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سدددياد ة ةق إاييدددى يق قدددا درعاددد  لد  قعىرةدددق   دددا    ددد   د  د  إيُعدددل دريدددلفتر درريدددال دا رددد  در دددل  
، وقدا در دبى  بدلركديا جال ولرك د  خلال  طعتا درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق درما بطق   800رمي ىبقا  

ري ق ددا دجن ددى د   قنععةدد ق  دديفلإ إحددلدل نق دد حليثددق  ىهددى   لفتبةددق إدرعادد  در ى ددا  ي ددا د نوددىف ن ددع 
   دددلي  ؛ دمددى  قددد  بع مددى  دراتى دددق ودرقددىمم     دددا درعم ةددق دريلفتبةدددق إرددا و  طدددةلأ د فاددىي درةةىسدددةق دراتى ددةق

 ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق. قن نا بوصرا و دريلفتر درريال دا ر  در ل  د  خلال 

( إرا أن  ي2021)   .Thomas Haugen et alوآخرون    توماس هاوجن  ي  ارا لرك  وإ ىقق إ
 لأ  قليما قا د صل بعدسطق  Anaerobic Speed Reserve (ASR) درفعي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق 

     ساندفورد   جاريثو لأ  طعتاه ب كل أكبا بعدسطق    .Nicolas Blondel et al  وآخرون   نيكولاس بلونديل
 Gareth Sandford بىر ل درما بطق  در ا ق  د   دريا  يادوح  در ا ق  دنطقق  بأنا  و لأ  عاترا  و دلاؤه، 

 ( 1839:  15. )إرا سا ق درعلو درقيعل )در ا ق درفعدمةق درقيعل( د ايا لاسيفلاك د ك     

دحيةىطا ( أن ي2023) .Simon Deguire et alوآخرون    سيمون ديجوير  يال وقا لد  در ةى   
در ددا ق درلاهعدمةددق يُعدداإ بأنددا دددلل در ددا ق ددد  در ددا ق درما بطددق بىر ددل د ايددا لاسدديفلاك د ك دد    إرددا 

درم ددىقى  درميعسددطق دنىق ددى  سددا ق درعددلو درقيددعل، وتدديلأ  طبةقددا ددد  ابددل درمددلفا   ودرع مددى  قددا درعليددل ددد  
 (1196:  10. )ودراتى ى  در مىعةق ررفلأ د  د  خلال درخيىمص درر  عرعجةق درمخي رق

أندا  دلأ وصد  ( إردا ي2023) .Asier Del Arco et alوآخيرون  أسييير دييل أر يوكمدى ييدة  
، وتمكد  رفدلد دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق   ا أنا درردا  بد   سدا ق درعدلو درقيدعل ودر دا ق درفعدمةدق درقيدعل 

دا رعدددق در دددل  ايددد ا  درمدددل  أو  قددليلأ بدددليل  ندددل  ةدددى  درقدددلف   در ددبىاى  درميغ ددا درينبدددد بدددى  د  قدددا درم ىولا  
ونوادً  ن سبىاى  درم ىقى  درميعسطق ُ  دال ب دا ى   قد   دم  إطدىف دحيةدىطا در دا ق   ،ودر عق درلاهعدمةق
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درلاهعدمةق )أ  ا د  در ا ق درفعدمةق درقيعل وأال دد  سدا ق درعدلو درقيدعل( قدان هدلد درمرفدعي ي دم  بيقدليا 
 (726:  11. )دلاخيلاقى  قا درخيىمص د ييةق ودرعيبةق درعي ةق رلا با در ال قا هله در بىاى  

كميغ ددا ي دديخلي درما بطددق بىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق درع مةددق درلفدسددى  طددلاع   ددا دجوددد  خددلال 
بييدرو  ،(ي2022) .Lydia Hallam et alوآخيرون  ليديا هالامدثل  فدسق دراتى ا ريق ةلأ ودرينبد بى  د  

 Asierوآخرون   أسيير ديل أر و  ،(ي2022)  .Pedro Jiménez-Reyes et alوآخرون   خيمينيز رييس

Del Arco et al. (2023ي)،  وآخرون  ماكسيميليان ثرونMaximiliane Thron et al. (2024ي )
 ي ا: مىأهم يا وإسيخلددى ا ودرميمث ق فة لأ دسيخلاص 

إن دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةددق يدعقا إطدىفدً ررفددلأ درخيدىمص درر د عرعجةق، درمةكىنةكةددق ودرعيدبةق درعيدد ةق  -
 .رلا با جال درم ىقى  درميعسطق

 اك ر دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق ي م  بىخيةىف دسياد ة ةى  در ال دريا يمك  أن    د  دد  د  د    نإ -
 .وققىً ر قلفد  د ييةق ودرمةكىنةكةق درمخي رق واىريىرا ي ر  ةىسفى طعدل درمعسلأ

لا بدا نخبدق د يعتى  دثدل إن دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق يمك  أن ي يخلي قا  ق ةلأ لا با در ال إرا  -
 ودى  ون لرك.

ديدا رلا بدا جدال درم دىقى   800 عجل  لااق اعتق ب   دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق وأ د  در ال رم دىقق  -
 درميعسطق درلور   .

 يبىف ررفلأ دلآرةى  د سىسةق دريدا  ر دا أ د  لا بدا جدال قا دجي ر أن دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق  إن   -
 درم ىقى  درميعسطق.

 اك ددددر دحيةددددىطا در ددددا ق درلاهعدمةددددق ي ددددم  بيعصددددة  دراتى دددد    و    ددددل خيىميددددفلأ درر دددد عرعجةق  نإ -
 .درميع قق بي ق ا نيىمج أقيل قا سبىاى  درم ىقى  درميعسطق

(14  :2)  (16   :1) (11   :731) (25  :2 ) 

ا قدا ( إرا أندي2022) .Camila Müller et alوآخرون مولر  كاميلا   ا وإ ىقق إرا دى سبا 
دلآوندق د خ دا ،  دلأ دري قدا دد  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةددق قدا درب دعل درع مةدق، ودردلل يديلأ ح دىبا دد  خددلال 
درردا  بد   سدا ق درعددلو درقيدعل ودر دا ق درفعدمةددق درقيدعل، وهدلد درميغ دا ي ددم  بي  د   و خيدةص درعم ةددق 

 (649:  20. )وتعل در لدً جلدً قا   ليل شل  دريمات ، دريلفتبةق وققىً رقلف  دراتى ا

دحيةدىطا در دا ق ( إردا أن ي2023)  Geng Du and Tao Taoتاو تاو وجينج دو كمى يية  
 (8:  13. )قا درعص  دررا ل ر ل  دريمات  درريال دا ر  در ل  ىً درلاهعدمةق يُعل  ىدلًا هىد
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 Chenhang Wang and Mingliang Yeمينجليييانج يييى وتشيينجنانج وانييج  يددلكاكمددى 
ر طىادق  در خيدام د  دردريعب ا    شل  دريلفتر كن بق د  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةدق يدلدج ( أن  ي2024)

 (365:  26. )بىركىدل د  خلال داد ى  كل د  درم ىهمى  درفعدمةق ودرلاهعدمةق

د  رق ( إرا أن ي2024) .Sebastián Del Rosso et alوآخرون  سيباستيان ديل روسو وت  ا
در ليثق أكل  جلول دسيخلدي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق قا وص  دريمات  دا ر  در ل ، ح د   دلأ إابدى  أن 
وصدد  دريمددات  بنددىً    ددا دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق يددد ل إرددا  ق  ددل دريبددىي  بدد   د قدداد  قددا دجسددي ىبى  

 (1426:  12. )درر  عرعجةق ودج فدكةق درمخي رق

 ( إردا أني2024) .Xiaohong Luo et alوآخيرون ليو إكسيياوهونج ييدة  وقدا لد  دريدل  
درقلف  درلاهعدمةق قا دلا يبىف  نل وص  دريدلفتر درريدال دا رد  در دل  ييدم  د ديعل در ا ق دحيةىطا    و  

دريلفتر، وهلد درنوىي يفلإ إرا دعد دق شل  بانىدج دريدلفتر   خلالاىب  د  دري ر ز درمةكىنةكا ودرر  عرعجا  
درريددال دا ردد  در ددل  ددد  درقددلفد  در اكةددق ودركرددى   درر دد عرعجةق ر رددا  دمددى يددد ل إرددا  فجددى  أكثددا   ددىبفىً ددد  

 (240:  19. )دريكةرى  ب   دراتى     لول درخيىمص درمخي رق

دريعب دا ( أن ي2023)  Lu Dai and Bixia Xieبيكسيا إكسيى ولو داى  يدلكاود  نىحةق أخال 
   در ل  كن دبق دد  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق ي دم  باشدادك درقدلفد  درلاهعدمةدق دررا يدق، وتدد ل إردا  عاد  

 (764:  9. )أكثا  اق ري مل دريمات  وتق ل د  دريبىي  ب   د قاد  قا درعا  حيا دجفهى 

( إردا أن ي2024) .Sebastián Del Rosso et alوآخيرون  سيباسيتيان دييل روسيوتيدة  و 
 يددنة  دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق يمكدد  أن ي عددر  وفدً دفمددىً قددا وصدد  دريمددات  دا ردد  در ددل  درقددىملأ   ددا 

 (1428:  12. )در ال وققىً رميط بى  درمنىق ق واىريىرا       د  د  دراتى ا درخىص 

حيةدىطا ابيدلفتر ىرسينى دً   ا دى  قلي ود  خلال إطلاع دربدىحث     دا درمادجد  درع مةدق درما بطدق بإو 
 ددددددددلأ ( 27(، )26(، )25(، )23(، )19(، )17(، )13(، )12(، )9(، )8(، )4) در ددددددددا ق درلاهعدمةددددددددق دثددددددددل

 درميمث ق فةمى ي ا:وأهم يا دسيخلاص  أا اد ا 
سدي ىبى  إيفلدإ دريدلفتر دا رد  در دل  ودسد وصد  و قند  قدا  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق لأ إابى  أهمةق  -

 .بىريلفتر  خىل خطع  ن ع درخيعصةق دخىصق و  ق  عرعجةق
د ل إرددا  كةرددى  يددحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق دررا يددق بى  قن نددا ددلأ  درددللإن دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل   -

 د   ق  ل دريبىي  ب   دراتى    . ق  عرعجةق أكثا   ىن ىً 
 . يبىف كل د  درقلفد  درفعدمةق ودرلاهعدمةقا در ا ق درلاهعدمةق يأخل قا دجىحيةىطإن  قن   دريلفتر ب -
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ىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق يُعدل حدىقزدً  دلفتبىً جليدلدً رردا   كةردى  فتر درريال دا ر  در ل  بإن  قن   دريل  -
 .و      د  د  دراتى ا ودرميغ اد  درما بطق با ق  عرعجةق دعحل 

ي دى ل قددا  عجةددا دراتى دد    وددلفا فلأ ب ددكل أقيددل قددا دخيةددىف  إن دسديخلدي دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق -
 .أكثا قا يق احمل  لفتب

دد   عزتدز دريكةردى   در ةىادق درفعدمةدق ودرلاهعدمةدق   د   ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق يد ل إردا بإن دريلفتر   -
 .قا درعليل د  د ن طق دراتى ةق درفادعنةق و طعتا درقلفد  دربلنةق درمخي رق

إن دسيخلدي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق يُعل دسياد ة ةق هىدق رعص  و قن   شل  دريمات  رمخي   د نمىط  -
 درخىصق.در اكةق دثل در ال ودري لي  واعض درمفىفد  

ديا جدال قدا دلآوندق د خ دا   طدعفدً د  عيدىً وتاجد  لردك ر يقدلي درع مدا درعد د  قدا   800شفل سبى   
 درم ديعل دراامدا ر  دبى ،   د   كىقدق درععدددل درمدداا  قدا ودى صىحبا د   طدعف قدا    عي دراتى ق درمخي رق

 طدعتا ولرك  نا ييط ر   ا درملفا   قا  خطةطا لو صععاق كب ا  ديا جال    800دج لد  ر بى     وتعيبا
  .د ىهمى  دينع ق د  نولأ درطىاق درفعدمةق ودرلاهعدمةقدرعليل د  درقلفد  دربلنةق بىج ىقق إرا 

رمى سبا باديلو  و  باتشيرو مينا  ي  ا  و أك لدً  -Bachero-Mena and González جونزالس 

Badillo   (2021إرا أن  ي ) ؛ ديا جال ي كل   ليىً كب ادً رملفاا درم ىقى  درميعسطق  800  سبى    لفتر  
درن بةق   درةةلأ  ب بر  ودرلاهعدمةق  درفعدمةق  د نومق  كب ا  د  كل  وتيط ر د ىهمى   ر غىيق   نا سبى  صعر 

 ( 350:  2. )د ةمعل ريا( 15 < درلاكيةك بىرلي )دا رعق ر ىدض درعىرةق لاسيفلاك د ك     و اك زد  

درلفدسدى  درع مةدق ( أن ي2021) .Phillip Bellinger et alوآخيرون  فيلييب بيلينجير يدلكاكمدى 
ديدا  800در ىبقق أشىف  إرا أن د ىهمق دريمث ل درغلدما درفعدما دد  إجمدىرا درطىادق درمني دق خدلال سدبىاى  

(، قدددا حدددد   أشدددىف   قددددىفتا ب ثةدددق أخددددال إرددددا أن %70 – 60سدددعد  درم ىكددددى  أو دراسدددمةق  يددددادوح ددددى بدددد   )
ديدا جدال  800سدبى  عدل دد  درععدددل درامة دةق دريدا   دل  أ د  درميغ اد  درما بطق بىريمث ل درغلدما درفعدما  ُ 

 (2636:  3. )سيفلاك د ك    دثل در ل د ايا ج

لا بدا ( إردا أن ي2022) .Lydia Hallam et alوآخيرون  ليديا هيالامية    و لاو    ا لرك
در ال درنخبق سعد  درلكعف أو دجنىل ي يىجعد إرا الف  لاهعدمةق كب ا  وادلفد  دةكىنةكةدق ر يعىددل دد  ديط بدى  

 (7:  14. )ديا جال  800در ا ق قا سبى  
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 Arturo Casado and Leif Tjeltaليي  تجليتياو أرتيورو  اسيادوييدة  ودد  نىحةدق أخدال 

ديددا جددال يعيمددل   ددا د ددىهمق كب ددا  ددد  درطىاددق ددد  كددل ددد  نوددىي درطىاددق  800سددبى  ( إرددا أن ي2021)
 (123:  6. )(%66( ودرفعدما )%34درلاهعدما )

ا ( إردا أندي2021) .Thomas Haugen et alوآخيرون  تومياس هياوجني د ا وقدا لد  دريدل  
 ددلأ دجبددلا   دد  أن د ددىهمى  نوددلأ درطىاددق درن ددبةق ددد  دريمث ددل درغددلدما درفددعدما جددال ديددا  800سددبى   أانددى 

 (1836:  15. )  ا دريا  ر ( %40-25)و( %75-60)ودرلاهعدما  ب غ 
 ديدا جدال  800سدبى   قدا ىرةدق أ د  ي ق دا د ديعتى  ر ىددل فمة دا  يُعدل إن  طعتا درقلفد  دربلنةدق  

، وتعيمل ن ىح درمي ىبق   د   أخ ا يفعف دريعر  قرعىرةبدر بى  درمي ىبا   ا اط    يدهل طعتاهى  ولرك  ن  
ييدن  ديدا جدال  800ولردك  ن سدبى  درمخي ردق    ق دا  دعد ن دثدىرا بد   درقدلفد  دربلنةدق  ا الف فلأ   ا 

  دبى درورلرك  يمثل درقلفد  دربلنةق د كثا د ىهمق قا  سبىاى  دري ملبأنا ح قق وصل ب   سبىاى  در ا ق و 
 دج  ىه. ، درقلف  درعي ةق، سا ق  غ  اقا دري مل درفعدما،   مل در ا ق، در ا ق

 Bachero-Mena and González-Badillo جيونزالس بياديلو و باتشييرو مينياكمدى ييدة  

درعي ةق قع  درا اب  أن دقىيةس أخال ر  عق درلاهعدمةق ودرقع  درعي ةق دثل درعار درعمع ل، ( إرا أني2021)
 (350:  2. )ديا 800ب بى    ا بط طاإ در ر ا ودر ا ق ر

 Arturo Casado and Leif Tjeltaليي  تجليتياو أرتيورو  اسيادويدال وإ دىقق إردا ددى سدبا 

ديا جال ييط ر  طدعتا كب دا ركدل دد  درقدلفد  درفعدمةدق ودرلاهعدمةدق بىج دىقق إردا   800سبى   ( أن  ي2021)
 (123:  6) در ا ق ودرقع  درعي ةق.

