتو اليوائية بنظام محاكاه إيقاع سرعة السباق الذي من خلالو يس
واللاىوائية حتى تنعكس ذلك التطور عمى ضبط معدل سرعة الخطوة اثناء سير السباق ، ضربات 

 م . 0011القمب ومستوى الإنجاز الرقمي للاعبي 
إذا نظرنا الى المستوى الرقمي العالمي لمرجال فمن نصيب البطل العربي المغربي ىشام 

الى الان، السىال الذي لا  0221ق في ممتقي روما عام  1.26.11لذي حقق زمن قدره الكروج وا
بد من ان نتساءلو ىل كل البرامج التدريبية منذ تمك الفترة غير كافية لكسر الرقم.. ام ىي طبيعة 

 فسيولوجية 
اذن لابد من التدريب عمى وفق إيقاع السباق حتى نستطيع الوصول لميدف المطموب 

او لمقرب منو مع عدم اغفال باقي المتطمبات والنواحي التدريبية الأخرى ، كما ان العشوائية  تحقيقو
في التدريب دون تحديد زمن مستقبمي يتدرب عمى اساسة اللاعب لا يحقق المطموب من التدريب، 
وعمى ذلك يسعى المدرب بوضع برنامج تدريبي لتحقيق الزمن المستيدف لممسابقة عمى أساس 

اللاعب الرياضي يعتبر أساس نجاح واكتمال أي برنامج تدريبي بجانب التنمية البدنية  تاريخ
 والوظيفية لمتطمبات الأداء التخصصي 

ان نسب مساىمة انتاج الطاقة متغيرة وترجع  لمباحثومن خلال العرض السابق اتضح 
بصفة عامة، لذلك ارتي حسب قدرات اللاعب البدنية والفسيولوجية وطبيعة الأداء الحركي لممسابقة 

تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات العدو لمسافات متنوعة اقل من مسافة السباق في  لمباحث
م يتضمن تمك الزمن محاكاه السباق بنسب تقترب من التسارع 0011ضوء زمن مستيدف لمسابقة 

 كما ىو في المنافسات 
كتيكى والتدريب في منطقة العتبة وذلك من اجل تنمية قدرات التحمل اللاىوائي اللا

اللاىوائية والتي ليا دور ىام في زيادة كمية جميكوجين العضمة وتقميل تراكم حامض اللاكتيك في 
الدم مما ينعكس ذلك عمى مستوى الإنجاز الرقمي للاعب.. مع عدم اغفال تدريبات القوة العضمية 

لأداء الحركي والوظيفي لإيقاع المسابقة والتسارع من اجل بناء برنامج تدريبي متكامل يحاكى ا
 وصلا لتحقيق اعمى مستوى انجاز ممكن 
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 ىدف البحث: 
 ديياادف البحااث الااد اعااداد برنااامق تاادريب  مقتاارح باسااتحدام تمرينااات التحماال اللاكتيكاا

 م ومعرفة تأثيره عمد 5111وفق الزمن المستيدف لسباق  بأسموب المحاكاة
 نسبة  –ضغط الدم  – القمب " ضرباتعض المىشرات الوظيفية مستوى تطور القدرة اليوائية وب

 م .0011قبل وبعد المجيود للاعبي  الاكسجين"
 م .0011للاعبي  الرقمي معدل الإنجاز 

 فروض البحث:
  توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدى في مستوى

قبل وبعد  القمب ضرباتمعدل "  ت الوظيفيةوبعض المىشرا القدرة اليوائيةتطور  
 سنة . 21م تحت 0011للاعبي المجيود، نسبة اكسجين الدم" 

  توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدى في مستوى
 سنة . 21م تحت 0011تطوير الإنجاز الرقمي للاعبي 

 المصطمحات: 
 " الزمن المستيدف " اجرائ 

ارة عن الزمن المستقبمي الذي يحدده الم درب للاع ب وف ق خص ائص بدني ة وفس يولوجية عب
ومع  دلات انج  از س  ابقة وف  ق قواع  د مح  ددة يس  عى الم  درب م  ن خلال  و ال  ى اع  داد الب  رامج 

 التدريبية وفق تمك الزمن سعيا لموصول ليذا الرقم في المنافسات 
 " أسموب المحاكاة " اجرائ 

ى التدريب وفق الطاقة القصوى لمسباق عن طريق تحديد مس افات أسموب تدريبي يعتمد عم
 محددة اقل من مسافة السباق بشدة قريبة من الشدة القصوى اثناء المنافسات الرسمية. 

  القمب ضرباتمعدل 
 ىو عدد المرات التي تنقبض فييا عضمة القمب خلال الدقيقة الواحدة

جراءاتومنيجية البحث   الميدانية: وا 
 حث: منيق الب

لعين  ة تجريبي  ة واح  دة ع  ن طري  ق القياس  ين القبم  ي والبع  دي اس  تخدم الباح  ث الم  نيج التجريب  ي 
 .البحث وىدف لملائمة طبيعةوذلك 
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 عينة البحث: 
 الق وى ف يلع اب لأ المنوفي ةم ن لاعب ي ش باب اندي ة  العمدي ةتم اختي ار عين ة البح ث بالطريق ة 

( لاعب ين 1)والبالغ عددىم  سنة " 21تحت "  سنة (02 – 01) المتوسطة بأعمارالمسافات  جري
سنة، وتم اس تبعاد لاع ب لع دم انتظام و ف ي الت دريب،  21تحت  2121 – 2102لمموسم الرياضي 

( لاعب  ين عش  وائيا م  ن خ  ارج مجتم  ع 0( لاعب  ين، كم  ا ت  م اختي  ار )1ليص  بح إجم  الي ع  دد العين  ة )
 البحث كعينة استطلاعية.  

  وتوزيع حجم العينة: والجدول التالي يوضح تعداد 
 (5جدول )

 توزيع عينة البحث
 اجمال  العينة الاستطلاعية الاساسيةتوزع  افراد العينة  الييئة م
 1 0  2 نادي شباب سرس  5
 1 2 0تم استبعاد  2 نادي وطني منوف 2
 1 -  1 مركز شباب الحي البحري 2
 2 -  2 نادي جميورية شبين  4

 00 1 1 اجمال  حجم العينة
  تم استبعاد أحد لاعبي مركز شباب الحي البحري/ بشبين الكوم لعدم الانتظام في التدريب 

 تجانس عينة البحث 
 –المتغي رات الفس يولوجية  –توصيف عينة البحث الأساس ية والض ابطة ف ي " متغي رات النم و 

 م جرى  0011والمستوى الرقمي لسباق  –القدرة اليوائية 
 (2جدول )

 صائ  لتجانس عينة البحث الكمية ف  متغيرات النمو والعمر التدريب  التوصيف الاح
 55ن= 