درل ةقددق وديىبعيددا  د ددىبقى  أرعددىق درقددعل درع مةددق ودرعم ةددق قددا د ددىل وددد  خددلال خبددا  أحددل دربددىحث   
إنخرى دىً ود د ىً قدا درم ديعتى  دراامةدق درميداتق قدا سدبى   لأ دلاحوق  ودرلورةق  ر عليل د  دربطعلا  درم  ةق  

 :( يع   لرك1ودر لول فالأ ) ودرعىرمةقدرم يعتى  دراامةق سعد  درعااةق، د قاتةةق ديا جال دقىفنق د   800
 ( 1جدول )

 متر جرى  800والعالمية لسباق   ، العربيةمقارنة بين المستويات الرقمية المحلية

 دريىفتخ   د  در بى   در ن ةق  إسلأ درلا ر  درم يعل 
 م 2017 ق  1:44.92 مصرى  حماده الدشناوى محمد  المحلى
 م 2010 ق  1:42.23 سودانى أبو بكر  اكى خميس العربى
 م 2012 ق  1:40.91 كينى ديفيد روديشا  العالمى

(28()29()30 ) 
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، واددل ودرعددىرمادرعااددا  ،( وجددع   رددىو  كب ددا بدد   درم دديعل دراامددا درم  ددا1يييدد  ددد  در ددلول فاددلأ )
ابددى  اددل  دد ل إرددا درم ددل ودرريدعف ددد   دلفتر  ق  ليددق  أسددىر ر   ددا ود يعيمدل أن درعليدل ددد  درمددلفا   ياجد  لرددك 

وادل يكدعن لردك ، بىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدقيدلفتر در سىر ر دريلفتبةق در ليثق ودنفى د ولا ي يخلدعد  درم يعل 
  .درمي ىبق  أحل أسبىق إنخرى  د يعل 

هندىك ( إردا أن ي2022) .Jay Collison et alوآخيرون  جيا   وليسيون بدا  أشدىفود  خلال ددى 
ىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق   دا دريكةردى  يدال بحىجق ججاد  أب ىل د يقب ةق ري ليل  دأا ا وصد  در دال درر
وآخيرون نوبيارى  هيادىوأييدىً ددى أوصدا بدا  .  درر  عرعجةق طعت ق درمدلل أاندى  دريدلفتر بريدا  دج دلد  رلا بد

Hadi Nobari et al. (2023إرا أني ) ا د  درفدىي قدا درم ديقبل دسيك دىإ  دأا اد  دريكةد  ر  دل  درمقنندق
 Maximiliane Thronوآخرون  ماكسيميليان ثرون با  أشىفوكلد دى  .وققىً لاحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق

et al. (2024إردا أندي ) ا   دا دردا لأ دد  وجدع   دل  ا  دل دد  درلفدسدى  حدعل دريدلخلا  دريلفتبةدق بىسديخلدي
 . دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق، دج أن هنىك حىجق إرا دزتل د  درب   ر ل هله درر ع 

(8  :3413) (21  :1152) (25   :27) 
بىحيةددىطا در ددا ق يددلفتر ىروددد  خددلال إطددلاع دربددىحث     ددا درلفدسددى  درع مةددق در ليثددق درما بطددق ب 
وقددا حددلو    ددلأ ( 27(، )26(، )25(، )23(، )19(، )17(، )13(، )9(، )8(، )4)دثددل  فدسددى   درلاهعدمةددق

ىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق   ددا  طددعتا بدريددلفتر  ددلي وجددع  أل  فدسددق   مةددق  نىوردد   ددأا ا دربددىحث    بدد   
ن ججداد  ع ، دمى دسديل ا دربدىحثديا جال  800ودرر  عرعجةق ودرم يعل درااما ر بى  بعض درميغ اد  دربلنةق 

 جىبق   ا دري ىؤل دريىرا:هله درلفدسق رلإ
بعدض درميغ داد  دربلنةدق ودرر د عرعجةق   دا  طدعتا   ىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدقبهل يداا دريدلفتر    -

 ؟ديا جال  800ودرم يعل درااما ر بى  

 البحث: هدف
ىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق   ددا  طددعتا بعددض درميغ دداد  بدريددلفتر  ددأا ا   فدسددقيفددلإ درب دد  إرددا 

  .ديا جال  800دربلنةق ودرر  عرعجةق ودرم يعل درااما ر بى  

 فروض البحيث:

 ن دى ي ا:ع ريعجةا درعمل قا إجاد د  درب   وسعةىً ري ق ا هلقا أقيا  دربىحث
 ودرر  عرعجةقدربلنةق  أا ادً إي ىبةىً   ا  طعتا بعض درميغ اد  ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق  بيداا دريلفتر    -1

 .ديا جال  800رمي ىبقا 
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ديددا  800درم دديعل دراامددا ر ددبى   ددأا ادً إي ىبةددىً   ددا  طددعتا ىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق بدريددلفتر يدداا  -2
 .جال 

 مصطلحات البحث:

 : Anaerobic Speed Reserve (ASR)احتياطى السرعة اللاهوائية   •

 (1:   16دلل در ا ق درلل ييادوح ب   در ا ق درفعدمةق درقيعل إرا سا ق درعلو درقيعل. ) -

 ( 2:   25دررا  ب   سا ق درعلو درقيعل ودر ا ق درفعدمةق درقيعل. ) -

 : Maximal Aerobic Speed (MAS)السرعة النوائية القصوى  •
 أال سا ق دط عاق جحلدل در ل د ايا لاسيفلاك د ك    . بأنفى در ا ق درفعدمةق درقيعل  ُ عاإ

 (14  :2 ) 

 : Speed Reserve Ratio (SRR)نسبة احتياطى السرعة •
   ر بق مق سا ق درعلو درقيعل   ا در ا ق درفعدمةق درقيدعل، وتمكد ن ن بق دحيةىطا در ا ق  ُ إ

 (3:  14. )د مع ى  قاعةقجال إرا  ديا 800 دي ىبقادريم  ز ب   د  خلارفى 

 الدراسات المرتبطة: 

( ي2024) Chenhang Wang and Mingliang Yeمينجلييانج ييى وتشينجنانج وانيج أجدال  -1
ركددل دجسدي ىبى  دريكةيةددق ر يدلفتر درريددال دا ردد  در دل  ودرددلل  دلأ  خيةيددا و قن ندا وققددىً  رمقىفنددق فدسدق  (26)

، ودر ا ق درما بطق بىر ل د ايا لاسيفلاك 15-30در ةىاق درميقط    إخيبىفدحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق،  د   
د ك ددد    ري ليدددل درنودددىي دردددلل يدددد ل إردددا دزتدددل دددد  دريكةردددى  درميطىبقدددق بددد   دراتى ددد    لول درخيدددىمص 

لا دددر كدددا  سددد ق )د ددديعل ( 30  دددا  دددل  )درع ندددق  يم   ددشدددو  ،دري اتبددد درمدددنفج    دربدددىحثودسددديخلي  ،درمخي ردددق
أ   جمةدددد  دريددددلخلا  دررياتددددق درثلااددددق إرددددا    دددد   در ددددل د ايددددا لاسدددديفلاك  :درنيددددىمج وددددد  أهددددلأد  ددددا(، 

د ك دد   ، درددلق  درق بددا، ح ددلأ دريددااق، درقددلف  درمني ددق درميعسددطق ودرقمةددق، د دديعتى  درية يعسددي اون، ن ددبق 
 درية يعسي اون إرا دركعف  زول بعل دريلفتر ب كل د  عظ.

 ددأا اد  رمقىفنددق  فدسددق  (19)(ي2024) .Xiaohong Luo et alوآخييرون لييو  إكسييياوهونجأجددال  -2
 ددلخلا  دري ددلي  دررا يددق ودررياتددق د   ددا ددد  درقيددعل بىسدديخلدي دحيةددىطا درقددلف  درلاهعدمةددق )دريددلفتر درريددال 

 لاحيةىطا درقلف  درلاهعدمةق دررا يق( ودرقلف  درما بطق بىر ل د ايدا لاسديفلاك وققىً    قن نادا ر  در ل  درلل  لأ  
ما بطدق بىر دل د ايدا لاسديفلاك د ك د    )دريلفتر درريال دا ر  در ل  درمقن  بنىً    ا درقدلف  در  د ك    
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  دا درع ندق  دشديم   و  ،دري اتب درمنفج ن ع دربىحثودسيخلي    ،دررا يق(   ا   ىنس دريكةرى  درر  عرعجةق ود  د 
دحيةدىطا أ    دلخلا  كدل دد  دريدلفتر بىسديخلدي :  درنيدىمج ودد  أهدلأ ،  لي  دلفق ج دلدً لا ر ( 24 ل  )

در ددل د ايددا لاسدديفلاك درقددلف  درلاهعدمةددق ودرقددلف  درما بطددق بىر ددل د ايددا لاسدديفلاك د ك دد    إرددا    دد   
ديا ب كل د  عظ دد   دلي وجدع   2000د ك    ،  يبق درلاكيى ، ودرلينىدةكى درلدعتق ر ق ر، وأ د    لي  

درقدلف  درلاهعدمةدق إردا إنخردى  دريبدىي  دخيلاإ ب   درم مع ى  د  درعاد . ودد  لردك أ ل دريدلفتر بىحيةدىطا 
  .ب   د قاد  قا  كةرى  در ل د ايا لاسيفلاك د ك     ودرمدشاد  درر  عرعجةق لد  دري ق

رمقىفنق  فجق دريبىي  ب   د قداد   فدسق  (4)(ي2023) .Daniel Bok et alوآخرون  بوك دانيال أجال  -3
قددا دجسددي ىبى  درق بةددق درينر ددةق، د ييددةق ودج فدكةددق ر يددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  درمقددن  بنددىً    ددا دحيةددىطا 

در ا ق درلاهعدمةق رينر ل درن بةق أو در ا ق درفعدمةق درقيعل و  ليل درن بق درمث ا لاحيةىطا   در ا ق درلاهعدمةق
( 17  دا  دل  )درع ندق  دشديم   و  ،ادري اتبددرمدنفج  عن دربدىحثودسديخلي  ،دثل هدلد دريدلفتر درريدال دا رد  در دل 

ودر دددل د ايدددا دددد  أايدددا دعدددلل ا بدددا  %90 ≤درعاددد  درم ددديغا   :درنيدددىمجدددد  أهدددلأ ، و طىردددر  ااةدددق فتى دددةق
 %15وحددل  دريددلفتر درمقننددق بىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق )رعصددعل إرةددا خددلال لاسدديفلاك د ك دد     ددلأ د

ASR△) درعحدلد  دريلفتبةدق د خدال. درطاتقدق درقىممدق ،   ا درا لأ د  أن هلد رلأ يك  دخي رىً ب كل كب ا   
 دد ل إردا إنخردى   فجدق دريبدىي  رلإسدي ىبى  درر د عرعجةق ودج فدكةدق خدلال   ا دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةدق  

  .دريلفتر درريال دا ر  در ل 

ر ي قدا دد  دريكةردى    فدسدق (13)(ي2023)  Geng Du and Tao Taoتياو تياو وجيينج دو أجدال  -4
كن ددبق ددد  دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق دقىفنددق ددد  درر دد عرعجةق ود  دمةددق ر يددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  درمقددن  

 درمددنفج دري اتبدد ،   ودسدديخلي دربددىحث ،سدديخلدي در ددا ق درفعدمةددق درقيددعل دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  درمقددن  بى
 دلأ دلاحودق  :درنيدىمجدد  أهدلأ و ، سدا ق لول  دلفتر  دىرا كىيدىكلا در ( 24)شيم     نق درب     ا  ل  ود

دسدديفلاك ح دد  ب غدد  درزتددى   قددا د مع ددق دريددلفتر بىسدديخلدي دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق  تددى د  كب ددا  قددا 
( ب نمددى %25.1دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق )(، %7.2(، در ددا ق درفعدمةددق درقيددعل )%6.9)ا د ك دد    درقمدد

(، %4.8ب غ  درزتى   قا دسيفلاك د ك     درقمدا ) قا د مع ق دريلفتر بىسيخلدي در ا ق درفعدمةق درقيعل 
، ددد   تددى   درقدددلف  درمني ددق درقمةدددق (%15.9(، دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةدددق )%4.8در ددا ق درفعدمةددق درقيدددعل )

كمدى أ ل  )قدا كدل دد  درم مدع ي  ( دقىفندق بىرةةدى  درقب دا.وتن ى  ر طداإ درع دعل    إخيبىفودرميعسطق خلال  
دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق إردددا إنخردددى  كب دددا قدددا  دددد  دري دددلي  دريدددلفتر درريدددال دا رددد  در دددل  بىسددديخلدي 

  .ديا 1000ديا ود ىقق  500رم ىقق 
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 (27)(ي2023)  Xiaodong Wang and Liqiu Zhaoليكييو ههياووإكسيياودونج وانيج أجدال  -5
  ليدل شدل  دريمدات  وققدىً لاحيةدىطا درقدلف  درلاهعدمةدق   دا دريكةردى  درفادعنةدق ودرر د عرعجةق ر ي قدا دد   فدسدق 

  دا  دل  درع ندق  يم   ددشدو  ،دري اتبد درمدنفج    دربدىحثودسديخلي    ،ود  د  ر اتى     لول درخيىمص درمخي ردق
ديدا   دلي ، در دل  2000قدا أ د   د   تدى  دلاحودق  دلأ  :درنيدىمج ودد  أهدلأ،    لي  دلفق ج دلدً لا ر  (  16)

درية يعسددي اون درك ددا، ن ددبق هادددعن درية يعسددي اون د ايددا لاسدديفلاك د ك دد   ، درقددلف  درفعدمةددق درقيددعل، 
ودرقدلف  درفعدمةدق ، درلاهعدمةدقدحيةىطا درقدلف  أسىبة  بىسيخلدي  6كاسي ىبق إرا باو عكعلا  رمل  إرا دركعف  زول  

ةيةددق ر مدشدداد  درلوفتددق درينر ددةق (. دعىدددل دريبددىي  بدد   د قدداد  قددا دجسددي ىبق دريكMAP %130درقيددعل )
أال د  (، △APR %30) بىسيخلدي دحيةىطا درقلف  درلاهعدمةقبىسيخلدي  ر يلفتر درريال دا ر  در ل  درمد ل 

  (.MAP %130درقلف  درفعدمةق درقيعل )بم مع ق درخىصق 

رمقىفنددق   ددىنس  فدسددق  (9)(ي2023)  Lu Dai and Bixia Xieبيكسيييا إكسييى ولييو داى  ل أجددا  -6
درلوفتق درينر ةق ر يلخلا  دررياتق د   ا د  درقيعل )أل ب ل   مات   ي ىو  در ا ق دريكةرى  قا درميغ اد   

، ودر ا ق دريا  دلأ درعصدعل ودريا  لأ وصرفى أو  قن نفى بىسيخلدي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق  درفعدمةق درقيعل(
   دربدددىحثودسددديخلي  ،، ودر ددا ق درفعدمةدددق درقيددعل 15-30در ةىادددق دربلنةددق درميقطددد   إخيبددىفإر فددى قدددا قددا نفىيدددق 

جمةد  :  درنيدىمج ودد  أهدلأ ،)د ديعل د  دا(كدا  ادلي ( لا در 30  ا  ل  )درع نق  دشيم   و   ،دري اتبادرمنفج  
-30در ةىادق دربلنةدق درميقطد   اخيبدىفبىسيخلدي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق، ودر ا ق درنفىمةدق بدرباددج دريلفتبةق  

، ودر ا ق درفعدمةق درقيعل حرز  ب دكل كدىقا درمةكىن زددى  دريكةيةدق دمدى أ ل إردا    د   در دل د ايدا 15
دريددلفتر درريددال بىر ددل  درن ددبا ودرمط ددا، دريفعتددق درامعتددق، درددلق  درق بددا وح ددلأ دريددااق. لاسدديفلاك د ك دد    

 اخيبدىفودر دا ق درنفىمةدق ب هعدمةدقرلاد   ا د  درقيعل درلل  لأ وصرا أو  قن ندا بىسديخلدي دحيةدىطا در دا ق د
ب دددل  دريمدددات  إردددا دعىدددل  بدددىي  أاددل قدددا دريكةرددى  درر ددد عرعجةق دقىفنددق  ودأ   15-30در ةىاددق دربلنةدددق درميقطدد  

  .درمقننق كن بق د  در ا ق درفعدمةق درقيعل 

 إجراءات البحث : 

 مننج البحث : 
 ابا بدىع درييدمةلأ دري اتبدولردك رمنىسدبيا رطبةعدق درب د  وإجاد د دا   ادرمنفج دري اتبد  ن ع دسيخلي دربىحث

 درم مع ي  .د  بىسيخلدي درةةىس   درقب   ودربعلي ركل إحلدهمى   اتبةق ود خال  ىبطق  ي  رم مع 

 

 



 م2025( لسنة 160( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 157  - 
 

 مجتمع وعينة البحث: 

، وادل  رعىق درقدعل بمنطقق در ا ةق سنق  18ديا جال       800دي ىبقا  ييمثل د يم  درب   قا  
سدنق  18ديا جال   د   800( د  دي ىبقا 10دخي ا    نق درب   بىرطاتقق درعمليق ودشيم     ا  ل  )

، كمى ي2025 2024  ى  درميال  رعىق درقعل دعسلأ  د  نى ل كرا صقا بم ىقوق در ا ةق ودرم      بىج
 ى  ( دي ىبق   د  نرس د يمد  درب د  وخدىفي   ندق درب د  د سىسدةق ججداد  درلفدسد5بعل  )  عن دسيعىن دربىحث

( يع    عصة    نق درب د ، و دلأ داد دى  در داوط دريىرةدق 2، ودر لول فالأ )ودرمعىدلا  درع مةق  سيطلاعةقدج
  نل دخيةىف   نق درب   ودرميمث ق فةمى ي ا:

 .   ى  درميال  رعىق درقعل دجدرم      قا    مي ىبق در لأ دخيةىف أقاد    نق درب   د   -1

 . ودريلفتبا وكلرك در ىرق دريلفتبةقا ل درب   قا درعما درزدنا  أقاد  درع نق  ىنس  -2

 .قا إجاد د  درب    درمي ىبق  دعدققق در فى  دج دفل ودررنا   ا د ىفكق ودريزدي  -3

 د  دجصىبى . درع نق ا ل درب    عدقا أدىك  دريلفتر ودى  ييمنا د  أجفز  وأ ود  د  سلادق أقاد   -4
 

 ( 2جدول )
 توصي  عينة البحث 

  الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية   ستطلاعيةالعينة الإ العينة الأساسية للبحث عينة البحث الكلية
 نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد 
15 100% 5 33.33% 5 33.33% 5 33.33% 

درع ندق د سىسدةق  دل  ، وا دغ دي دىبا( 15( أن  ل    نق درب   درك ةق ب دغ )2ييي  د  جلول فالأ )
ح دد  ب غدد   دريددىبطق ددلأ  ق ددةمفلأ بىري ددىول ركددل ددد  درم مع ددق دري اتبةددق ودرم مع ددق    دي ددىبق( 10ر ب دد  )

بن دددددبق د عتدددددق    دي ددددىبق( 5) سددددديطلاعةق(، وا دددددغ  ددددل  درع ندددددق دج%33.33درن ددددبق درم عتدددددق ركددددل د مع دددددق )
(33.33%.)  

ن باي ى  د يلدرةق دريع ت   قاد    نق درب د  قد  دعدللا  درنمدع، درعمدا دريدلفتبا، واعدض ع واىي دربىحث
  ( يع   لرك.3ودر لول ) ا ل درب    ودرر  عرعجةقدربلنةق  درميغ اد  
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 ( 3جدول )

 إعتدالية توهيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو، العمر التدريبى والمتغيرات قيد البحث
 15ن = 

 وحدة القياس  البيان 
المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيار  

معامل  
 الالتواء 

 2.37 - 0.19 17 16.85 سنة السن

 0.58 - 6.4 171 169.76 سم الطول 

 0.4- 2.7 63.5 63.14 كجم الوهن 
 0.63 - 0.86 5.3 5.12 سنة العمر التدريبى

 0.48 - 1.26 22 21.8 2مكجم/ مؤشر  تلة الجسم
 0.06 0.051 3.690 3.691 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.08 - 0.038 3.935 3.934 ثانية
 0.1 0.269 27.446 27.455 كم/س

 0.31 - 0.039 1.575 1.571 دقيقة تحمل السرعة
 0.34 0.261 18.450 18.480 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.22 0.054 2.190 2.194 متر القدرة العضلية

بار
إخت

 
مل  

لتح
ا ائى
نو

 ال

 1.83 - 0.285 16 15.826 دقيقة ختبارخلال الإالزمن 

 1.78 - 80.66 3020 2972 متر ختبار المسافة المقطوعة خلال الإ 

 1.7 - 0.617 52.50 52.15 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستنلاك الأكسجين 
 1.71- 0.176 15 14.9 كم/س السرعة النوائية القصوى 

 0.26 - 0.35 12.58 12.55 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.09 - 0.031 1.843 1.842 - نسبة احتياطى السرعة 

بار
إخت

 
ت 

قدرا
ى لل

هاوا
ئية

هوا
اللا

 
 0.41 4.94 556.10 556.77 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 
 0.73 5.52 505.85 507.19 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 
 0.73 - 5.51 479.05 477.71 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 0.77 1.05 13.92 14.19 % مؤشر التعب 
 0.38 - 0.016 2.180 2.178 دقيقة متر جرى  800المستوى الرقمى لسباق  

ا ل   ودرميغ اد  ( أن جمة   ةلأ دعىدلا  دلاريعد  دعللا  درنمع، درعما دريلفتبا  3ييي  د  جلول )
( دمى ي  ا إرا إ يلدرةق  ع ت  أقاد  3ل أنفى  ن يا دى ب   )أ(  0.77:    2.37  -درب    ادوح  دى ب   )

   نق درب   ق  هله درميغ اد .
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 أدوات جمع البيانات: 

 أولًا: الأجنزة والأدوات المستخدمة فى البحث:
 جفى  دراسيىد يا رةةى  درطعل درك ا ر   لأ بىر نيةميا. -
 د زدن طب  دعىيا رةةى  درع ن بىرك  ع جادي.   -
 د مع ق د  د  لاي. -د مع ق د  د امىع.                     -                .شاتط  ةى  -
 . Vam–Eval دري مل درفعدما خيبىفدرم   دريع ا ج -.             إيقىإ ى  سى  -
    .حىدل الااا ر كىد اد  -        .كىد اد ق ليع  -     .سمى ق صع   -.   جفى  حىسر أرا د معل  -
 ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق. ب  يلفتر ررييمةلأ درم رى  دريع ةق  Gold Wave Editorبانىدج   -
 ( 1) ملحققيد البحث:  والقياسات ختباراتثانياً: الإ

بعل دجطلاع   ا درلفدسى  ودرب عل درع مةق درما بطق بمع عع درب   ودرمادج  درع مةدق درميخييدق 
دريددددا   دددديخلي ريق ددددةلأ بعددددض  خيبددددىفد  دجن إرددددا د مع ددددق ددددد  ع ققددددل  عصددددل دربددددىحث (22)، (18)، (5)، (1)

ديدددا جدددال دددد    ليدددل دحيةدددىطا  800ودرم ددديعل دراامدددا ر دددبى   ودرر ددد عرعجةق ا دددل درب ددد  دربلنةدددق  درميغ ددداد  
  فةمى ي ا: خيبىفد  دجو يمثل هله ون بق دحيةىطا در ا ق  در ا ق درلاهعدمةق

 :البدنية قيد البحث ختباراتالإ -أ

 ديا د  دربل  درعىرا رةةى  دري ىفع.  20رم ىقق درعلو  إخيبىف -1
 . درعلو درقيعل رةةى  سا ق د  دربلديق درمي اكق ديا  30درعلو  إخيبىف -2
 ديا رةةى    مل در ا ق.  600جال   إخيبىف -3
 رةةى  سا ق  غ  ا دج  ىه. Arrowhead agility testفأ  در فلأ ر اشىاق  إخيبىف -4
 ر اج   .  د قةةقرةةى  درقلف  درعي ةق  درعاتض د  درثبى  درعار  إخيبىف -5

    الفسيولوجية قيد البحث: ختباراتالإ -ب

رةةددى  درقددلفد  درلاهعدمةددق  Hawaii anaerobic run test هددىودلدر ددال درلاهددعدما  إخيبددىف -1
 )درقيعل ، درميعسطق ، درق   ق وددشا دريعر(.

درفعدما    إخيبىف  -2 د ك        Vam–Evalدري مل  لاسيفلاك  د ايا  )در ل  در ا ق    –رةةى  
 درفعدمةق درقيعل(.
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            قيد البحث:                           ونسبة احتياطى السرعة تحديد احتياطى السرعة اللاهوائية  -ت

   ليل ديغ ا دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق د  خلال درمعى رق دريىرةق: لأ    -1
 )كلأ  ( در ا ق درفعدمةق درقيعل  –دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق )كلأ  ( = سا ق درعلو درقيعل )كلأ  ( 
                                                            (4  :1640)(14   :4)(26  :365 ) 

 د  خلال درمعى رق دريىرةق: ن بق دحيةىطا در ا ق لأ   ليل ديغ ا  -2
 )كلأ  ( در ا ق درفعدمةق درقيعل  ÷دحيةىطا در ا ق = سا ق درعلو درقيعل )كلأ  ( ن بق 

                                                            (14  :4 ()16   :4) 

             متر جرى قيد البحث:                            800قياس المستوى الرقمى لسباق  -ث

ر بى    درااما  درم يعل  ودرمعىي ا  800 لأ  ةى   در اوط  دلا  ى     ديا جال وقا  ابل  درمع ع ق د  
 درلورا  رعىق درقعل. 

 :ستطلاعيةالإ اتالدراسثالثاً: 

ي وحيددددا 2024 6 4درمعدقددددا  درثلااددددى سدددديطلا  ي   قدددد  درريددددا  ددددد  إن بدددداجاد   فدسددددي   ع اددددىي دربددددىحث
دددد  نردددس د يمددد   دي دددىبق  ( 5واعددفدددى ) سددديطلاعةق  دددا   ندددق درب ددد  دج ي2024 6 20درخمدددةس درمعدقدددا 

 درب   وخىفي درع نق د سىسةق.

 الأولى: ستطلاعيةالإالدراسة  ❖
وحيدا ي 2024 6 4درثلاادى  درمعدقدا د وردا قد  درريدا  دد    سديطلاعةقن باجاد  درلفدسق دجع اىي دربىحث

 ولرك ري ق ا د هلدإ دريىرةق: ي2024 6 11درمعدقا  درثلااى 
  .خيبىفد  دج  ك درم يغااق ق   نر ل درزدنةق درمل  د    ليل ا ل درب    خيبىفد   ا  ر س ا دج •

   ا حله. إخيبىفدرزد  درلي ي يغااا كل لا ر ركل    ليل  •

 .خيبىفد   ةى  دجأانى    لفتر درم ى لي  و ع ة  طبةعق د  ودف درمك ر   بفى •

 .قا إجاد د  درب    دريأكل د  صلاحةق د جفز  ود  ود  درم يخلدق •
 درثبى (. –إجاد  درمعىدلا  درع مةق )دريل   •
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 قيد البحث: ختباراتللإ الثبات( –المعاملات العلمية )الصدق 

 معامل الصدق: -1
( 5ن صددل  دريمددىيز بدد   د مددع ي   إحددلدهمى دم ددز  و ددل هى )ع ر  ددىق دعىدددل دريددل  دسدديخلي دربددىحث

وجدلول سدنق  14أرعىق درقعل بنى ل كرا صدقا   د   دي ىبقا( د  5)و ل هى دم ز    ا  ، ودرثىنةق  دي ىبق  
 ( يع   لرك.4)

 ( 4جييدول )
 قيد البحث  ختباراتالإدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى 

 5 =2=ن1ن       
 البيان 

 وحدة القياس 

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 قيمة  مميزة

 "ى" 
 قيمة 
 " ذ" 

 احتمالية
المتوسط  الخطأ 

 الحسابى 
متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى 

متوسط 
 الرتب

 0.008 2.63 0 8 3.98 3 3.71 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.008 2.64 0 8 4.17 3 3.91 ثانية
 0.008 2.64 0 3 25.86 8 27.59 كم/س

 0.008 2.66 0 8 1.88 3 1.61 دقيقة تحمل السرعة
 0.008 2.65 0 8 19.96 3 18.76 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.008 2.64 0 3 1.97 8 2.23 متر القدرة العضلية

بار
إخت

 
مل  

لتح
ا ائى
نو

 ال

 0.008 2.66 0 3 13.13 8 15.93 دقيقة ختبارخلال الإالزمن 

المسافة المقطوعة خلال  
 ختبار الإ

 2320 8 3000 متر
3 0 

2.66 0.008 

الحد الأقصى لاستنلاك  
 0.008 2.66 0 3 47.46 8 52.36 مليلتر/كجم/ق  الأكسجين 

 0.008 2.66 0 3 13.56 8 14.96 كم/س السرعة النوائية القصوى 

 0.008 2.64 0 3 12.3 8 12.87 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.015 2.43 1 7.8 1.91 3.2 1.84 - نسبة احتياطى السرعة 

بار
إخت

 
ت 

قدرا
ى لل

هاوا
ئية

هوا
اللا

 

 0.008 2.66 0 3 388.3 8 556.1 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 
 0.008 2.66 0 3 363 8 506.52 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 
 0.007 2.68 0 3 349.8 8 478.38 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 0.008 2.66 0 3 9.9 8 13.97 % مؤشر التعب 
 Sig. (p-value) < 0.05دال إحصائياً عند احتمالية الخطأ  *

أادددل دددد  د ددديعل درمعنعتدددق  Sig.(p-value) دددةلأ دحيمىرةدددق درخطدددأ ( أن جمةددد  4يييددد  دددد  جدددلول )
ا ل درب  ، أل أن دررا  ب   درم مع ي   )درمم ز  ودرغ ا دم ز ( دعنعل وادا قداو    خيبىفد  ( ولرك رلإ0.05)
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  دا دريم  دز بد   درم ديعتى  أل أنفدى صدى اق فةمدى و دع   خيبىفد   درق إحيىمةىً، دمى ي  ا إرا الف  هله دج
 د  أجل  ةىسا.