 اقل قيمة  قيمة  أكبر التواء انحراف وسيط متوسط وحدة القياس  المتغيرات 
 512.11 571.11 1.172 4.111 511.11 511.71  السنتيمتر الطول
 11.111 72.111 1.412 1.241 15.11 12.21  الكيموجرام الوزن

 57.111 51.111 1.151 1.221 52.111 52.211  السنة العمر الزمن 
العماااااااااااااااااااااااااار 

 2.111 1.111 1.221 5.121 4.111 4.211  السنة  التدريب 

 يتضح من حلال الجدول المتوسط الحساب  والانحراف المعياري لمتغيرات النمو لمعينة قيد البحث 
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 (2جدول )

 لكمية ف  المتغيرات الفسيولوجية ومستوى القدرة اليوائيةالتوصيف الاحصائ  لتجانس عينة البحث ا
 م لأفراد العينة قيد البحث  5111والمستوى الرقم  لسباق 

 55ن=

وحدة   المتغيرات 
 اقل قيمة  قيمة  أكبر التواء انحراف وسيط متوسط القياس

 معدل النبض قبل المجيود 
 ن/ق 

72.711 74.111 2.511 5.424 17.111 77.111 
 511.111 542.111 1.214 4.715 512.111 512.111 دل النبض بعد المجيود مع

نسااااااابة اكساااااااجين الااااااادم قبااااااال 
 المجيود 

 % 
12.271 12.111 5.211 1.214 12.111 11.111 

نسااااااابة اكساااااااجين الااااااادم بعاااااااد 
 12.111 22.111 1.121 5.412 11.111 21.271 المجيود 

 Cooper test 5711.11 2411.11 1.254 252.211 2121.11 2112.11 مسافة 
Vo2max 

 مميمتر/كجم
21.1411 22.1211 7.11751 5.114 15.25 27.24 

 17.111 12.121 5.272 4.172 11.721 12.111 "لحساب القدرة اليوائية" احتبار كوينز 

 المتوقع  5111احتبار 
 5411 5111.11 1.741 21.251 5157.11 5152.52 متر/ث
 4.12 4.21 1.711 11517. 4.5411 4.5152 الثانية

 4.22 4.41 1.242 11112. 4.2211 4.2422 متر/ث م  5111المستوى الرقم  
يتض  ح م  ن نت  ائج الج  دول المتوس  ط الحس  ابي والانح  راف المعي  اري لك  ل م  ن المتغي  رات الفس  يولوجية 

 قيد البحث  0011ومتغيرات الكفاءة اليوائية للاعبي 
 وسائل وأدوات جمع البيانات 

 مراجع العممية والدراسات المرجعية العربية والأجنبية ال -
 شبكة المعمومات الدولية " الانترنت " -

 كما قام الباحث بإعداد استمارات لتسجيل بيانات اللاعبين وى  
مؤشار كتماة  -العمر التدريب  –العمر الزمند  –الوزن  –" الطول استمارة تسجيل بيانات اللاعب ين  -

 الجسم
 البحث  دالبيانات الخاصة بالاختبارات المستخدمة قياستمارة تسجيل  -
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 المستحدمة قيد البحث الاحتبارات والقياسات
  احتبارات المستوى الرقم 

 متر في منافسة  0011قياس مسافة  -
ث ع ن ك ل  61" تكرار العدو بأقصى س رعة لم دة  Kosmin Test" المتوقع  0011زمن  -

ث  11ق /  2ث تميياااا راحاااة  11ق /  2ث وحسااااب المساااافة راحاااة  11)م   رة ك   الأتى 
ثم ي تم جم ع الأرب ع مس افات والحص ول عم ى ث تمييا راحة سمبية(  11ق /  5تمييا راحة 

 المسافة المتوقعة 
  -مع تطبيق المعادلات التالية لمحصول عمى الزمن المتوقع: 

 

Male Time=522250025 - (Total Distance x 221001.0) 

Female Time=(522250025 - (Total Distance x 221001.0)) + 12 

(01 ( ، )02  ) 
  " القياسات الوظيفية " الفسيولوجية 

 نسبة اكسجين الدم .   -معدل ضربات القمب اثناء الراحة وبعد المجيود .           -
  قياس مستوى القدرة اليوائية 

  القدرة اليوائيةاحتبار كوينز لقياس  -
 معدل النبض المحسوب ف  الدقيقة ف  احتبار كوينز(× 1.42) - 5.22القدرة اليوائية = 

              (00 (  ، )21) Queens College Step Test (brianmac.co.uk)               
( 51(  ،  )  25لاستيلاك الاكسجين     )  الأقصداحتبار كوبر لحساب الحد   

 الأجيزة والوسائل المستحدمة
 استمارات واقلام لتسجيل بيانات اللاعبين . -
 اقماع لتحديد علامات . -
 "  لتطبيق احتبار كوينز لحساب القدرة اليوائية " سم  01صندوق خشبي ارتفاع  -
 ث  . 0/01ساعة إيقاف لحساب الزمن لأقرب  -
 جياز ريستاميتر لقياس الطول والوزن . -
 " pulse oximeterاليد "  بصمة باستخدام عدل ضربات القمبوم التأكسج مقياس -

https://www.brianmac.co.uk/queens.htm
https://www.brianmac.co.uk/queens.htm
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  Omronماركة  –جياز قياس معدلات نسبة ضعط الدم  -
 التجربة الاستطلاعية

السبت الموافق  أجري الباحث التجربة استطلاعية عمى عينة من خارج العينة الأساسية، يوم
منوفية / بشبين الكوم، عمى صباحا عمى مضمار أستاذ جامعة ال 2.11الساعة  م5/2121/ 52

 ( لاعبين مسافات متوسطة وكان اليدف من ىذه الدراسة 0عينة من )
 حساب المعاملات العممية للاختبارات البدنية . -
 ترتيب إجراءات أداء الاختبارات قبل وبعد التدريب لسلامة ودقة القياس للاختبارات المستخدمة . -
 عن تحديد الصعوبات التي قد يتم مواجيتيا معرفة المساعدين طبيعة البحث وىدفو فضلا -

 اثناء التنفيذ 
 تجربة وحدة تدريبية يومية لضبط الاحجام التدريبية والزمن المناسب لكل تمرين.  -

 نتائق تطبيق العينة الاستطلاعية 
ت م اج  راء القياس  ات الفس  يولوجية عين  ة البح  ث )مع دل ض  ربات القم  ب / مس  توى ض  غط ال  دم / 

 المتوقع   0011م( كذلك اختبار كوينز لحساب القدرة اليوائية، واختبار زمن نسبة اكسجين الد
معرف     ة المس     اعدين بكيفي     ة اج     راء الاختب     ارات وكيفي     ة القي     اس والتوقي     ت المناس     ب لإج     راء 

ال  ى أى  م م  ن المفض  ل اج  راء اختب  ار الق  درة اليوائي  ة واختب  ار زم  ن  الباحااثالاختب  ارات، كم  ا توص  ل 
 التالي . التوقع في اليوم 0011