  معامل الثبات: -2
وإ ى  دددددا   دددددا   ندددددق درب ددددد   خيبدددددىفن ر  دددددىق دعىددددددل درثبدددددى  طاتقدددددق  طب دددددا دجع دسددددديخلي دربدددددىحث

برىصدددل ي 2024 6 11وحيدددا درثلاادددى  درمعدقدددا ي 2024 6 4درثلاادددى  درمعدقدددا قددد  درريدددا  دددد   سددديطلاعةقدج
( أيددىي دددد  دريطب ددا د ول، ادددلأ  دددلأ ح ددىق دعىددددل دجف بددىط درب دددةط بدد   نيدددىمج دريطبةقددد   د ول 3 دندد  ادددلفه )

 ( يع   لرك.5ودرثىنا، وجلول )
 ( 5جييدول )

 قيد البحث  ختباراتالإفى معامل الثبات 
 5ن= 

 وحدة القياس  البيان 
معامل   التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 الارتباط
 احتمالية
 ع± س ع± س الخطأ 

 0.03 0.9 0.018 3.72 0.021 3.71 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.004 0.97 0.041 3.92 0.043 3.91 ثانية
 0.04 0.88 0.29 27.57 0.30 27.59 كم/س

 0.02 0.93 0.02 1.62 0.01 1.61 دقيقة تحمل السرعة
 0.002 0.98 0.24 18.78 0.22 18.76 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.007 0.96 0.02 2.22 0.01 2.23 متر القدرة العضلية

بار
إخت

 
مل  

لتح
ا ائى
نو

 ال

 0.005 0.97 0.26 15.95 0.24 15.93 دقيقة ختبارخلال الإالزمن 

المسافة المقطوعة خلال  
 ختبار الإ

 3008 69.28 3000 متر
74.3 0.97 0.006 

الحد الأقصى لاستنلاك  
 0.008 0.96 0.57 52.43 0.53 52.36 مليلتر/كجم/ق  الأكسجين 

 0.008 0.96 0.16 14.98 0.15 14.96 كم/س السرعة النوائية القصوى 

 0.03 0.9 0.15 12.9 0.16 12.87 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.03 0.91 0.032 1.83 0.033 1.84 - نسبة احتياطى السرعة 

بار
إخت

 
ت 

قدرا
ى لل

هاوا
ئية

هوا
اللا

 

 0.02 0.93 5.1 556.92 4.74 556.1 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 
 0.02 0.91 3.67 505.18 5.99 506.52 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 
 0.02 0.91 3.66 479.72 6 478.38 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 0.005 0.97 0.79 13.83 1.03 13.97 % مؤشر التعب 

  0.878=  0.05* قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
  Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
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( بد   نيدىمج دريطبةقد   0.05ةق  درق إحيىمةىً  ندل د ديعل )ط( وجع   لااق إف بى5ييي  د  جلول )
( وكددلرك 0.97:  0.88ا دل درب د  ح د   ادوحد   ةمدق لفل درم  دعق ددى بد   ) خيبدىفد  د ول ودرثدىن  قد  دج

( دمدددى ي ددد ا إردددا ابدددى  هدددله 0.05أادددل دددد  د ددديعل درمعنعتدددق ) Sig.(p-value) دددةلأ دحيمىرةدددق درخطدددأ جمةددد  
   ا ل درب    نل درةةى . خيبىفد  دج

 :الثانية ستطلاعيةالدراسة الإ ❖
وحيا  ي2024 6 13درمعدقا  درخمةسدرثىنةق ق  درريا  د   سيطلاعةقن باجاد  درلفدسق دجع اىي دربىحث
 ولرك ري ق ا د هلدإ دريىرةق: ي2024 6 20درخمةس درمعدقا 

 وصلاحةق د جفز  ود  ود  دريلفتبةق درم يخلدق قا  نر ل دربانىدج دريلفتبا. دلاممق دريعاإ   ا •

 بىسديخلدي دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدقيدلفتر ر خيىمص حمدل دريدلفتر درخدىص دلاممق    دريعاإ   ا •
 رع نق درب  .د  در ىرق دريلفتبةق 

 درع نق ا ل درب  .دريعاإ   ا دنىسبق دريماتنى  درم يخلدق قا  نر ل دربانىدج دريلفتبا د   •

 .درعمل   ا  لاشا د خطى  درم يمل يفعفهى أانى  إجاد  درلفدسق د سىسةق •

 (2ملحق ): التدريبىرابعاً: البرنامج 
 :باستخدام احتياطى السرعة اللاهوائيةتدريب لل التدريبيامج نإعداد البر  ❖

، (9)، (8)، (7)، (6)، (4) رلفدسدى  درما بطددق بميغ داد  درب دد  لأ     دل د يددعل درمادجد  درع مةددق ود د
حدددددددددلو  ادددددددددلف   قددددددددد  (27)، (26)، (25)، (23)، (19) ،(17)، (16)، (15)، (14)، (13)، (12) ،(11)

ولردك  ،بىسديخلدي دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق يلفتر ر  يمةلأ دربانىدج دريلفتب   ق   دربىحث   ر يمكنعد د  دربل 
 دريلفتب .ىدج نإ لد  دربا  ق بي ليل در عدنر درامة ةق 

 :التدريبي امجنالبر  هدف ❖
ودرر د عرعجةق ودرم ديعل دراامدا رمي دىبقا دربلنةق   درميغ اد   طعتا بعض    إرا  دريلفتب   ىدجندربا   فلإي

 .( سنق18    ) ديا جال  800

 أسس ومعايير البرنامج التدريبي: ❖
 بعدض درمادجدد  درميخييدق قددادجطدلاع   دد  ددد  خدلال  دلأ   ليدل أسددس ودعدىي ا دربانددىدج دريدلفتبا 

، (16)، (15)، (14)، (13)، (12) ،(11)، (9)، (8)، (7)، (6)، (4) وأرعددددىق درقددددعل  دراتى دددد دريددددلفتر 
د  ودلاسيعىنق بفى بمى ييرا  دراتى ا  نىور  أسس دريلفتر  ودري  (27)، (26)، (25)،  (23)،  (19)  ،(17)

 درنقىط دريىرةق: ق  مث    ودري  ،هلقاو  ق ا دريلفتبا ىدج نو   دربا 
 .ودر ىرق دريلفتبةقدلامميا ر ماح ق در نةق د  داد ى    ليل هلإ دربانىدج دريلفتبا  •



 م2025( لسنة 160( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 164  - 
 

داونددق داد ددى  وكددلد  ر يطب ددا درعم دداىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق ب دربانددىدج دريددلفتبا قداد ددى  صددلاحة •
 .ر يعليل يااىب  و دريلفتبا دربانىدج 

 .اىدج دريلفتبن عدقا  عددل د د  ودر لادق د   عدقا د  ود  ود جفز  درم يخلدق قا  نر ل دربا  •

 دلاهيمىي ب اوط دلاحمى  ودريفلمق د  داد ى   لي درعصعل إرا يىها  دريلفتر درزدمل.  •

 .ركل لا ر د  درلا ب  دررا يق ولرك بي ليل درم يعل  ى  داد ى  درراو  ودلاسي ىب •
 د  د يعل درلا ب   ونعع درن ىط درممىف .  ا ل درب   داد ى  دلاممق خيىمص در مل ر يماتنى   •

 . اوف  دلاريزدي قا دلاسيمادفتق ودلانيوىي قا  نر ل دربانىدج دريلفتبا •
 . تى   درلدقعةق و عقا  نيا دري عتا قا دريماتنى  درم يخلدق بىربانىدج دريلفتبا •

ودريعجةددددا رلحمددددىل دريلفتبةددددق درم ددددل   دريمددددعجا ودر ددددكل  دريددددلفتبا داد ددددى  دريددددلفي قددددا  تددددى   در مددددل •
 و ينىدةكةق د حمىل دريلفتبةق.

 خطوات وضع البرنامج التدريبي : ❖
ر يعدداإ   ددا دددل  ولرددك  درما بطددق بمع ددعع درب دد   لفدسددى  ودرب ددعل درع مةددق ربدداجاد  د دد   ن ع اددىي دربددىحث •

 ( يع   لرك:6ودر لول فالأ ) ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةقبر يلفتر  دربانىدج دريلفتبا

 ( 6جدول )
 احتياطى السرعة اللاهوائيةبللتدريب مدة البرنامج التدريبى الخاص بتحديد المسح المرجعى 

سنة  الباحث / الباحثون  م
 النشر

رقم  
 المرجع

 مدة البرنامج 
 عمر العينة
 بالسنوات 

 النشاط 
 عدد  الممارس

 الأسابيع

عدد  
الوحدات/ 
 الأسبوع

1 
مينجليانج يى  وتشنجهانج وانج 

Chenhang Wang and 
Mingliang Ye 

 كرة سلة 28.4±  5 3 6 26 م 2024

2 
 إكسياوهونج لو وآخرون 

 Xiaohong Luo et al. 
 تجديف  24.8±  4.3 3 6 19 م 2024

3 
 دانيال بوك وآخرون 

 Daniel Bok et al. 
 23.6±  1.1 1 - 4 م 2023

طلاب 
تربية 
 رياضية 

4 
 تاو تاو وجينج دو 

 Geng Du and Tao Tao   
 كاياك  26±  6 3 4 13 م 2023

5 
 ليكيو زهاو وإكسياودونج وانج 

Xiaodong Wang and Liqiu  
Zhao    

 تجديف  22±  3 3 6 27 م 2023

6 
 بيكسيا إكسى ولو داى 

 Lu Dai and Bixia Xie    
 كرة قدم  19±  1.6 3 6 9 م 2023

7 
 جاي كوليسون وآخرون 

 Jay Collison et al. 
 16.8±  0.4 1 - 8 م 2022

كرة قدم  
 استرالية

8 
 أورسولا جوليو وآخرون 

 Ursula Julio et al. 
 25±  8 1 - 17 م 2020

جرى  
 ورجبى 



 م2025( لسنة 160( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 165  - 
 

 ( دى ي ا:6ييي  د  در لول فالأ )
 ىحيةدددىطا در ددا ق درلاهعدمةدددقبيددلفتر در: ددددل  دربدداددج دريلفتبةددق دريددد  دسدديخلد  مييدة البيييرامج التدريبييية -

، وكددلرك أسددبعع( 6 ادوحد  دددى بدد   وحددل   لفتبةددق ودحددل  ) رلفدسددق دلاسددي ىبى  درر دد عرعجةق ... درددخ( إرددا )
 ( وحلد   لفتبةق أسبعع.3:  1 ادوح   ل  درعحلد  دريلفتبةق قا هله درباددج دريلفتبةق دى ب   )

ىحيةدددىطا در دددا ق بيدددلفتر در:  مث ددد  د ن دددطق دراتى دددةق دريدددا  دددلأ  طب دددا النشييياط الرياضيييى المميييارس -
دركىيدىك، دراجبدا، طدلاق دريااةدق ، دري لي ، د سيادرةقكا  درقلي ، كا  درقلي، كا  در  ق   فى قا    درلاهعدمةق

 . دراتى ةق، وجال درم ىقى  درطعت ق
   فدى ىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق بدريدلفتر :  ادوح ديعسط  ما درع ندى  دريدا  دلأ  طب دا عمر العينات  -

  ( سنق.28:  16دى ب   ) قاتبىً 
ر يعاإ   دا خيدىمص حمدل ولرك  درما بطق بمع عع درب    لفدسى  درع مةق  رباجاد  د      ن ع اىي دربىحث •

 ( يع   لرك:7، ودر لول فالأ )ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةقب يلفتر  ردريلفتر 

 ( 7جدول ) 
 للتدريب باستخدام احتياطى السرعة اللاهوائية خصائص حمل التدريبلالمسح المرجعى 

سنة  الباحث / الباحثون  م
 النشر

رقم 
 المرجع 

 خصائص حمل التدريب 

 فترة الراحة حجم الحمل 

زمن  الشدة 
 التكرار 

عدد  
 التكرارات

عدد  
 المجموعات 

بين 
 التكرارات

بين 
 المجموعات 

1 
مينجليانج يى  وتشنجهانج وانج 

Chenhang Wang and 
Mingliang Ye 

 △ASR %20 ق 3 ث 15 2 20-8 ث 15 26 م 2024

2 
 إكسياوهونج لو وآخرون 

 Xiaohong Luo et al. 
 APR %130 ق 3 ث 30 4 10-5 ث 30 19 م 2024

3 
 دانيال بوك وآخرون 

 Daniel Bok et al. 
 - ث 15 1 20 ث 15 4 م 2023

15% ASR△ 
25% ASR△ 

4 
 تاو تاو وجينج دو 

 Geng Du and Tao Tao   
 2 8-6 ث 60 13 م 2023

120 
 ث

 △ASR %20 ق 3

5 
 ليكيو زهاو وإكسياودونج وانج 

Xiaodong Wang and 
Liqiu  Zhao    

 △APR %30 ق 3 ث 60 2 10-6 ث 60 27 م 2023

6 
 بيكسيا إكسى ولو داى 

 Lu Dai and Bixia Xie    
 △ASR %20 3 ث 15 2 16-12 ث 15 9 م 2023

7 
 جاي كوليسون وآخرون 

 Jay Collison et al. 
 ث 15 8 م 2022

حتى  
 الإرهاق

 △ASR %20 - ث 15 1

8 
 أورسولا جوليو وآخرون 

 Ursula Julio et al. 
 ث 15 17 م 2020

حتى  
 الإرهاق

 - ث 15 1
25% ASR△ 
50% ASR△ 
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 ( دى ي ا:7ييي  د  در لول فالأ )
 :  حجم الحمل -
 . اىنةق( 60:  15) ييادوح دى ب    د  دريكادف:  -1
  .حيا دجفهى  ادوح   (  فدسق   مةق2 ل  )، وخلال (  كادف20:  5 ل  دريكادفد : ييادوح دى ب   ) -2
 . (4:  1 ل  درم مع ى : ييادوح دى ب   ) -3
 : فترة الراحة -
 . ( اىنةق120:  15)دى ب   قيا  درادحق ب   دريكادفد  يادوح  ب   دريكادفد :  -1
 . (   ةقق3قيا  درادحق ب   درم مع ى  ) ب غ  ب   درم مع ى :  -2
دد  خدلال در ل  ييلأ   ليل  ،(△ASR△  :50% ASR %15) يادوح شل  در مل دى ب   :  شدة الحمل -

 :د  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق %15△ كمثىل در ل   درمعى رق دريىرةق
15% ASR = △ ( + 0.15در ا ق درفعدمةق درقيعل  )دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق × 

(26 : 367( )4  :1640 ) (9  :763 ) 

  (.2:  1حتى  1:  1)دى ب    ن بق درعمل : درادحق يادوح :  نسبة العمل : الراحة -

 

وددد   ىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددقبريددلفتر ىدادجعددق و    ددل دربدداددج دريلفتبةددق درخىصددق بعددل ب ن ع اددىي دربددىحث •
اندىً    دا نيدىمج ( و 7()6ب دلول فادلأ ) درما بطدق بمع دعع درب د  درع مةدق ر لفدسدى   ادرماجعم    درخلال  

ودر ىرددددق دريلفتبةددددق  ديددددا جددددال  800خيددددىمص سددددبى  درثىنةددددق وامددددى يينىسددددر ددددد   سدددديطلاعةقدرلفدسددددق دج
ىحيةددىطا ب ر يددلفتر التييدريب حمييل  خصييائص ي ليددل ن بع اددىي دربدىحث، ، ورلإجىبددق   ددا   ددىؤل درب دد  ر مي دىبق  

 (:8قا در لول فالأ ) در ا ق درلاهعدمةق

 ( 8جدول )
 ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق بر يلفتر التدريب حمل  خصائص

 ريلفتر بىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق د خيىمص در مل 

 الحجم 
 تكرارات  12:  8 عدد التكرارات 
 ثانية  30-15 همن التكرار

 مجموعات  5-4 عدد المجموعات 

 ثانية 30 - 15 بين التكرارات  فترة الراحة
 دقائق  3-2 بين المجموعات 

 1:  1 نسبة العمل : الراحة 
     △ASR△  :35% ASR %15 الشدة 
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( 8ولردك بعداد  )ىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق ب يلفتر رن بي ليل درريا  درزدنةق ر بانىدج دريلفتب  ع اىي دربىحث •
و نيفدددددد  يددددددعي درخمددددددةس درمعدقددددددا  ي2024 6 29أسددددددىبة  و بددددددلأ هددددددله درريددددددا  ددددددد  يددددددعي در ددددددب  درمعدقددددددا 

 ( وحل   لفتبةق.2، و لأ   ليل  ل  درعحلد  دريلفتبةق د سبععةق )دج ىفةق( بعدا  )ي2024 8 22

بمعن  أسبعع ب مل ديعسدط  (3:  1و ) (2:  1 لأ   ك ل  وف  در مل دررياتق )درلوف  درميعسطق( بطاتقق ) •
( 2:  1( و )1:  1ب مددل دا ردد  و وف  در مددل د سددبععةق أييددىً بطاتقددق )أو الااددق أسددىبة  ي ةددا أسددبع    

بمعندد  وحدددل   لفتبةدددق ب مدددل ديعسدددط ي  فدددى وحدددل  أو وحدددل     دددلفتب ي   ب مدددل دا رددد ، و دددلأ  ق دددةلأ  فجدددى  
 ( ولرك خلال دربانىدج دريلفتب .اأاي – ىر   –در مل إر  الال  فجى  )ديعسط 

وحدددل   2كعحدددلد   لفتبةدددق إ دددىفةق )ىحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق ب يدددلفتر را يدددلفتب دددلأ إ دددىقق درباندددىدج در •
 .قدري اتبة ق لفتبةق د سبعع( ولرك ر م مع 

 محتوى البرنامج التدريبي: ❖

طددلاع   ددا دربانددىدج دريددلفتبا د سىسددا ر ع نددق ا ددل درب دد  و فدسدديا بي ليددل د يددعل ن بعددل دجع اددىي دربددىحث •
 ( يع   لرك: 9دربانىدج دريلفتبا ودر لول فالأ )

 ( 9جييدول )

 محتوى البرنامج التدريبى 
 المحتوى  المتغيرات 

 أسابيع 8 مدة البرنامج
 وحدات تدريبية  3: يةالأساسالوحدات التدريبية  عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع

 وحدات تدريبية  2الوحدات التدريبية الإضافية: 
 : الأحد ، الثلاثاء ، الخميسالوحدات التدريبية الأساسية أيام تنفيذ الوحدات التدريبية الأساسية والإضافية 

 الأثنينالوحدات التدريبية الإضافية: السبت ، 
 وحدة تدريبية 24: الوحدات التدريبية الأساسية عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج

 وحدة تدريبية 16الوحدات التدريبية الإضافية: 
 دقيقة( 90:  60: )الوحدات التدريبية الأساسية همن الوحدة التدريبية بدون همن الإحماء والختام 

 دقيقة( 48:  36الوحدات التدريبية الإضافية: )
 دقيقة( 264:  198التدريب الأساسى: )  همن التدريب خلال الأسبوع بدون همن الإحماء والختام 

 دقيقة(  94:  78التدريب الإضافى: ) 
 دقيقة  1884 الزمن الكلى للبرنامج  الأساسى بدون همن الإحماء والختام

)التدريب احتياطى السرعة اللاهوائية بتدريب  الالزمن الخاص بمحتوى 
 دقيقة 698 بدون همن الإحماء والختام  الإضافى(

بدون همن   الزمن الإجمالى للبرنامج التدريب الأساسى والإضافى
 دقيقة  2582 الإحماء والختام 
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 القياسات القبلية:

 قداد   ودرر د عرعجةقدربلنةدق  درميغ داد  بعدض  اخيبدىفد  ن باجاد  درةةىسدى  درقب ةدق درخىصدق بع اىي دربىحث
 ي.2024 6 24-22  نق درب   خلال أيىي در ب ، د حل ود ان   

 تكافؤ مجموعتي البحث:
قدد  جمةد  ديغ دداد  درب د ، ر يأكددل  ق ودريدىبطقدري اتبةددن بدداجاد  دريكدىقد بدد   درم مدع ي   ع ادىي دربدىحث

 ( يع   لرك.10، وجلول )د   لي وجع  قاو  لد   لارق إحيىمةق ب   أقاد    ك درم مع ي  
 ( 10جييدول )

 قيد البحث  ختباراتالإفي  لأفراد عينة البحثالتجريبية والضابطة دلالة الفروق بين المجموعتين 
 5=   2= ن 1ن

 وحدة القياس  البيان 

 قيمة  الضابطةالمجموعة  التجريبيةالمجموعة 
 "ى" 

 قيمة 
 " ذ" 

 احتمالية
 الخطأ 

المتوسط 
 الحسابى 

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى 

متوسط 
 الرتب

 0.5 0.53 10 5 3.67 6 3.69 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.2 1.05 7.5 4.50 3.92 6.50 3.95 ثانية
 0.2 1.05 7.5 6.50 27.54 4.50 27.37 كم/س

 0.6 0.42 10.5 5.90 1.58 5.10 1.57 دقيقة تحمل السرعة
 0.5 0.63 9.5 6.10 18.56 4.90 18.46 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.4 0.84 8.5 6.30 2.21 4.70 2.17 متر القدرة العضلية

مل  
لتح

ر ا
ختبا

إ
ائى

نو
 ال

 0.1 1.56 5.5 4.10 15.70 6.90 15.95 دقيقة ختبارخلال الإالزمن 

المسافة المقطوعة خلال  
 الإختبار 

 0.1 1.56 5.5 4.10 2936 6.90 3008 متر

الحد الأقصى لاستنلاك  
 0.1 1.56 5.5 4.10 51.87 6.90 52.43 مليلتر/كجم/ق  الأكسجين 

 0.1 1.56 5.5 4.10 14.82 6.90 14.98 كم/س السرعة النوائية القصوى 

 0.1 1.47 5.5 6.90 12.72 4.10 12.39 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.1 1.47 5.5 6.90 1.86 4.10 1.83 - نسبة احتياطى السرعة 

ت 
قدرا

ى لل
هاوا

ار 
ختب

إ
ئية

هوا
اللا

 

 0.6 0.45 10.5 5.90 557.44 5.10 556.10 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 
 0.6 0.45 10.5 5.90 507.86 5.10 506.52 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 
 0.6 0.45 10.5 5.10 477.04 5.90 478.38 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 0.4 0.68 9.5 6.10 14.42 4.90 13.97 % مؤشر التعب 
متر   800المستوى الرقمى لسباق  

 0.5 0.64 9.5 6.10 2.186 4.90 2.180 دقيقة جرى 

 Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
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أكبدا دد  د ديعل درمعنعتدق  Sig. (p-value) دةلأ دحيمىرةدق درخطدأ ( أن جمةد  10يييد  دد  جدلول )
 خيبدىفد  دجقدا دري اتبةدق ودريدىبطق ( دمى ي  ا إرا  دلي وجدع  قداو   دردق إحيدىمةىً بد   درم مدع ي   0.05)

 .ا ل درب   

 تطبيق البرنامج التدريبي: 
وحيددددددا  ي2024 6 29 ددددددلأ  طب ددددددا دربانددددددىدج دريددددددلفتب    ددددددا أقدددددداد    نددددددق درب دددددد  قددددددا درريددددددا  ددددددد  

  ( وحل   لفتبةق قا د سبعع.2( أسىبة  بعدا  )8ي رمل  )2024 8 22

  القياسات البعدية:

 ودرثلاادى  د ان   ،أيىي د حل خلال  لأ إجاد  درةةىسى  دربعليق ر ميغ اد  ا ل درب    قاد    نق درب   
  ي بنرس درمكىن ونرس  ا  ر وشاوط درةةىسى  درقب ةق.2024 8 25-27

 المعالجات الإحصائية:

 بمعىر ق دربةىنى  إحيىمةىً بىسيخلدي أسىر ر دري   ل دجحيىم  دريىرةق: ن ع اىي دربىحث
      معامل الإلتواء -            الوسيط  -          الإنحراف المعيار   -     المتوسط الحسابي  -
 نسب التحسن )%(  -مان ويتنى              إختبار -     معامل الإرتباط البسيط -
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 عرض ومناقشة النتائج:خامساً: 
 عرض النتائج: -1

 ( 11جدول )
 للمجموعة التجريبية  قيد البحث ختباراتالإ دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في

 5 ن =

 وحدة القياس  البيان 

مجموع   متوسط الرتب  المتوسط الحسابى 
 قيمة  الرتب

 " ذ" 
 احتمالية
القياس   الخطأ 

 القبلى 
القياس  
 + - + - البعدى 

 0.04 2.02 0 15 0 3 3.52 3.69 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.04 2.03 0 15 0 3 3.79 3.95 ثانية
 0.04 2.02 15 0 3 0 28.44 27.37 كم/س

 0.04 2.03 0 15 0 3 1.42 1.57 دقيقة تحمل السرعة
 0.04 2.03 0 15 0 3 17.64 18.46 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.04 2.02 15 0 3 0 2.35 2.17 متر القدرة العضلية

ئى 
نوا

ل ال
حم

 الت
بار

إخت
 0.04 2.04 15 0 3 0 18.3 15.95 دقيقة ختبارخلال الإالزمن  

المسافة المقطوعة 
 خلال الإختبار 

 0.04 2.04 15 0 3 0 3600 3008 متر

الحد الأقصى لاستنلاك  
 الأكسجين 

مليلتر/كجم/ 
 0.04 2.04 15 0 3 0 56.42 52.43 ق

السرعة النوائية  
 القصوى 

 0.04 2.04 15 0 3 0 16.12 14.98 كم/س

 0.6 0.4 6 9 3 3 12.32 12.39 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.04 2.02 0 15 0 3 1.76 1.83 - نسبة احتياطى السرعة 

ت 
قدرا

ى لل
هاوا

ار 
ختب

إ
ئية

هوا
اللا

 

القدرة اللاهوائية  
 0.03 2.06 15 0 3 0 587.6 556.10 كجم.م/ث القصوى 

القدرة اللاهوائية  
 0.03 2.12 15 0 3 0 541.36 506.52 كجم.م/ث المتوسطة 

 0.04 2.03 15 0 3 0 514.56 478.38 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 
 0.04 2.03 0 15 0 3 10.31 13.97 % مؤشر التعب 
  800المستوى الرقمى لسباق  

 0.04 2.03 0 15 0 3 2.108 2.180 دقيقة متر جرى 

 Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
بد   درةةىسد   درقب د  ودربعدلل  0.05( وجدع  قداو   دردق إحيدىمةىً  ندل د ديعي 11ييي  دد  جدلول )

( 0.05أادل دد  د ديعل درمعنعتدق ) Sig. (p-value) ةلأ دحيمىرةدق درخطدأ ر م مع ق دري اتبةق ح   أن جمة  
 .ا ل درب    ديا جال  800مي ىبقا ودرر  عرعجةق ودرم يعل درااما ردربلنةق  درميغ اد  قا بعض 
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 ( 12جدول )
 الضابطة قيد البحث للمجموعة  ختباراتالإ دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في

 5 ن =

 وحدة القياس  البيان 

مجموع   متوسط الرتب  المتوسط الحسابى 
 قيمة  الرتب

 " ذ" 
 احتمالية
القياس   الخطأ 

 القبلى 
القياس  
 + - + - البعدى 

 0.04 2.03 0 15 0 3 3.58 3.67 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.04 2.03 0 15 0 3 3.86 3.92 ثانية
 0.04 2.02 15 0 3 0 27.95 27.54 كم/س

 0.04 2.02 0 15 0 3 1.504 1.58 دقيقة تحمل السرعة
 0.04 2.02 0 15 0 3 17.88 18.56 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.04 2.02 15 0 3 0 2.27 2.21 متر القدرة العضلية

ئى 
نوا

ل ال
حم

 الت
بار

إخت
 0.03 2.06 15 0 3 0 17 15.70 دقيقة ختبارخلال الإالزمن  

المسافة المقطوعة 
 خلال الإختبار 

 0.04 2.03 15 0 3 0 3244 2936 متر

الحد الأقصى لاستنلاك  
 الأكسجين 

مليلتر/كجم/ 
 0.03 2.06 15 0 3 0 54.11 51.87 ق

السرعة النوائية  
 القصوى 

 0.03 2.06 15 0 3 0 15.46 14.82 كم/س

 0.04 2.02 0 15 0 3 12.347 12.72 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.04 2.02 0 15 0 3 1.799 1.86 - نسبة احتياطى السرعة 

ت 
قدرا

ى لل
هاوا

ار 
ختب

إ
ئية

هوا
اللا

 

القدرة اللاهوائية  
 0.03 2.06 15 0 3 0 572.18 557.44 كجم.م/ث القصوى 

القدرة اللاهوائية  
 0.04 2.04 15 0 3 0 521.26 507.86 كجم.م/ث المتوسطة 

 0.04 2.02 15 0 3 0 504 477.04 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 
 0.04 2.02 0 15 0 3 11.43 14.42 % مؤشر التعب 
  800المستوى الرقمى لسباق  