 (4جدول )
 م المتوقع(5111المعاملات العممية للاحتبارات )القدرة اليوائية واحتبار زمن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثان  التطبيق الاول
 الارتباط

معامل 
 انحراف متوسط انحراف متوسط الصدق

 ml/kg/min كوبر
2211.0 211.100 2110 212.122 1.220** 1.226 

12.1020 6.20011 00.1110 0.16020 1.220** 1.226 
 ml/kg/min 61.001 0.101 61.111 0.120 1.216* 1.211 احتبار كوينز "لحساب القدرة اليوائية " 

 Kosmin احتبار كوسمين 
لتوقااااع زماااان اللاعااااب فااااا   

 م 5111مسابقة 

 1.210 *1.200 21.116 0011.11 22.102 0012.01  المسافة 

زمنال   0.101 .1016 0.101 .1001 1.221** 1.221 

 1.11( = 2و درجة حرية ) 1.11( قيمة )ر( الجدولية عن مستوى معنوية 4يتضح من جدول رقم )
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 البرنامق التدريب  
منيجيااة اعااداد تاادريبات التحماال اللاكتيكااد " بأسااموب المحاكاااة " وفااق الاازمن المسااتيدف لسااباق 

 م 5111
 م 0011الرقمي للاعبين قيد البحث في مسابقة  التعرف عمى المستوى -
 وضع زمن مستيدف يتم عمى أساسو ضبط وتقنين شدة الحمل التدريبي  -
 ضبط وتحديد مسافات اقل من مسافة السباق لتحديد أزمنتيا -
،  211،  111،  111،  411،  211، 211المسافات المحددة لمتدريب تتراوح بين  -

 متر 5111
يدف عن طريق تحديد معدل السرعة للاعب الحالي و معدل يتم حساب الزمن المست -

السرعة المستيدف عن طريق الزمن الافتراضي من خلال معدل انجاز اللاعب عبر 
 المعادلة التالية : 

  الزمن المحقق ÷معدل السرعة = طول المسافة 
 لتحديد نسبة معدل السرعة نطبق المعادلة التالية  -

 511 ÷الشدة المقترحة( × سرعة المحدد نسبة معدل السرعة = ) معدل ال 
 يتم حساب زمن المسافة المحددة نطبق المعادلة التالية  -

  معدل السرعة المحدد  ÷ الزمن المستيدف = المسافة المستيدفة 
 القياسات القبمية 

القياسات القبمية عمى عينة البحث الأساسية عمى مدار يومي الاثنين والثلاث اء  الباحثأجري 
م، وذل   ك وبمس   اعدة ك   ادر عم   ل مس   اعد متخص   ص، حي   ث ت   م اج   راء  2121/ 20/0-21المواف   ق

لاعب ين مس افات متوس طة بمض مار جامع ة المنوفي ة ف ي تم ام  (2عادد )القياس ات الخاص ة بالبح ث 
 ، وتم البدء بإجراء الاختبارات وفق الترتيب الآتي: صباحا 51,11الساعة 

 م  2121/  5/  21اليوم الأول: الاثنين الموافق 
 قياس معدل ضربات القمب اثناء )الراحة( من وضع الجموس واللاعب في حالة استرخاء  -
 قياس نسبة اكسجين الدم أثناء )الراحة( قبل التدريب  -
 قياس نسبة ضغط الدم الانقباضي والانبساطي أثناء )الراحة( قبل التدريب  -
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ى الرقم  ي الشخص  ي م بأقص  ى ش  دة م  ن ق  درة اللاع  ب لحس  اب المس  تو 0011اج  راء اختب  ار  -
 للاعب

ث( وحس  اب مع  دل ض  ربات القم  ب  0بع  د أداء الاختب  ار مباش  رة يق  وم أح  د المس  اعدين بع  د ) -
ونسبة اكسجين الدم الكترونيا بعد المجيود، كما ي تم حس اب مع دل ض ربات القم ب دوي ا م ن 

( لمحص ول عم ى مع دل ض ربات 0 ×ث 00لم دة ) السنبسااوىخلال الضغط عمى الشريان 
 الدقيقة الواحدة لكل لاعب عمى حدة  القمب في

م وحس اب  0011قياس نسبة ضغط الدم الانقباضي والانبساطي عقب الانتي اء م ن س ياق  -
 معدل ضربات القمب بعد )المجيود مباشرا(

 م  2121/  5/  25اليوم الثان : الثلاثاء الموافق 
 ق  1سم لمدة  01الخطو فوق صندوق ارتفاعو  كوينزاختبار  -
المس  اعدين بحس  اب الن  بض بع  د الانتي  اء م  ن الاختب  ار وحس  اب ع  دد الخط  وات  يق  وم أح  د -

والمس  اعد الاخ  ر يس  جل البيان  ات ف  ي الاس  تمارات المخصص  ة ل  ذلك لحس  اب مس  توى الق  درة 
 اليوائية للاعب 

م براحة  211ث راحة / 41م يمييا راحة ايجابية  411المتوقع ) 0011اختبار زمن  -
ثم يكرر  ق راحة( 2ييا راحة إيجابية وسمبية لمدة يم 211ث راحة /  11ايجابية 

مرة ثانية مرة ثانية، يقوم احد المساعدين بتسجيل الزمن لكل مسافة وجمعيم  رالاختبا
م، وبعد انتياء اللاعب من الجولة الثانية يتم استخراج 0011لمحصول عمى من مسافة 

والزمن الثاني لموصول الى ازمنة كل مسافة أيضا عمى ان يتم حساب متوسط الزمن الأول 
 5111م الأول + زمن  5111)زمن م من خلال =  0011الزمن المتوقع لسباق 

  2 ÷الثانية( 
 تنفيذ البرنامق التدريب 

 0/  21تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى العينة التجريبية قيد البحث وذلك خلال الفترة من  -
ث راعى الباحث التزام اللاعبين م حي2121/ 01/1اسابيع، حتى  1م لمدة  2121/ 

بالبرنامج التدريبي المتبع وتتبع مستوى تقدم كل لاعب عمى حدة من خلال مىشرات 
 النبض وكذلك المستوى الرقمي.
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 تصميم البرنامق التدريب 
 (1جدول )

 فترة ما قبل المنافسات فترة البرنامج 
 ائ  اللاكتيكداللاىو  –نظام الطاقة اللاىوائ   نظام الطاقة المستخدمة 

 أسموب التدريب الفتري مرتفع الشدة الأساليب التدريبية 
 لمسافات اقل من مسافة السباق vo2max% من  551 شدة البرنامج 

 أسابيع 2 عدد الدورات الأسبوعية لمبرنامج التدريبي 
 وحدة واحدة يوميا عدد وحدات التدريب البومية 

 دات تدريب أسبوعياوح 1 عدد وحدات التدريب الأسبوعية
 وحدة تدريب 41=  2*  1 إجمالى عدد الوحدات 