 0.04 2.04 0 15 0 3 2.138 2.186 دقيقة متر جرى 

 Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
بد   درةةىسد   درقب د  ودربعدلل  0.05( وجدع  قداو   دردق إحيدىمةىً  ندل د ديعي 12ييي  دد  جدلول )

( 0.05أادل دد  د ديعل درمعنعتدق ) Sig. (p-value) ةلأ دحيمىرةق درخطدأ ح   أن جمة   دريىبطقر م مع ق 
 .ا ل درب   ديا جال  800بعض درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق ودرم يعل درااما رمي ىبقا قا 
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 ( 13جدول )
 التجريبية والضابطةللمجموعتين  قيد البحث ختباراتالإ في ييندلالة الفروق بين القياسين البعد

 5=   2= ن 1ن

 وحدة القياس  البيان 

 قيمة  الضابطةالمجموعة  التجريبيةالمجموعة 
 "ى" 

 قيمة 
 " ذ" 

 احتمالية
 الخطأ 

المتوسط 
 الحسابى 

متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابى 

متوسط 
 الرتب

 0.041 2.04 3 7.40 3.58 3.60 3.52 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 0.016 2.40 1 7.80 3.86 3.20 3.97 ثانية
 0.016 2.41 1 3.20 27.95 7.80 28.44 كم/س

 0.009 2.61 0 8 1.504 3 1.42 دقيقة تحمل السرعة
 0.009 2.61 0 8 17.88 3 17.64 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 0.015 2.43 1 3.20 2.27 7.80 2.35 متر القدرة العضلية

مل  
لتح

ر ا
ختبا

إ
ائى

نو
 ال

 0.008 2.66 0 3 17 8 18.3 دقيقة ختبارخلال الإالزمن 

المسافة المقطوعة خلال  
 الإختبار 

 0.008 2.66 0 3 3244 8 3600 متر

الحد الأقصى لاستنلاك  
 0.008 2.66 0 3 54.11 8 56.42 مليلتر/كجم/ق  الأكسجين 

 0.008 2.66 0 3 15.46 8 16.12 كم/س السرعة النوائية القصوى 

 0.75 0.31 11 5.80 12.347 5.20 12.32 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 0.047 1.98 3 7.40 1.799 3.60 1.76 - نسبة احتياطى السرعة 

ت 
قدرا

ى لل
هاوا

ار 
ختب

إ
ئية

هوا
اللا

 

 0.008 2.66 0 3 572.18 8 587.6 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 
 0.008 2.64 0 3 521.26 8 541.36 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 
 0.008 2.66 0 3 504 8 514.56 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 0.043 2.02 3 7.40 11.43 3.60 10.31 % مؤشر التعب 
  800المستوى الرقمى لسباق  

 0.008 2.63 0 8 2.138 3 2.108 دقيقة متر جرى 

 Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
بدددد   درةةىسدددد   دربعددددلي    0.05( وجددددع  قدددداو   درددددق إحيددددىمةىً  نددددل د دددديعي 13يييدددد  ددددد  جددددلول )

فةمدى  دلد ديغ دا دحيةدىطا در دا ق  جمةد  درميغ داد  دربلنةدق ودرر د عرعجةققدا   ق ودريدىبطقر م مع ي   دري اتبةد
 (.0.05أكبا د  د يعل درمعنعتق ) Sig. (p-value) دحيمىرةق درخطأ ق ةمح   أن جمة  درلاهعدمةق 
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 ( 14جدول )
 للمجموعتين نسب تحسن القياس البعد  عن القبلي وقيم حجم التأثير  

 قيد البحث  ختباراتفي الإ التجريبية والضابطة

 وحدة القياس  البيان 
نسب  التجريبيةالمجموعة 

 التحسن 
)%( 

نسب  الضابطةالمجموعة 
 التحسن 
)%( 

 بعدى  قبلى  بعدى  قبلى 

 2.45 3.58 3.67 4.61 3.52 3.69 ثانية التسارع

 سرعة العدو القصوى 
 1.53 3.86 3.92 4.05 3.79 3.95 ثانية
 1.49 27.95 27.54 3.91 28.44 27.37 كم/س

 4.81 1.504 1.58 9.55 1.42 1.57 دقيقة تحمل السرعة
 3.66 17.88 18.56 4.44 17.64 18.46 ثانية سرعة تغيير الإتجاه 

 2.71 2.27 2.21 8.29 2.35 2.17 متر القدرة العضلية

ئى 
نوا

ل ال
حم

 الت
بار

إخت
 

خلال  الزمن 
 ختبار الإ

 8.28 17 15.70 14.73 18.3 15.95 دقيقة

المسافة  
المقطوعة  
 خلال الإختبار 

 3600 3008 متر
19.68 

2936 3244 10.49 

الحد الأقصى  
لاستنلاك  
 الأكسجين 

 56.42 52.43 مليلتر/كجم/ق 
7.61 

51.87 54.11 4.32 

السرعة  
النوائية  
 القصوى 

 16.12 14.98 كم/س
7.61 

14.82 15.46 4.32 

 2.93 12.347 12.72 0.56 12.32 12.39 كم/س احتياطى السرعة اللاهوائية 
 3.28 1.799 1.86 3.83 1.76 1.83 - نسبة احتياطى السرعة 

ئية
هوا

اللا
ت 

قدرا
ى لل

هاوا
ار 

ختب
إ

 

القدرة  
اللاهوائية  
 القصوى 

 587.6 556.10 كجم.م/ث
5.66 

557.44 572.18 2.64 

القدرة  
اللاهوائية  
 المتوسطة 

 541.36 506.52 كجم.م/ث
6.88 

507.86 521.26 2.64 

القدرة  
اللاهوائية  

 القليلة 
 514.56 478.38 كجم.م/ث

7.56 
477.04 504 5.65 

 20.74 11.43 14.42 26.2 10.31 13.97 % مؤشر التعب 
  800المستوى الرقمى لسباق  

 2.2 2.138 2.186 3.3 2.108 2.180 دقيقة متر جرى 

دري اتبةددددق ( وجددددع  ن ددددر    دددد  ر ةةددددى  دربعددددلل  دددد  درقب دددد  ر م مددددع ي   14يييدددد  ددددد  جددددلول )
ح د    ا دل درب دديا جال  800ودرم يعل درااما ر بى  ودريىبطق قا جمة  درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق 
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( قدد  %20.74:  %1.49( قدد  درم مع ددق دري اتبةددق و ادوحدد  دددى بدد   )%26.2:  %0.56 ادوحدد  دددى بدد   )
 .دريىبطقدرم مع ق 

 مناقشة النتائج:  -2

بدد   درةةىسدد   درقب دد   0.05( إرددا وجددع  قدداو   درددق إحيددىمةىً  نددل د دديعي 11جددلول )أشددىف  نيددىمج 
( 14، كمددى أيفددا  نيددىمج جددلول )درميغ دداد  دربلنةددق ودرر دد عرعجةقبعددض ودربعددلل قددا درم مع ددق دري اتبةددق قددا 

ا ل درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق  بعض  دري اتبةق ق   قر م مع وجع  ن ر      ر ةةى  دربعلل    درقب    
  .(%26.2:  %0.56) ادوح  دى ب   درب   ح   

يدددلفتر درإردددا  ا دددل درب ددد  درميغ ددداد  دربلنةدددق ودرر ددد عرعجةق قدددا بعدددض هدددله دررددداو  ن ع عدددزل دربدددىحثتُ و 
يُعل أحل د شكىل دريلفتبةدق درم ديقق دد  دريدلفتر درريدال دا رد  در دل  ودردلل ودرلل  ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةقب

بعدددض  دددأا اد  إي ىبةدددق   دددا  طدددعتا  يُ دددلل دمدددى  يددديلأ  قن ندددا بن دددبق د عتدددق دددد  دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق
( ي2023) .Daniel Bok et alوآخيرون  بوك دانيال وهلد ييرا د  دى لكاه درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق

د دد  در اكددق ر اتى دد    درددلل يدديلأ   ليددله ددد  خددلال دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق؛ أل دررددا  بدد   سددا ق أن 
سدديفلاك د ك دد    يعددل ديغ ددا دفمددىً ريقندد   شددل  دريمددات  درعددلو درقيددعل ودر ددا ق درما بطددق بىر ددل د ايددا ج

 .Ursula Julio et alوآخييرون  وليييوجأورسييولا   ، وأييددىً دددى لكدداهأانددى  دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل 
ا نوادً  ن دراتى     ال يكعن رليفلأ نطىاى  دخي رق د  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق دمدى يدد ل ( أني2020)

إرا ديط ر ق  عرعجا ديم ز ي ىفك قا  عق ا درطىادق واىريدىرا   مدل دجفهدى ، وردلرك ي در  خيدةص در دل  
 Alexandraوآخيرون  الكسيندرا  يوتس، وأييدىً ددى لكا دا بنىً    دا ن دبق دد  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق

Coates et al. (2023أن ي ) طاتقددق أخددال رعصدد  دريددلفتر درريددال   دديخلي ن ددبق د عتددق ددد  دحيةددىطا
در دددا ق درقلف  درفعدمةدددق درقيدددعل ودر دددل د ايدددا دددد  در دددا ق درلاهعدمةدددق ري ليدددل در دددل  بدددللًا دددد  ن دددبق د عتدددق 

 (90:  7)(167:  17)(1639:  4)لاسيفلاك د ك    . 

بعددض درميغ دداد  دربلنةددق ودرر دد عرعجةق ا ددل درب دد  إرددا دريددلفتر قددا دري  دد   دن هددل ع يُعددزل دربددىحثكمددى 
قددا حىرددق دسدديخلدي شددلد  ايددعل درددلل  ددلأ  يددمةما وقددا د سددس درع مةددق بىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق درمقددن  

وهلد درر  عرعجةق درمخي رق دربلنةق و درميغ اد    بعض  طعتا   إرا دمى يد ل  )أ  ا د  در ا ق درفعدمةق درقيعل(
درلفدسددى  درع مةددق  ( أني2024) .Xiaohong Luo et alوآخييرون لييو إكسييياوهونج ييرددا ددد  دددى لكدداه 

أشددىف  إرددا وصدد  بدداددج دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  د   ددا ددد  درقيددعل )أل أ  ددا ددد  در ددا ق درفعدمةددق 
درقيعل( بنىً    ا دحيةىطا در ا ق درقلف  درلاهعدمةق دررا يدق يُ دفل دد  قدا  نردس  فجدى  دججفدى  دريدعد نا 
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بيكسييا وليو داى وأييدىً ددى لكداه ، ) ع   در  لأ إرا حىريا درطبةعةق( وتدد ل إردا   مدل أكثدا   ىن دىً ر يمدات 
  ليدل دريدلفتر درريدال دا رد  در دل   ندل شدلد  أ  دا دد  ( أن ي2023)  Lu Dai and Bixia Xieإكسى 

درقيدددعل بىسددديخلدي دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق ادددل يُ دددفل دريكةردددى  درمي ىن دددق بددد   د قددداد  لول درخيدددىمص 
 Chenhang Wang andمينجليييانج يييى وتشيينجنانج وانييج وأييددىً دددى لكدداه درر دد عرعجةق درمخي رددق، 

Mingliang Ye (2024أن ي )  أسددىبة   6بانددىدج دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  د   ددا ددد  د ايددا رمددل
ت التباين فى تكيفات الجهاز الدورى نخفاض معاملاإمن احتياطى السرعة اللاهوائية أدى إلى  △%20ب ل  

ا ( أندي2022) .Pedro Jiménez-Reyes et alوآخرون  بيدرو خيمينيز رييس وأييىً دى لكاه، التنفسى
جددل أن دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق قعددىل قددا وصدد  بدداددج دريددلفتر دررا يددق ب ددلد  أ  ددا ددد  در ددا ق رقددل وُ 

 (8:  16)(372:  26)(761:  9)(232:  19. )درفعدمةق درقيعل 

بعدددض درميغ ددداد  دربلنةدددق ودرر ددد عرعجةق ا دددل درب ددد  إردددا دريدددأا ا دجي دددىبا   دددا  ن ع كمدددى يُاجددد  دربدددىحث
ودرلوفتدق درينر دةق يُعل دسياد ة ةق قعىرق ريطعتا در ةىاق دربلنةق درلل بىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق درمقن   دريلفتر  

 بييوك دانيييال هوهددلد ييرددا دد  دددى لكدا  بدد   د شدخىص وتددد ل إردا    دد نى  أكثددا   ىن دىً يق ددل دد  دريبددىي  وأندا 
قدا دلا يبدىف ن دبق دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق  ي در و د  ا( أندي2023) .Daniel Bok et alوآخيرون 

 نددل  خيددةص شددل  دريمددات  بىريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل ، ح دد  يددد ل هددلد درددنفج بع ددعح إرددا قددا  حمددل 
 Chenhangمينجليييانج يييى وتشيينجنانج وانييج دددى لكدداه ، وأييددىً خددىفجا أكثددا   ىن ددىً   ددا دراتى دد   

Wang and Mingliang Ye (2024أني ) ا  نل وص  دريلفتر درريال دا ر  در ل  بىسديخلدي دحيةدىطا
در ا ق درلاهعدمةق قان دراتى     لول درخيىمص درر  عرعجةق درمينع ق يوفداود ديط بدى  ق د عرعجةق ديطىبقدق 

إكسياودونج  قاتبىً فةمى ييع ا بي مل دريمات ، دمى يد ل إرا دنخرى  دريبىي  ب   د شخىص، وأييىً دى لكداه 
دريدلفتر درريدال دا رد  در دل   ( أني2023)  Xiaodong Wang and Liqiu Zhaoليكييو ههياوووانيج 

نةق درلل  لأ  نر له بنىً    ا دحيةىطا درقلف  درلاهعدمةق ر اتى ا يمك  د يبىفه طاتقق نىج ق ررا   غعط  عد  
 (8:  27)(366:  26)(1644:  4. )ديكىق ق ب   د قاد  وتُ لل دسي ىبق  كةيةق أكثا   ىن ىً 

بعض درميغ اد  دربلنةق ودرر د عرعجةق ا دل درب د  قا  رن ر دري   درةةلأ درما رعق ن ع عزل دربىحثيُ كمى  
و ق  دل دريبدىي  درعىرةدق ودررعىرةدق درما رعدق  بىر دل ييم دز ودردلل بىحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق درمقدن  إرا دريدلفتر  
 ولييوجأورسيولا  وهدلد ييردا دد  ددى لكداهققدط بىر دا ق درفعدمةدق درقيدعل درمقدن  دقىفندق دد  دريدلفتر  ب   د قداد   
وصدد  دريمددات  درريددال دا ردد  در ددل  بىسدديخلدي دحيةددىطا  ( أني2020) .Ursula Julio et alوآخييرون 

نخرددى  دريبددىي  بدد   د شددخىص فةمددى ييع ددا بددى  د  ودجسددي ىبق درر دد عرعجةق  نددل إدر ددا ق درلاهعدمةددق أ ل إرددا 
ليكييو وإكسيياودونج وانيج  ، وأييدىً ددى لكداهيقن   درعص  درقىملأ   ا در ا ق درفعدمةق درقيدعل ققدطىردقىفنيا ب
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ا دد  درنىحةدق درنواتدق،  ندلدى  كدعن در دل  ( أندي2023)  Xiaodong Wang and Liqiu Zhaoههياو
أ  ددا ددد  در ددا ق درفعدمةددق درقيددعل قانددا ددد  د قيددل دريعب ددا  دد    مددل دريمددات  كن ددبق د عتددق ددد  دحيةددىطا 