 ق 521 2، 5الأسبوع  زمن الوحدة التدريبية 
 ق 551 4، 2الأسبوع 
 ق511 1، 1الأسبوع 
 ق 11 2، 7الأسبوع 

 5211=  51*  521 2، 5الأسبوع  زمن الدورة التدريبية الأسبوعي 
 ق

 ق 4211
 أي ما يعادل 
 تدريبيةساعة  71 

 5511=  51*  551 4، 2الأسبوع 
 ق

 5111=  51*  511 1، 1الأسبوع 
 ق

 ق 111=  51*  11 2، 7الأسبوع 
 ساعة 71ق /  4211 إجمالى زمن البرنامج التدريبي 

 الاحتبارات والقياسات البعدية 
والبرن امج الت دريبي قام الباحث بعد تجربة البحث بإجراء القياسات البعدية بعد تطبيق التجربة 

عم  ى العين  ة قي  د البح  ث ب  نفس ترتيب  ات اج  راء القياس  ات البعدي  ة عم  ى م  دار ي  ومين الاح  د والاثن  ين 
أسابوع حياث توقاف النشااط الرياضا   توتام تقاديم الاحتباارام   2121/  1/  06 – 00الموافق 

 نظرا لجائحة كورونا.
 الإحصائيةالوسائل 

وذل   ك لمعالج   ة ال   درجات الخ   ام باس   تخدام المعالج   ات  spssس   تخدم الباح   ث البرن   امج الاحص   ائي إ
 الاتية: 

 المتوسط الحسابي  -
 الانحراف المعياري  –
 معامل الالتواء  –
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 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  –
 الصدق الذاتي  -
 بار ولكوكسون ." اخت اللابارامترياحد اختبارات دلالة الفروق الإحصائية "  -

 عرض النتائق وتحميميا ومناقشتيا
اعتم  ادا عم  ى نت  ائج التحمي  ل الاحص  ائي، م  ع الاسترش  اد بالدراس  ات المرجعي  ة، ت  م ع  رض و 

 مناقشة النتائج وفقا لفروض البحث كالأتى 
 عرض ومناقشة نتائق الفرض الاول

 والذي ينص عمد : 
 لبعاادي لصااالح القياااس البعاادى فاا  توجااد فااروق دالااة احصااائيا بااين القياسااين القبماا  وا

قباال  القمااب ضاارباتمعادل مساتوى تطااور القاادرة اليوائياة، وبعااض المؤشاارات الوظيفيااة " 
 سنة . 21م تحت 5111وبعد المجيود، نسبة اكسجين الدم" للاعب  
 ( 1جدول ) 

 ثالمتوسط الحساب  والانحراف المعياري لكل من القياسين القبم  والبعدي لممتغيرات قيد البح

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 انحراف متوسط انحراف متوسط معدل التغير القياس البعدي القياس القبم 
 Cooper test اختب         ار

" الج     ري المس     تمر  ك     وبر
ق وحس                اب 02لم                دة 

 المسافة " 

 52. 3424.5. 5222.52. 232312. 26.2522. المتر المسافة

max2Vo /52. 52.4255 4624.22 5256522 3626422 ممى 

  "لحساب القدرة اليوائية " اختبار كوينز 
522252 42652 662312 32252 242352 

 252222 42643 6422.5 32216 532552   معدل النبض قبل المجيود 

 42522 .5263 2462522 42552 2532522   معدل النبض بعد المجيود 

 32332 22321 152222 22356 132255   نسبة اكسجين الدم قبل المجيود 

 32422 22424 132222 22452 212255   نسبة اكسجين الدم بعد المجيود 

( المتوس  ط الحس  ابي والانح  راف المعي  اري لك  ل م  ن القياس  ين القبم  ي  6يتض  ح م  ن ج  دول ) 
ق ، اختب  ار 1س  م لم  دة 01والبع  دي لاختب  ارات قي  اس الق  درة اليوائي  ة ) ك  وينز الخط  و ف  وق ص  ندوق 

 سنة  . 21م تحت  0011ة قيد البحث ناشئ مسابقة ق ( لمعين02كوبر 
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 (7جدول )
 م  والقياس البعدي لمعينة الأساسية قيد البحثبدلالة الفروق الإحصائية بين القياس الق

وحدة  المتغيرات
 N Mean Rank Sum of الاشارة القياس

Ranks (z) قيمة    Sig.  

 احتبار كوينز 
 - 0 0.11 0.11 

2.120 .101 + 1 0.11 10.11 
= 1     

     1 الاجمالي

Cooper,  

 مسافة
 - 1 1.11 1.11 

2.016 .100 + 1 0.01 16.11 
= 1     

     1 الاجمالي

vo2max 
 - 1 1.11 1.11 

2.110 .101 + 1 0.11 21.11 
= 0     

     1 الاجمالي

معاااااااادل الناااااااابض قباااااااال 
 يودالمج

 - 1 0.21 10.01 

-2.106b .120 + 0 0.01 0.01 
= 1     

     1 الاجمالي

معاااااااادل الناااااااابض بعااااااااد 
 المجيود

 - 1 0.01 16.11 

-2.060b .101 + 1 1.11 1.11 
= 1     

     1 الاجمالي

نساااااااااااااااااااابة 
اكساااااااااااجين 

 الدم 

قباااااااااااااااااااااااااال 
 المجيااااااااااااود

 مباشرا

 - 1 1.11 1.11 

-2.011c .100 + 1 0.01 16.11 
= 1     

     1 الاجمالي
بعاااااااااااااااااااااااااااد 
 المجيااااااااااااود

 مباشرا

 - 1 1.11 1.11 

-2.002c .100 + 1 0.01 16.11 
= 1     

     1 الاجمالي
 
   -ناقشة النتائق :م

تب   ارات اخالبح   ث ف   ي  لأف   راد عين   ةنت   ائج الاختب   ارين القبم   ي والبع   دي  (7) رق   م ي   بن الج   دول
سام لمادة  41/ الحطاو فاوق صاندوق )كاوينزع ن طري ق اختب اري  " القدرة اليوائية "حساب قيمة 

ث  م  ق وحساااب المسااافة المقطوعااة ( 52ق وحساااب الناابض " كااوبر / الجااري المسااتمر لماادة 2
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ظي   رت النت   ائج وج   ود ف   رق ب   ين أ،حي   ث  تق   دير قيم   ة الق   درة اليوائي   ة ع   ن طري   ق مع   ادلات مقنن   ة
         متوس     ط القي    اس القبم     ي لاختب    ار ك     وينز ق     دره  ، اذ ك    ان للاختب     ارين القبم     ي والبع    ديالاختب    ارين 

(  66.121متوس     ط القي     اس البع     دي )  بينم     ا بم     غ(  0.611( ب     انحراف معي     اري )  01.101) 
( ، كما س جل المتوس ط الحس ابي لمقي اس القبم ي ف ي اختب ار ك وبر  1.111بانحراف معياري قدره ) 