 Simon Deguire etوآخرون   سيمون ديجوير ، وأييىً دى لكاهدر ا ق درلاهعدمةق ريق  ل دريبىي  ب   د قاد  

al.  (2023أن ي ) دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةدق ي يدعل   دا درعليدل دد  دريطبةقدى  ودريدا  ييدم   قدليا   مدل
دراتى ا   ا در لد  أ  ا د  در ا ق درفعدمةق درقيعل و عد ن در دا ق ودري مدل ر اتى دا، دمدى يدداا ب دكل 

 .Øyvind Støren et alوآخيرون  أويفينيد سيتورينكب دا   دا وصد  دريدلفتر درلاحدا، وأييدىً ددى لكداه 
ا  لأ دسينيىي أن نرس در ل  بىرن بق ر  ا ق درفعدمةق درقيعل لا  مثل نرس در ل  درمط قدق ر  مةد  ( أني2021)

 .ورلد  لأ دايادح دريعب ا    در ل  كن بق د عتق د  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق ر  ا ى  د   ا د  درقيعل 
 (17  :173)(27  :2)(10  :1196()24  :2 ) 

 خيددةص شددل   ددا أن  ( ي2023) .Daniel Bok et alوآخييرون  بييوك دانيييال وتدكددل دددى سددبا
دريمدات  د   ددا دد  درقيددعل بن دبق ددد  دحيةدىطا در ددا ق درلاهعدمةدق ددد  شدأنا أن يُعددى ل درم دىهمق درلاهعدمةددق 

 (1645:  4. )ب   درم ىفك   دمى ي عل دلاسي ىبى  دلا فدكةق ود ييةق درخىصق أال  بىينىً 
إردددا بعدددض درميغ ددداد  دربلنةدددق ودرر ددد عرعجةق ا دددل درب ددد  قدددا أييدددىً ن هدددله دررددداو  ع دربدددىحث اجددد يُ كمدددى 

ودردددلل ييم دددز بىحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق د سدددس درع مةدددق  قدددا  دددع درباندددىدج دريدددلفتبا دردددلل  دددلأ  يدددمةما 
بدأن وأندا ييم دز درفعدمةدق ودرلاهعدمةدق دربلنةدق  در ةىادقوأنا يُعدل دسدياد ة ةق قعىردق ريطدعتا   درعا  بىررعىرةق د  ح    

 Gengتاو تاو  وجينج دو   وهلد ييرا د  دى لكاهكل لا ر ييمان وقا د يعده وققىً رمبلأ دررا يق قا دريلفتر 

Du and Tao Tao  (2023أن ي )سيبلدل جز  دد  درعحدلد  دريلفتبةدق ر ي مدل دريق  دلل ر ي دلي  بنمدعلي إ
يمكدد  د يبددىفه طاتقددق در ددل  ر اتى دد    ري ق ددا در ةىاددق دربلنةددق ر منىق ددق  ASR)دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  )

ايددد ا . ود هدددلأ دددد  لردددك بدددأن درنيدددىمج   ددد ا إردددا أن دسددديخلدي دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق  دنةدددق قيدددا   خدددلال
ر اتى ا ال ي دى ل قدا  عجةدا فتى دا دركىيدى  ر  دا ق وددلفا فلأ ب دكل أقيدل قدا دخيةدىف حمدل  دلفتر أكثدا 

( ي2023)  Xiaodong Wang and Liqiu Zhaoليكيو ههاووإكسياودونج وانج ، وأييىً دى لكاه قا يق
دحيةىطا در ا ق درقلف  درلاهعدمةق ر اتى ا ال ي ى ل لا بدا دري دلي  وددلفا فلأ   دا إخيةدىف  دلفتر أكثدا   أن

، وأييىً  رر  عرعجةق درمط عاققا يق، كمى   ى ل دثل هله دريلخلا  دريا  لأ وصرفى بلاق   ا   ق ا دريكةرى  د
( أن ي2024) Chenhang Wang and Mingliang Yeمينجلييانج ييى وتشينجنانج وانيج ددى لكداه 

 طب دددا ن دددر دمىا دددق دددد  دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق يردددا   دددغطىً دنيومدددىً   دددا نودددىي دريمث دددل درغدددلدما 
درفدعدما، دمدى يدد ل إرددا د دىفكق نردس درلفجددق درن دبةق دد  در ددعق درلاهعدمةدق و   د نى  اىبيددق قدا درقدلف  درقمةددق 

 . درمخاجق كىسي ىبق ر يلفتر درريال دا ر  در ل  بىسيخلدي دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق



 م2025( لسنة 160( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 177  - 
 

(13  :9 ()27   :10) (26   :369) 
 يدلفتر درإردا  ا دل درب د  أييدىً قدا بعدض درميغ داد  دربلنةدق ودرر د عرعجةق ن دري  د  ع عزل دربدىحثيُ كمى  

إكسييياودونج وانييج  وهددلد ييرددا ددد  دددى لكدداه درريددال دا ردد  در ددل  درمقددن  بىسدديخلدي دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق
أسىبة  د  دريدلفتر درريدال دا رد   6 ( أني2023)  Xiaodong Wang and Liqiu Zhaoليكيو ههاوو

درقلف  درلاهعدمةق ر اتى ا ييم  ديط بى  ق  عرعجةق دمىا ق ب   در ا ق در ل  درلل  لأ وصرا وققىً لاحيةىطا  
جارييييث ، وأييدددىً ددددى لكددداه د قددداد  لول درقدددلفد  در اكةدددق درمخي ردددق وتدددد ل إردددا دسدددي ىبق  كةيةدددق أكثدددا د  دددىاىً 

وصد  دريدلفتر كن دبق دد  دحيةدىطا  ( إردا أني2021) .Gareth Sandford et alوآخيرون  سياندفورد
در ددا ق درلاهعدمةددق يعددل إ  ددىه ب ثددا د دديقب ا هددىي ودط ددعق ري ليددل إلد دددى كددىن وصدد  دريددلفتر درريددال دا ردد  

، وأييىً در ل  د  خلال داد ى  دخيلاقى  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق يد ل إرا إجفى  ق  عرعجا أكثا   ىن ىً 
ا قدا حد   أندا ردلأ يديلأ ( إردا أندي2023) .Alexandra Coates et alوآخيرون  الكسيندرا  يوتسدى لكا ا 

دري قددا قددا دسدديخلدي ن ددبق ددد  دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق رعصدد  شددلد  دريددلفتر درريددال بىر ددا ق راتى ددا 
دري مددل درمددلفا   ج ددلدً، دج أن هنددىك أ رددق   ددا أن هددله درطاتقددق  ق ددل ددد  دريبددىي  بدد   د قدداد  قددا دجسددي ىبق 

ددد  در ددل د ايددا لاسدديفلاك د ك دد   ،  %90 ≤درر دد عرعجةق ر يمددات  واددل  زتددل ددد  درعادد  درم دديغا  بن ددبق 
دريدلفتر درريدال دا رد   ( إردا أني2023) .Hadi Nobari et alوآخيرون نوبيارى  هيادىوأييدىً ددى لكداه 

در ل  يعل أحل طا  دريلفتر در ىمعق ريطعتا درم   در اكا ودر ةىاق دربلنةق رلا ب  ، وتفلإ إردا  دعق ا حدىقز 
أييا و يبا  ي ا دداا   ا درلا ب   بفلإ أن يكعنعد أكثا كرى   الف دجدكىن ريغ  ا د يعل درباو    
بىرم يعكعندلفتى، كرى   سدعق د ك ددل  درعيد ةق، ودرن ددىط د ايدا رلإنزتمدى  درامة ددةق أاندى  د ىورددق إ دى   دنيددىي 

 (1143:  21)(90:  7)(2025:  23)(10:  27) ىبقق.  بعض درميط بى  درميقطعق ر م

 Chenhang Wang andمينجليييانج يييى وتشيينجنانج وانييج   يرددا هددله درنية ددق ددد  نيددىمج  فدسددق :و 

Mingliang Ye  (2024ي  )(26)  ،وآخرون  لو   إكسياوهونجXiaohong Luo et al. (2024ي)(19) ،
 Geng Du and Taoتياو تياو وجيينج دو ، (4)(ي2023) .Daniel Bok et alوآخيرون  بيوك دانييال

Tao  (2023ي)(13)  ،  بيكسيا إكسى ولو داىLu Dai and Bixia Xie  (2023ي)(9) يلفتر درهمةق بأ
 .رلل أقاد    نق درب   بعض درميغ اد  دربلنةق ودرر  عرعجةق   ا  طعتا ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق ب

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول" 
بدد   درةةىسدد   درقب دد   0.05( إرددا وجددع  قدداو   درددق إحيددىمةىً  نددل د دديعي 11جددلول )أشددىف  نيددىمج 

ريددىر  درةةددى  دربعددلل، كمددى  ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  ودربعددلل قددا درم مع ددق دري اتبةددق قددا 
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درم دديعل دري اتبةددق قدد   قر م مع ددوجددع  ن ددر    دد  ر ةةددى  دربعددلل  دد  درقب دد  ( 14أيفددا  نيددىمج جددلول )
  .( %3.3) ب غ  ا ل درب   ح   ديا جال  800درااما ر بى  

يددلفتر درإرددا  ا ددل درب دد   ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  قددا هددله درردداو  ن ع عددزل دربددىحثتُ و 
وهددلد ييرددا ددد  دددى  بىسدديخلدي دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق،يدديلأ  قندد   در مددل دريددلفتبا ب ددكل أكثددا قا يددق ودرددلل 

دريعب دا  د  شدل  دريدلفتر درريدال  ( أني2024) .Xiaohong Luo et alوآخيرون ليو إكسيياوهونج  لكداه
درقلف  درلاهعدمةدق يدد ل إردا  كةردى  ق د عرعجةق در دا ق دا ر  در ل  د   دا دد  درقيدعل كن دبق دد  دحيةدىطا 

درمددلفاعن  ( أني2020) .Ursula Julio et alوآخييرون  وليييوجأورسييولا ، وأييددىً دددى لكدداه ىً  ىن ددأكثددا  
و  مى  دراتى ق يمكنفلأ دسديخلدي ن دبق دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق قدا وصد  وحدلد   لفتبةدق ر يمدات  دا رد  

ا  عجدل ثادىف ( أندي2022) .Lydia Hallam et alوآخرون  ليديا هالاما  ، وأييىً دى لكا در ل  أكثا قا يق
ديا بق   ا وص  شل  دريلفتر كن بق د عتق د  دحيةىطا در دا ق درلاهعدمةدق، وهدع ددى وجدل أندا طاتقدق قعىردق 

جيينج ، وأييدىً ددى لكداه ري ليل شل  در ال خلال دريلفتر درريال دا ر  در دل  رلا بدا جدال درم دىقى  درطعت دق
أسدىبة  دد  دريدلفتر درريدال دا رد  در دل  دردلل  4( أن ي2023)  Geng Du and Tao Taoتاو تياو ودو 

 ددلأ وصددرا كن ددبق ددد  دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق ي  دد  أ د  سددبى  دركىيددىك ر م ددىقى  درميعسددطق ودرميغ دداد  
 (9:  13)(7:  14)(173:  17)(237:  19. )درر  عرعجةق لد  دري ق

ا دل درب د  إردا دريدلفتر  ديدا جدال  800درم يعل دراامدا ر دبى  قا دري      دن هل ع دربىحث  اج يُ كمى  
يأخل قا دج يبىف كل د  درقلفد  درفعدمةق ودرلاهعدمةق وأنا يق دل دد  درلل  و بىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق  درمقن   

مينجلييييانج ييييى وتشييينجنانج وانيييج وهدددلد ييردددا دددد  ددددى لكددداه وتُ دددلل  كةردددى  دي ىن دددق  دريبدددىي  بددد   د قددداد  
Chenhang Wang and Mingliang Ye (2024أن ي ) دررياد  د   ا د  درقيعل دريدا  دلأ وصدرفى

بد   دراتى د       ىن دىً بىسيخلدي ن دبق دد  دحيةدىطا در دا ق درقلف  درلاهعدمةدق  دد ل إردا حدلول  كةردى  أكثدا 
( ي2020) .Ursula Julio et alوآخرون    وليوجأورسولا ، وأييىً دى لكاه لول خيىمص در اكق درمخي رق

ا ددد  دريدداوفل إجدداد   فدسددى  أخددال  فددلإ إرددا دري قددا ددد  صددلاحةق طاتقددق ن ددر دحيةددىطا در ددا ق إرددا أندد
درلاهعدمةق قا  خيةص در ل  ر يمات  دا ر  در ل  وشاح دريبىي  ب   د شخىص قا درعا  حيا دجفهى   نل 

( ي2023) .Daniel Bok et alوآخيرون  بيوك دانييال    ل درمدشاد  درفعدمةق ودرلاهعدمةق، وأييىً دى لكداه 
وصدد  دريمددات  خددلال دريددلفتر درريددال دا ردد  در ددل  ايدد ا درمددلل دسددينى دً   ددا ن ددبق ددد  دحيةددىطا إرددا أن 

 .در ا ق درلاهعدمةق يد ل إرا  ق  ل دريبىي  ب   د شخىص قا دجسي ىبى  در ى   ر يمات 
 (26  :369)(17  :173()4  :1639 ) 
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ا ددل درب دد  إرددا ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  دريددأا ا دجي ددىبا   ددا  ن ع دربددىحثيُعددزل كمددى 
وهدلد ييردا دد  ددى  ديدا جدال  800ديغ ا دا بط ب دبى  يُعل درلل بىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق درمقن   دريلفتر  

لا ددر در ددال لو دحيةددىطا سددا ق ( أن ي2022) .Lydia Hallam et alوآخييرون  ليييديا هييالام ا ددلكا 
لاهعدمةددق دا ردد  رليددا دددلل سددا ق كب ددا يمكدد  ددد  خلارددا  ددبط در ددا ق ودريعىدددل ددد  ديط بددى  در ددا ق درعىرةددق 

 .Pedro Jiménez-Reyes et alوآخييرون  بيييدرو خيمينيييز رييييس، وأييددىً دددى لكدداه ديددا 800ر ددبى  
ا  ددلاو    ددا لرددك،  ددلأ دايددادح أن دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق يعددل در ددلدً قددا  يددنة  باوقىيددل ( أنددي2022)

ي( و  ليددل نمددىلي 1500-800ي ، 800ي ، 800-400سددبىاى  درم ددىقى  درميعسددطق درمخي رددق )دثددل  الا بدد
 (2:  16)(3:  14. )دريلفتر )أل درعص  درخىص ر   ى  دريلفتر دا ر  در ل ( وققىً رفلد درباوقىيل

ا يمكد  إ يبدىف أن ( إردا أندي2022) .Lydia Hallam et alوآخيرون  لييديا هيالاميدة   كمدى 
 (6:  14. )ديا جال ر اجىل 800وجع  دحيةىطا سا ق لاهعدمةق كب ا يعل أكثا أهمةق قا سبى  

ا ددل ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  قددا  درةددةلأ درما رعددق رن ددر دري  دد ن ع عددزل دربددىحثيُ كمددى 
يأخددل قددا دلا يبددىف در ددا ق درفعدمةددق درقيددعل وسددا ق ىحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق ودرددلل دريددلفتر بإرددا درب دد  

 فيليب بيلينجر وهلد ييرا د  دى لكاه  ديا جال   800درعلو درقيعل وهمى د  درميغ اد  د كثا إف بطىً ب بى   
كدل دد  سدا ق درعدلو درقيدعل ودر دا ق درما بطدق ( إردا أن ي2021) .Phillip Bellinger et alوآخيرون 

ديددا جددال، وأييددىً دددى  800بىر ددل د ايددا لاسدديفلاك د ك دد    يعددلدن ددد  درععددددل درمفمددق دريددا   ددل  أ د  
دنىق دى  درم دىقى  درميعسدطق ( إردا أن ي2021) .Øyvind Støren et alوآخرون  أويفيند ستورينلكاه 

ديددا جددال  رددا  ديط بددى  كب ددا    ددا إ ددى   إنيددىي الااددا أ ينددع ت  دررعسددرى  ددد  ديددى ف  800دثددل سددبى  
 Pedro Jiménez-Reyes etوآخيرون  بيدرو خيمينيز ريييس، وأييىً دى لكاه درطىاق درفعدمةق ودرلاهعدمةق

al.  (2022ي  ) أن سا ق درعلو درقيعل ودريا  مثل در ز  درع عل د  نطى  دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةدق، قاندا
يمك  أن يكعن أييىً ديغ ا أ د  فمة ا دنىسر رعلدما درم ىقى  درميعسطق، رةس ققط  نا ي م  ر اتى د    

، بي ق ا خطعد  أساع خلال د ىقى  أطعل ورك  أييىً  نا درطاتقق رزتى   دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق ردليفلأ
لا بدا در دال درنخبدق ( إردا أن ي2022) .Lydia Hallam et alوآخيرون  لييديا هيالاموأييدىً ددى لكا دا 

سددعد  درددلكعف ودجنددىل ي يددىجعد إرددا اددلف  لاهعدمةددق كب ددا  واددلفد  دةكىنةكةددق ر يعىدددل ددد  ديط بددى  در ددا ق قددا 
 (7:  14()2-1:  16()1 : 24()2641:  3. )ديا جال  800سبى  

إرددا ا ددل درب دد  ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  قددا أييددىً ن هددله درردداو  ع دربددىحث اجدد يُ كمددى 
يعيمل أنا ح   درما رعق بىررعىرةق ودرلل ييم ز بىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق دربانىدج دريلفتبا درلل  لأ  يمةما  

يقطعدددعن در دددبى  بدددنرس ديدددا جدددال  800  دددا در دددا ق درفعدمةدددق درقيدددعل كأحدددل دكعندددى   قن ندددا وأن دي دددىبقا 
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 .Phillip Bellinger et alوآخييرون  فيليييب بيلينجيير وهددلد ييرددا ددد  دددى لكدداهدر ددا ق أو أ  ددا دنفددى 
ديدددا أ  دددا ب دددكل كب دددا دددد  در دددا ق درما بطدددق بىر دددل د ايدددا لاسددديفلاك  800سدددا ق جدددال ( أن ي2021)

 .Daniel Bok et alوآخيرون  بيوك دانييالوأييىً ددى لكداه ، (vVo2maxد   %130 – 115د ك     )
د  در ا ق درما بطق بىر ل د ايا  %112ودريا  عى ل  قاتبىً  △ASR %15شل  حعدرا ( إرا أن ي2023)

لاسدديفلاك د ك دد    سدديكعن ااتبددق ددد  در ددل  درمث ددا درم دديخلدق رينر ددل وحددل   لفتبةددق ر يددلفتر درريددال دا ردد  
 Pedroوآخيرون  بييدرو خيمينييز ريييس، وأييدىً ددى لكداه ل   ا در  ا درمي اك15ل   15در ل  بأ دنق 

Jiménez-Reyes et al. (2022إرددا أن ي ) د  د  رلا بددا جددال درم ددىقى  درميعسددطق يي ددل  ددد  خددلال
إردددا درم ىقودددق   ددددا  د خدددىل درقدددادفد  دريكيةكةدددق ودرععدددددل درر ددد عرعجةق ودرمةكىنةكةددددق، وأن درمي دددىبق   ي يدددىجعد

دريا  عيبا أال سا ق يديلأ بفدى   ق دا أ د  ندىج  قدا سا ى  جال  نل أو أ  ا د  در ا ق درفعدمةق درقيعل و 
 (1:  16)(1642:  4)(2642:  3. )دربطعلا  دركبال 

 يلفتر درإرا  ا ل درب   ديا جال  800درم يعل درااما ر بى  أييىً قا ن دري    ع عزل دربىحثيُ كمى  
 باتشييييرو مينيييا وهدددلد ييردددا دددد  ددددى لكددداه درريدددال دا رددد  در دددل  درمقدددن  بىسددديخلدي دحيةدددىطا در دددا ق درلاهعدمةدددق

ا دددد  درمعددداوإ أن ( أندددي2021) Bachero-Mena and González-Badilloجيييونزالس بييياديلو و
ديا جال، وهلد درنعع  800دريلفتر درريال دا ر  در ل  يمثل ن بق  ىرةق د  إجمىرا د يعل دريلفتر رلا با 

   دد   در ددل د ايددا لاسدديفلاك د ك دد   ،    دد   درعيةغددق درلاهعدمةددق، دسدديفلدإ  يددد ل إردداددد  دريددلفتر 
و طعتا دلاسي ىبى  ودرادحق دريكةيةق ر  ا ق درخىصق ر  بى ، د  درياك ز ب كل خدىص   دا   ق دا دريكةردى  

( ي2023) .Hadi Nobari et alوآخيرون نوبيارى  هادى، وأييىً دى لكاه   ا درم يعل درعيبا درعي ا
  درعيدددبا درعيدد ا رلا بدد  ، ورفدددله دريددلفتر درريددال دا ردد  در دددل  ي رددز كددل د نومدددق د ييددةق ودلاسدديعلد أن

سيخلددا قدا  م ةدق  يدمةلأ ج درملفا  د سبىق قان را  أا ا ديعل  دلا  ىهى    ا درلا ب   دمى ي ر  دنيبىه 
 Xiaodong Wangليكييو ههياووإكسيياودونج وانيج ، وأييدىً ددى لكداه درباددج دريلفتبةق د سبععةق درمنيومق

and Liqiu Zhao  (2023إردا أني ) 30%دريدلفتر درريدال دا رد  در دل  درمدد ل بىسديخلدي باو عكدعل △ 

إرا       درقلف  درفعدمةق، درعيبق دررىفاق درلاهعدمةق، أ د  دري لي  أدى   من احتياطى السرعة/القدرة اللاهوائية
كسيييا بيولييو داى ، وأييددىً دددى لكدداه ديددا ودريكةرددى  درفادعنةددق رلا بددا دري ددلي  درمددلفا   ج ددلدً  2000رم ددىقق 
 دةلأ دعىددل دريبدىي  ر يغ دا قدا درميغ داد  درر د عرعجةق أادل ( أن ي2023)  Lu Dai and Bixia Xieإكسى 

ب كل د  عظ كىسي ىبق ر يلفتر درريال دا ر  در ل  بىسيخلدي دحيةىطا در دا ق درلاهعدمةدق دقىفندق دد  دريدلفتر 
درريال دا ر  در ل  بىسيخلدي در ا ق درفعدمةق درقيعل، دمى ي  ا إرا دريأا ا دجي ىبا  خل دحيةدىطا در دا ق 
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درلاهعدمةددق قددا دلا يبددىف  ندددل  يددمةلأ بانددىدج دريددلفتر درريدددال دا ردد  در ددل  رلقدداد  دردددلي  يخي رددعن قددا در دددعق 
 (766:  9)(10:  27)(1143:  21)(350:  2. )درلاهعدمةق

 Bachero-Mena and González-Badillo جيونزالس بياديلو و باتشيرو مينا وتدكل دى سبا

ديدا  800نيودىي بعدسدطق لا بدا ادا رد  در دل  درمدد ده ب درريدال درعحدلد  دريلفتبةدق ر يدلفتر  ا أن  (  ي2021)
 يبىفهددى نع ددىً خىصددىً ددد  دريددلفتر ولرددك  نفددى  ددد ل إرددا إ ددى   إنيددىي نىج ددق رلإسددي ىبى  إ جددال درنخبددق يمكدد  

 . ديا راتى ا درنخبق 800درر  عرعجةق ودريا يمك  دلاحويفى خلال سبىاى  در ال دراسمةق رم ىقق 
(2  :355 ) 

ا ددل درب دد  إرددا ديددا جددال  800درم دديعل دراامددا ر ددبى  دريددأا ا دجي ددىبا   ددا  ن ع كمددى يُاجدد  دربددىحث
 Geng Duتياو تياو وجينج دو  هوهلد ييرا د  دى لكا دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق ىسيخلدي بدرمقن  دريلفتر 

and Tao Tao  (2023أن ي )  دريعب دا  د  در دل  كن دبق د عتدق دد  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق ر  دا ى
، وأييدىً ددى لكداه دلا يبدىفدلا يبدىفد  دررا يدق قدا ادلف  درعمدل درلاهدعدما قدا  بع  د   ا د  درقيعل ي م  

ا  نددلدى يطددعف دراتى دد عن دريددرى  ( إرددا أنددي2022) .Jay Collison et alوآخييرون  جييا   وليسييون 
درددلي  يا بددعن قددا وصدد  در ددال درريددال دربلنةددق د سىسددةق ر يعب ددا  دد  أايددا سددا ق قانددا يمكدد  ر ممىفسدد   

 جاريييث سيياندفوردد   ددا ددد  د ايددا درةةددىي بددلرك ددد  خددلال دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق، وأييددىً دددى لكدداه 
ن  قدلياد  دحيةدىطا در دا ق درلاهعدمةدق  دعقا درعليدل دد  أ( ي2021) .Gareth Sandford et alوآخرون 

ودريدلفتر ريطدعتا قفمفدلأ ريطدعتا د د  در اكدق دراتى دا وكةيةدق دلا ديدا ر دل  دراتى دقدررداص رم يمد    دعي 
ا ي در   دا ( أندي2021) .Phillip Bellinger et alوآخرون  فيليب بيلينجر، وأييىً دى لكاه رغز د  د 

درملفا   درياك ز   ا كةيةق دعىر دق وصد  دريدلفتر ب دكل أقيدل ري ق دا أايدا ادلف دد  دريكةردى  دريلفتبةدق 
 ماكسيييميليان ثييرون ديددا جددال، وأييددىً دددى لكدداه  800عق ددد  درخيددىمص درمفمددق ر ددبى  خددلال د مع ددق ودسدد

دحيةددىطا در ددا ق درلاهعدمةددق يمكدد  دسدديخلددا ( أن ي2024) .Maximiliane Thron et alوآخييرون 
  دريلفتر.  ريعصة  دراتى     قا دراتى ى  دريا  يط ر در ال ووص  شل 

(13  :8) (8  :3413)(23  :2025) (3  :2643)(25  :2 ) 

 Chenhang Wang andمينجليييانج يييى وتشيينجنانج وانييج   يرددا هددله درنية ددق ددد  نيددىمج  فدسددق :و 

Mingliang Ye  (2024ي  )(26  ،)وآخرون  لو   إكسياوهونجXiaohong Luo et al. (2024ي)(19) ،
 Geng Du and Taoتياو تياو وجيينج دو ، (4)(ي2023) .Daniel Bok et alوآخيرون  بيوك دانييال

Tao  (2023ي)(13 ،) بيكسيييا إكسييى ولييو داىLu Dai and Bixia Xie  (2023ي)(9) ،همةددق بأ



 م2025( لسنة 160( العدد )80كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية  

- 182  - 
 

ردلل أقداد  ديدا جدال  800درم ديعل دراامدا ر دبى    ا  طعتا ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق بيلفتر  دردسيخلدي  
 .  نق درب   

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانى" 
 :الإستخلاصات 

دريعصددل   مكدد  دربددىحثعن ددد نيىم فددى قدد  حددلو    نددق درب دد  وأهلدقددا وقاو ددا وقددا حددلو  درلفدسددق و 
 سيخلاصى  دريىرةق:رلإ
سا ق درعلو  )دربلنةق    درميغ اد  يداا  أا ادً إي ىبةىً   ا  طعتا بعض    حيةىطا در ا ق درلاهعدمةق بايلفتر  در  -1

دج  ىه  ،درقيعل  درعي ةق،  سا ق  غ  ا  درقلف   در ا ق،  د ايا (  دري ىفع،    مل  )در ل  ودرر  عرعجةق 
درقيعل،   درفعدمةق  در ا ق  درلاهعدمةقلاسيفلاك د ك    ،  درااما    (درقلفد   ديا    800ر بى   ودرم يعل 

 . جال 
 درميغ اد  بعض  قا درةةى  دربعلل قا    دري اتبةق ودريىبطق وجل  قاو   درق دحيىمةىً ب   درم مع ي      -2 

ر بى   دربلنةق   درااما  ودرم يعل  جال   800ودرر  عرعجةق  دري اتبةق  ديا  درم مع ق  ا ل    ريىر   ر ع نق 
 .درب   

 ادوح   ا ل درب   ح      خيبىفد  وجع  ن ر      ر ةةى  دربعلل    درقب    قاد    نق درب   ق  دج  -3
ب     ) %26.2:    %0.56) دى  ب    دى  و ادوح   دري اتبةق  درم مع ق  ق   ق   20.74%:    1.49%(   )

 .درم مع ق دريىبطق

 التوصيات:
 بمى ي  : عن  عصل إرةا د  نيىمج يعصا دربىحثق  حلو    نق درب   ودى 

سبىاى     رمي ىبقا  ودرر  عرعجةق  دربلنةق  درميغ اد  قا  طعتا    ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةقبيلفتر دردسيخلدي    -1
 رمادحل در نةق درمخي رق. خلال د د  در ن     م ىقى  درميعسطق ودرطعت قدر ال ر

دقىفنق    -2 در  عتق  ب    إجاد   ودركةمةىمةق  درعيةيةق  درلاهعدمةقب يلفتر   ردلاسي ىبى   در ا ق  ب      ىحيةىطا 
 د  در ن    ودرر ى  درعماتق درمخي رق.  سبىاى  در ال ر م ىقى  درميعسطق دي ىبقا

د  دريلفتر درريال  د يقق  أخال  وأسىر ر    ىحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق بيلفتر  درإجاد  دقىفنق ب    أا اد     -3
 د  د  دراتى ا. د يعل و  درفعدمةق ودرلاهعدمةق در ةىاق  ا  طعتا  دا ر  در ل 

درقلفد  درلاهعدمةق، در ا ق درفعدمةق درقيعل،  درم يخلدق قا هلد درب    نل  ق ةلأ    خيبىفد  دسيخلدي دج  -5
 در ل د ايا لاسيفلاك د ك     ون بق دحيةىطا در ا ق. دحيةىطا در ا ق درلاهعدمةق، 

 سيرى   د  نيىم فى. جدكىنةق دجد ىبقى  درم لدن ودرميمىف  عجةا نيىمج هله درلفدسق إرا دلفاا   -6
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