         متوس      ط القي      اس البع      دي بينم      ا بم      غ(  201.120( ب      انحراف معي      اري ) 2162.01لممس      افة ) 
 (  210.02( بانحراف معياري قدره )  2010.20) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
متوس   ط حس   ابي للاختب   ار القبم   ي )   VO2MAXبينم   ا س   جل اختب   ار ك   وبر لتق   دير قيم   ة 

( ب انحراف معي اري  06.02)  ( وكما سجل متوسط القياس البع دي 1.061( بانحراف )  16.60
( ولغ   رض اختب   ار معنوي   ة الف   روق الإحص   ائية ب   ين الاختب   ارين القبم   ي والبع   دي لمعين   ة  0.200) 

ظي   رت النت   ائج وج   ود ف   روق أ( ، اذ نولكوكس   و اختب   ار )  الباح   ث ، اس   تخدمالتجريبي   ة قي   د البح   ث 

 (1شكل رقم )
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ار البع   دي ، اذ كان   ت قيم   ة ولص   الح الاختب   القبم   ي والبع   دي لعين   ة البح   ث معنوي   ة ب   ين الاختب   ارين 
( ، بينم  ا بم  غ قيم  ة دلال  ة الف  روق ف  ي  2.120المحس  وبة ف  ي اختب  ار ك  وينز )  ناختب  ار ولكوكس  و 

( ، وى ذه  2.110)   VO2MAX( ،وفي اختب ار ك وبر لتق دير قيم ة  2.016اختبار كوبر لممسافة ) 
 ( 1.10) مستوى دلالة  عند(  0.26قيمتيا الجدولية البالغة ) النسب اكبر من 

عينة البحث من خلال تطبيق البرن امج الت دريبي واث ره ف ي  )معدل تغير( ولمعرفة نسبة تطور
نس  بة  حس  ابت  م  الدراس  ة،كوني  ا اح  د متغي  رات مس  توى الق  درة اليوائي  ة لأف  راد عين  ة البح  ث، تط  وير 

رق م لج دول الاختبار القبمي والبعدي وكم ا ف ي ا المتوسط الحسابي لكل منخلال مقارنة من تطور ال
، وف ي اختب ار 00.11 % ، حي ث بمغ ت نس بة التط ور ) مع دلات التغي ر( لاختب ار ك وينز (  1) 

 %21،  320عمى الترتيب ) VO2MAXكوبر لكل من المسافة و نسبة 
ان ى ذا التط ور الممح وظ ف ي ك لا م ن اختب اري ) ك وينز واختب ار ك وبر انعك س  الباحثويري 

وبالتالي أدى ذلك الى تط ور مس توى  vo2maxيلاك الاكسجين ذلك عمى نسبة الحد الأقصى لاست
مت ر مم ا انعك س ذل ك عم ى مس توى الأداء  0011القدرة اليوائية عند اللاعبين الناشئين في مسابقة 

الب  دني والمي  اري لإيق  اع الخط  وة مم  ا ق  د يس  اعد ف  ي اح  داث طف  رات ف  ي المس  توى الرقم  ي وذل  ك م  ن 
س  تخدام طريق  ة الت  دريب اللاى  وائي بأس  موب محاك  اة إيق  اع الس  باق خ  لال تطبي  ق البرن  امج الت  دريبي با

وتقنين شدة الاحمال لمبرنامج التدريبي المتبع وفقا لمزمن المستيدف لكل لاعب مما أدى الى ارتفاع 
 معدلات نسبة التنفس و تطوير القدرة اليوائية 

القصوى لسباق  أن تطور قدرات التحمل اليوائي م(2151" فريمان وآحرون " )اذ يذكر 
أكثر أىمية أيضا لان مواقع تخزين  تم أمر أساسي، والتدريب عمى عتبة اللاكتا 0011

الجميكوجين تصبح عاملا في ىذا السباق ويعتبر تحمل اللاكتيك امرا حيويا حيث يتم انشاىه عمى 
 ( 01فترات في وقت مبكر من البرنامج التدريبي .     )

ان الحد الأقصي  المعروفمن م( أنو 2112يم سلامة" )بياء الدين إبراىىذا ويري " 
لإستيلاك الأكسوجين يعبر عن قدرة الجسم اليوائية ، وتقوم بيذه المسئولية ثلاثة أجيزة أساسية في 
الجسم ىي " الجياز التنفسي والجياز الدوري والجياز العضمي " وبالرغم من أىمية ىذه الأجيزة 

از العضمي ؛ لذا فإن العضلات تعتبر ىي العامل المحدد لمكفاءة وتعاونيا إلا أن أىميا ىو الجي
اليوائية وليس عممية نقل الأكسوجين إلي العضلات ، وبناء عمي ذلك فإن تنمية التحمل العضمي 
يحتاج دائماً إلي إستخدام نفس نوع النشاط الرياضي التخصصي الذي يضمن العمل لنفس الألياف 

 (211:  2العضمية المستخدمة . ) 



 

 

 الثامنالجزء  0202( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 515 - 

أن معدل  م(2115" أبو العلا عبدالفتاح " ، " أحمد نصر الدين  " )كما يوضح كلآ من 
أثناء الراحة وبعد المجيود يعتبر من أىم المىشرات التي تعطي صورة حقيقية عن  نبض القمب

الحالة الوظيفية )الفسيولوجية( لمجياز الدوري حيث يعتبر قياس معدل النبض قياساً معبراً عن 
 (     215:  5.  ) ي معدل ليذه الأجيزة الحيوية أقص

النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لصالح  وأظيرت
( ، 2111 ،رحيم رويح حبيب ) القياس البعدي، حيث اتفقت ىذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من 

 جون  ( ، ) زينب 2152عارف ، ر ھالحزاع  ، ما ( ، )عباس 2111)حمدي محمد عم  ، 
والتي تشير الى ان تدريبات التحمل اللاىوائي اللاكتيكى تساعد اللاعب في  ( 2154كوط  ، 

الأكسجين يعتبر من  كتحسن مستوى القدرة البدنية والوظيفية و أن الحد الأقصى للاستيلا
ة الحيوية لمجسم ، المىشرات اليامة التي تعكس بصورة واضحة الكفاءة الفسيولوجية للؤجيز 

الى تدريبات تحمل اللاكتكي تىثر في تنمية  واتوصموبخاصة الجيازين الدوري والتنفسي وأيضآ 
التحمل الخاص للاعبي المسافات المتوسطة ، مع ضرورة عناية مدربي ركض المسافات 

مض المتوسطة والطويمة في تدريبات تحمل اللاكتيك لزيادة قدرة اللاعب عمى تحمل تراكم حا
 .  اللاكتيك في العضلات لاطول فترة ممكنة أثناء الأداء

  (0  ( ، )1  :110 – 166  ( ، )1  ( ، )1 ) 
 

 
 
 
 

 (5شكل رقم ) (4شكل رقم )
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 عرض ومناقشة نتائق الفرض الثان 
، ك لا م ن  متر 0011قياسات المستوى الرقمي لعينة البحث في سباق  نتائج وتحميل عرض

 القياس القبمي والبعدي . 
 ( 2ول ) جد

 المتوسط الحساب  والانحراف المعياري لكل من القياسين القبم  والبعدي لممتغيرات قيد البحث
 وحدة القياس المتغيرات 

 معدل التغير القياس البعدي القياس القبلي
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 المتوقع  0011اختبار 
 61156 711662 1616111 111.15 1511111 السنتيمتر

 01746 11740 11.11 11157 41151 دقيقة / ث

 51716 .1116 41114 11106 41145 دقيقة / ث م  0011المستوى الرقمي 

المعي  اري لك  ل م  ن نت  ائج  ف( المتوس  ط الحس  ابي والانح  را 1يتض ح م  ن نت  ائج الج  دول رق  م ) 
 القياس القبمي والقياس البعدي لمعينة قيد البحث 

 
 
 
 
 
 

 (6شكل رقم )
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 (1جدول )
 فروق الإحصائية بين القياس القم  والقياس البعدي لمعينة الأساسية قيد البحثدلالة ال

N Mean Rank Sum of Ranks (z) الاشارة وحدة القياس المتغيرات قيمة    Sig.  

 0011اختب              ار 
 المتوقع )المسافة( 

 - 1 1.11 1.11 

2.020 .102 + 1 0.01 16.11 
= 1     

     1 الاجمالي

 0011اختب              ار 
 المتوقع )الزمن(

 - 1 0.01 16.11 

2.020 .102 + 1 1.11 1.11 
= 1     

     1 الاجمالي

المس    توى الرقم    ي 
  0011لمسابقة 

 - 1 0.01 16.11 

2.021 .102 + 1 1.11 1.11 
= 1     

     1 الاجمالي
 

  

 
 

م   ن (  ، نت   ائج المتوس   ط الحس   ابي لك   ل  1( ، )  1لش   كل ) ( و ا 2يتض   ح م   ن نت   ائج الج   دول ) 
مت  ر وك  ذلك نت  ائج اختب  ار توق  ع  0011القي  اس القبم  ي والبع  دي لك  ل م  ن المس  توي الرقم  ي لمس  ابقة 

" حي  ث بم  غ  م 0011لتوق  ع زم  ن اللاع  ب ف  ي مس  ابقة   Kosminاختب  ار كوس  مين مت  ر "  0011

 (.شكل رقم ) (2شكل رقم )
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( ب  انحراف  0.100م لمقي  اس القبم  ي ) 0011 مع  دل المتوس  ط الحس  ابي لممس  توى الرقم  ي لمس  ابقة
( ب     انحراف معي     اري )  0.010( و المتوس     ط الحس     ابي للاختب     ار البع     دي )  1.126معي     اري ) 

( ، وكذلك بمغ المتوسط الحسابي لمقياس القبمي لحساب المسافة المتوقعة من خلال اختبار 1.161
الاختبار البعدي متوسط حس ابي ( ، وحيث سجمت اللاعبين في 0001.01المتوقع )  0011زمن 

( ، كما تم حساب المتوسط الحسابي لمقياس القبمي لم زمن المتوق ع ف ي الاختب ار  0616.01قدره ) 
 (  1.111( و القياس البعدي )  0.000من خلال تطبيق معادلة الاختبار بمتوسط زمن قدره ) 

ختب  ار القبم ي والاختب  ار وم ن خ لال التع  رف عم ى دلال  ة الف روق الإحص  ائية ب ين ك  لا م ن الا 
  البعدي لعينة البحث وبناءا عمى حج م العين ة ت م اس تخدام اح د الاختب ارات الإحص ائية اللابارامتري ة

( المحس وبة Zلحساب دلالة الفروق الإحصائية من خلال اختبار " ولكوكسون " حي ث بمغ ت قيم ة )
المتوس ط لك ا م ن حس اب  0011(  وكذلك في اختبار زم ن  2.021في اختبار المستوى الرقمي ) 

( ف  ي حس   اب Z( قيم   ة )2.020( لحس  اب المس  افة )Zالمس  افة وحس  اب ال   زمن حي  ث بمغ  ت قيم   ة )
( ى  ذه الق  يم اكب  ر م  ن قيمتي  ا الجدولي  ة عن  د مس  توى معنوي  ة  2.020ال  زمن المتوق  ع قيم  ة ق  درىا ) 

 البعدي . ، حيث اتضح لمباحث وجود فروق بين كلا من الاختبارين لصالح الاختبار 1.10
ان ى ذه النت ائج ى ي حص يمة تطبي ق البرن امج الت دريبي المس تخدم قي د البح ث ،  الباحاثوي ري 

حي  ث اح  دث أس  موب الت  دريب المس  تخدم تغي  رات إيجابي  ة ف  ي الأداء الحرك  ي وال  وظيفي للاعب  ين مم  ا 
مت ر ، حي ث ظي ر ذل  ك م ن خ لال الف روق ب  ين  0011انعك س ذل ك عم ى المس توى الرقم  ي للاعب ي 

وسط القياس ين القبم ي والبع دي لاختب ار المس توى الرقم ي قي د البح ث ، حي ث ان الت دريب بأس موب مت
المحاك  اة إيق  اع الس  باق وف  ق زم  ن مس  تيدف اح  دث تغي  رات ايقاعي  ة عم  ى المس  توى الأداء الحرك  ي 
للاعب عمى م دار الس باق وك ذلك اح دث تغي رات ممحوظ ة عم ى مس توى أداء الاجي زة الوظيفي ة مم ا 

 متر  . 0011ت تمك التطورات عمى مستوى الأداء الرقمي للاعبين في مسابقة انعكس
) عباااس واتفق  ت ى  ذه النت  ائج م  ع م  ا توص  ل الي  و م  ن خ  لال الدراس  ات المرجعي  ة الس  ابقة لك  لا م  ن 

أذ أن أي تدريب منظم يعمل عمى خفض مع دل الن بض ال ى  ( 2154الحزاع  ، ماىر عارف ، ) 
يةً  من ونظام الطاقة المستخدم وىذا كان متأتي ا خ لال أس تخدام تمرين ات مستوى يتناسب ونوع الفعال

 (1) .  التحمل اللاكتيكي لعينة المجموعة التجريبية
م( ان و يوج د ارتب اط وثي ق ب ين نت ائج القياس ات الفس يولوجية 2110) عصاام عباد الحاالقحيث يىك د 

ن الدراس  ات الفس  يولوجية س  اىمت ف  ي والتنب  ى ب  التفوق الرياض  ي ف  ي الأنش  طة الرياض  ية المختمف  ة وا
تحدي   د اس   تعدادات اللاع   ب لأداء مس   ابقات الس   رعة والق   وة والتحم   ل ف   ي ض   وء مىش   رات فس   يولوجية 

 (  61:  2ىامة كما يمكن عن طريقيا التنبى في مجال الانتقاء الرياضي . ) 
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          (  2111وتتفاااق ىاااذه النتاااائق ماااع ماااا توصااال الياااو كااالا مااان ) حمااادي محماااد عماااد ، 
 (2  :224-211 ) 

ال ى ان  م( 2152" )  محماد نصار الادين، بان دحماان بان بمباال   رعباد القااد " ويشير ك لآ م ن 
      قم     ي ي     زداد بزي     ادة الق     درات اليوائي     ة واللاىوائي     ة وي     نقص بنقص     يا ، مم     ا ي     دل ال     ى المس     توى الر 

إمكاني   ة اعتم   اد ى   ذه الق   درات لتحس   ين وتط   وير الإنج   از وحت   ى التنب   ى بالمس   توى الرقم   ي ف   ي ى   ذه 
م والق دراة  0011المس ابقات ، وكم ا اس تنتج ان و توج د علاق ة عكس ية ب ين المس توى الرقم ي لمس ابقة 

 ( 0ئية .   ) اليوا
ظيرت فروق معنوية في اختبار الانجاز لصفة المطاول ة الخاص ة لعين ة البح ث ب ين وأيضآ 

أحدث المنيج التدريبي الذي نفذ تو عينة  -1الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي . 
اث ر  -0السرعة (  البحث التي استخدمت تدريب الحمل المستمر تطوراً في )المطاولة القوة ومطاولة

 .  م0011المنيج التدريبي المقترح بشكل مباشر ايجابياً في تطوير الانجاز لدى لاعبي فعالية 
 (6  :11 – 002 ) 

     ( م     ن خ     لال نت     ائج البح     ث ان     و توج     د  02 – 1، ص  2102كم     ا توص     مت ) نياي     ة س     يوية ، 
م الناشئين 0011المستوى الرقمي علاقة ارتباطية بين كلا من الحد الأقصى لاستيلاك الاكسجين و 

ن عم   ى تنمي   و ك   لا م   ن الق   درات   وعم   ى ذل   ك توص   ي الباحث   ة بض   رورة الق   اء الض   وء وتركي   و الم   دربي
 وى  ي  ة والوظ  ائف الفس  يولوجية عن  د ت  دريب وانتق  اء اللاعب  ين المش  اركين ف  ي مس  ابقات الع  اب الق  البدن

      ، أن ت     دريبات تنمي     ة وتط     ويرعام     ة ومس     ابقات المس     افات المتوس     طة والطويم     ة بص     فة خاص     ة 
التحم    ل اللاى    وائي لي    ا ت    اثير إيج    ابي عم    ى ف    ي تحس    ين الق    درات الفس    يولوجية للاعب    ي المس    افات 

 ( 02-1:  02المتوسطة .  )  
 الاستنتاجات

 ف  ضوء عرض نتائق البحث ومناقشتو وف  ضوء معالجة النتائق الإحصائية تم استنتاج الاتد : 
حاك   اة أدى ال   ى اح   داث تغي   رات ف   ي ض   بط إيق   اع وانتظ   ام خط   وة الج   ري الت   دريب بأس   موب الم -0

 لمعداء
الت دريب بنظ ام الت دريب الفت ري والمس افات الأق ل م ن مس افة الس باق س اعد اللاع ب عم ى زي  ادة  -2

 معدل التحمل 
الجري بإيقاع محدد وفق زمن مستيدف ساعد اللاعب عمى التبوء بالمستوى الرقمي الشخصي  -1

 نفس وضبط معدلات الت

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333#46233
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333#46234
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س  اعد الت  دريب بأس  موب المحاك  اة عم  ى زي  ادة مع  دل الس  عة اليوائي  ة وت  وافر نس  بة اكس  جين ال  دم  -0
 اثناء الراحة وبعد المجيود 

ب بأس  موب المحاك  اة تحم  ل اللاكتي  ك عم  ى زي  ادة التي  وير الرئي  وة ومع  دلات الت  نفس يع  زز الت  در  -0
 مما أدى الى ضبط معدلات نبض الراحة 

ط إيقاع خطوة الجرى وتحسين مستوى القدرة اليوائية ال ى تحس ن ساعد البرنامج من خلال ضب -6
 ممحوظ في المستوى الرقمي للاعبين .

 التوصيات
 اجراء المزيد من الدراسات عمى مسابقات المسافات الطويمة  -0
ثقل المدربين بأىمية أسموب تدريب محاكاه السباق وخصوصا مدربي المسافات المتوسطة  -2

 والطويمة 
ع   ن علاق   ة تنمي   ة تحم   ل اللاكتي   ك بمس   توى ق   درات التحم   ل  ةات الفس   يولوجيمزي   د م   ن الدراس    -1

 اليوائي  
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 قائمة المراجع
 أولآ: المراجع العربية

القاىرة مدينة نصر ، فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر العربي ، الطبعة الثالثة ، 
 260. صفحة م 2110

أبااو العاالا أحمااد عبااد 
د نصااار أحمااا الفتااااح،

 2115 الدين سيد

1 

الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة ، الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي 
 م . 2111لمنشر ، القاىرة ، 

بيااااء الااادين إباااراىيم 
 2112سلامة

2 

تأثير تنمية التحمل اللاىوائي عمى بعض المتغيرات البدنية و الفسيولوجية و المستوى 
،  المجمة العممية لمبحوث والدراسات في التربية الرياضية  متر جري 0111الرقمي لسباق 

 ،2111، الربيع 106، العدد 106المجمد  ،00المقالة ، جامعة بورسعيد ، 
doi: 01.20611/jsps.2111.00602 

ماااااااااااادي محمااااااااااااد ح
 2112عمد

3 

لا ىوائي   ة( ف   ي تحدي   د انج   ازىم الرقم   ي  -تق   ويم ق   درات ناش   ئي ألع   اب الق   وى )ىوائي   ة أث   ر 
 لمنش       اطات البدني       ة و الرياض        ية والتكنولوجي       ةمجم       ة العم        وم التخصص       ي، وانتق       ائيم 

Volume 00, Numéro 1, Pages 210-210   ع دد خ اص    1الع دد  00 المجم د
2101     https://www.asjp.cerist.dz/en/article/00111   

بااااااان  رعباااااااد القااااااااد
دحماااان، بااان بمباااال  

  محماااد نصااار الااادين
2152 

4 

تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك في تنمية التحمل الخاص  وتحمل تراكم نسبة تركيز 
متر ، مجمة عموم التربية الرياضية ، مج  111حامض اللاكتيك  في الدم وأنجاز ركض 

 .  2116 ، 0عدد  2

 بياااابرحاااايم رويااااح ح
2111 

5 

فاعمية منيج تدريبي مقترح بالاعتماد عمى النظام اليوائي )الأوكسجيني( لتطوير المطاولة 
-Volume 2, Numéro 0, Pages 11،  م حرة0011الخاصة والانجاز لفعالية 

  https://www.asjp.cerist.dz/en/article/01102، مجمة التحدي ،   002

يناااب حسااان فمااايح . ز 
) سااااااعدون ناصاااااار .

2157) 

6 

تأثير تمرينات خاصة بمسافات تصاعدية وفق أزمنة مقترحة في تطوير تحمل السرعة 
، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية لمبنات ،  م لمناشئين0011الخاص وانجاز ركض 

 . 2100عام  1العدد  00المجمد 

كاااوط   ون جااا ينااابز 
2151 

5 

 لمشباب متر(  0111-0011) لعدائي الرقمي ألانجاز في التنفسي ازھأثر كفاءة الج
 الىدي جامعة لمبنات الرياضية التربية كمية ، بغداد جامعة(  سنة21) دون بأعمار
 . 2100عام  2العدد  01م المجمد 2101

عبااااس فاضااال جاااابر 
ر ىماااااااا ،الحزاعااااااا  
  عاااارف يااافعباااد المط
2154 

8 

https://jsps.journals.ekb.eg/issue_8355_8356_.html
https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/3
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333#46233
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333#46234
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/41333#46234
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/43749
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عصااااام الاااادين عبااااد  2110منشاة المعارف ،  -الإسكندرية   – 02التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ط 
 2111الحالق 

9 

 ، الكويت القمم، دار  0ط (تدريب ، تكنيك ، تعميم ، تحكيم  )موسوعة العاب القوى ، 
0221 

 11 5111محمد عثمان

 الالعاب وحدة ، قسم الرياضية ةالتربي كمية المتوسطة ، كمية المسافات راكضي مميزات
  22:21:12 21/11/2101الأولي    المرحمة     الفردية

http://www.uobabylon.edu.iq/uobcoleges/lecture.aspx?fid=24&lcid=56222 

محماااد محماااد جاسااام 
 الياسري

11 

متر لدى فئة  0011علاقة بعض القدرات البدنية والخصائص الفسيولوجية بإنجاز ركض 
 Volume 2, Numéro مجمة الممارسة الرياضية والمجتمع(  2102/  2)  شئينالنا

2, Pages 1-02  https://www.asjp.cerist.dz/en/article/021212 

 12 2151 نياية سبوية

 ثانيآ: المراجع الأجنبية
01 Freeman, W. H., & 

USA Track & Field. 
(2151). 

Track & field coaching essentials: [USA Track & Field level 0 coach 
education manual]. Champaign, Ill. [u.a.: Human Kinetics 

00 MACKENZIE,B. MACKENZIE, B. (2110) Queen's College Step Test  

00 ROWELL , l. B. Human Circulation Regulation During physical Stress, new york , 
Oxford University press  ,2102m   , P 002 

06 Robert Wood,  Cooper Fitness Test." Topend Sports Website, 2111 

01 Sharkey ,B.J  Physiology of fitness Human kinetics Book Champaign ,Illinois ,2101 
 P 012,021. 

 : شبكة المعمومات الدولية  ثالثآ
01 http://www.uobabylon.edu.iq/uobcoleges/lecture.aspx?fid=00&lcid=16111 

02 MACKENZIE, B. (0221) Kosmin Test [WWW] Available from: 
https://www.brianmac.co.uk/kosmin.htm [Accessed 0/0/2121] 

21 https://www.brianmac.co.uk/queens.htm [Accessed 0/0/2121] 

20 https://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm, 

 
 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/123232
http://www.uobabylon.edu.iq/uobcoleges/lecture.aspx?fid=14&lcid=76800


 

 

 الثامنالجزء  0202( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 511 - 

  
تأثير ادتخدام أدلوب تدريب المحاكاة وفقا لزمن مدتكدف لتطوير القدرة 

 م0011الكوائية وبعض المؤذرات الوظيفية والمدتوى الرقمي للاربي 

 د/ أحمد حمدي ربد الخالق ذرذر
 

بأسموب  ىييدف البحث الى اعداد برنامج تدريبي مقترح باستخدام تمرينات التحمل اللاكتيك
ة لعين  ة تجريبي  اس  تخدم الباح  ث الم  نيج التجريب  ي و م 0011وف  ق ال  زمن المس  تيدف لس  باق  المحاك  اة

ت  م اختي  ار عين  ة و  .البح  ث وى  دف لملائم  ة طبيع  ةواح  دة ع  ن طري  ق القياس  ين القبم  ي والبع  دي وذل  ك 
المس    افات  ج    ري الق    وى ف    يلع    اب لأ المنوفي    ةم    ن لاعب    ي ش    باب اندي    ة  العمدي    ةالبح    ث بالطريق    ة 
( لاعبين لمموسم الرياضي 2)والبالغ عددىم  سنة " 21تحت " سنة  (02 – 01) المتوسطة بأعمار

س  نة، وت  م اس  تبعاد لاع  ب لع  دم انتظام  و ف  ي الت  دريب، ليص  بح إجم  الي  21تح  ت  2121 – 2102
( لاعب   ين عش   وائيا م   ن خ   ارج مجتم   ع البح   ث كعين   ة 0( لاعب   ين، كم   ا ت   م اختي   ار )1ع   دد العين   ة )

واش  ارت اى  م النت  ائج ال  ى ان الت  دريب بأس  موب المحاك  اة أدى ال  ى اح  داث تغي  رات ف  ي اس  تطلاعية.  
انتظام خطوة الجري لمعداء ويوصى الباح ث بض رورة اج راء المزي د م ن الدراس ات عم ى ضبط إيقاع و 

 مسابقات المسافات الطويمة 
 
 

 

 

 

 

 

 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى.. بكمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات
 



 

 

 الثامنالجزء  0202( يونيه 33المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 211 - 

 
The effect of using the simulation training method according to a 

target time to develop aerobic capacity and some functional 

indicators and the digital level of the 1522m players 

Dr. Ahmed Hamdi Abdel Khaleq Sharcher 

The research aims to prepare a proposed training program using lactic 

endurance exercises in a simulation style according to the target time for 

the 1511m race2 The researcher used the experimental method for one 

experimental sample through the pre and post measurements in order to suit 

the nature and objective of the research2 The research sample was chosen in 

a deliberate way from the youth players of Menoufia Athletics Clubs in 

middle distance running at ages (1.-10) years "under 71 years" and the 

number is (0) players for the sports season 7110-7171 under 71 years old, 

and a player was excluded for his irregularity in Training, so that the total 

number of the sample was (.) players, and (4) players were randomly 

selected from outside the research community as an exploratory sample2 
The most important results indicated that the simulation-style training led 

to changes in adjusting the rhythm and regularity of the runner’s running 

step. The researcher recommends the need to conduct more studies on 

long-distance competitions 
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