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 اهعة السقازيقج – يٌيية بضرياال التربية يةكل –ضوارولاو ىويداال اتقابهسات قيطبت وتايظرن ًقسب عداذ هساأست* 

 يقسقازالعة اهج – يبٌي تربية الرياضيةية الكل – اضيةوم الصحة الريعلهساعد بقسن  ستاذأ**
 

بعض المؤعزات تطويز عًى  أصًوبين لرتًفينب المتكطع المهجف ايتدريبتأثير 

 عدو / ّ 400 ضبامي وَتػيرات الأداءايفضيويودية 

يدراوـــــــُد ايبــــُد لذـــــٔ أحُـــــّ.د/ أي.أ

عبدايفتاح يفعيد عبدايًطيف صعبدايًطّ.د/ .أ

 :حايبح وَغهًة َةالمكد

Werner Hoeger et al

Thomas Ehlers et al.

Thomas Gunnarsson et al.Morten

Hostrup et al.Lasse 

Gliemann et al.
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5-10-15 Training 

Tanja Ravnholt et al.,

Mark Kramer et al

Anssi Saari et al

Mark Kramer et al.Robert Pettitt  

Critical Speed

Emma Thomas et al

3-Min All-Out Running Test 

Muller& Ritzdorf
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 ايبحح : ٖدف

 

 

3- 

 : حيبحاض فزو 
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 :ايبححت طًحاصَ

 كطع المهجفالمتتدريب اي : intense interval training 

 30- 20 - 10دريب تاي أصًوب  Technique 10-20-30 Training   :

 15-10-5  15 - 10 - 5 تدريبأصًوب اي Training Technique  :

 ةالحزد ايضزعة Critical Speed : 

 

 

 : ةعيزدلما اصاتايدر

 Tapani Makinen
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 Emanuela Faelli et al. 

 Garcia-Pinillos et al. 

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=623222&_au=%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%85++%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=623223&_au=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%B7%D9%86%D8%B7%D8%A7%D9%88%D9%89
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 Tanja Ravnholt et al

 Molly Jones et al.

 : ححبيإدـزاءات ا

 : َٓٗر ايبحح

 : ٓة ايبححيعلدتُع و
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 (1) دوٍد

 ححبيا ةٓيعف صيتو

 ححلدتُع ايب

ح عيٓة ايبح

 ايهًية

 ححًبايعيٓة الأصاصية ي
ة ايعيٓ

 صتطلاعيةالإ
 ةيبيزتذيوعة االمجُ

 لىوالأ

ذزيبية ايتعة ُولمجا

 ايجاْية

 دعداي

 ةٓضباي

 ئوويةلما

 ددعيا

 ٓضبةاي

 ئوويةالم

 عدداي

ٓضبة اي

 ئوويةالم

 دعديا

 بةٓضاي

 ةويئوالم

 عدداي

 ٓضبةاي

 ويةئوالم

104 100% 50 48.00% 20 19.2% 20 19.2% 10 9.6% 
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 (2دوٍ )د

 بححيقيد ا المتػيرات في ةحح ايهًيعيٓة ايب تجاْط

   (55) ى=             

 اتػيرتلما

 ةوحد

 ظاكياي 

 طتوصلما

 بيالحضا

 افزنحلإا

 يالمعيار

 يطوصاي

َعاٌَ 

 ءتوايالإ

و
ُ

ٓ
اي

ت 
يرا

ػ
ت
َ

 

 2.06 21.00 0.48 21.33 ةصٓ ز ايشَنيعُاي

 0.41 179.50 3.15 179.93 صِ ةايكاَفاع ترإ

 0.73 77.00 4.23 78.03 نذِ وسٕ الجضِ

 0.40 23.89 1.55 24.10 2ّنذِ/ BMIَؤعز نتًة الجضِ 

ت
زا

ع
ؤ

الم
 

اي
ي
ض

ف
يو

د
و

ي
ة

 

 0.28 42.50 6.33 43.10 ذِ/ميًتر/نًَ ينضذنى الأصتٗلاصى لإقالأد لحا

 0.37 4.48 0.08 4.49 خ/ّ الحزدةايضزعة 

 0.00 5.21 0.05 5.21 خّ/ (S180) ية(ثاْ 180يــ )َعدٍ ايضزعة 

 0.86 5.33 0.07 5.35 ّ/خ  (S150) (ةيْثا 150) َعدٍ ايضزعة يــ

 0.15- 130.00 17.84 129.10 َتر ًَٔشة يبضٓياب ةعًضزى ايجابت يٓحٓالم

 0.93 659.00 21.27 665.60 وات ئيةايلاٖوارة ايكد

 0.59 15.50 2.54 16.00 ضيًتريد/ًًَيػزاّ L Aايلانتيو  َضحا

 0.16- 187.50 9.15 187.00 ٕ/م بعد المجٗود ْبض َعدٍ

ء
دا

لأ
 ا

ت
يرا

ػ
ت
َ

 

 0.41 14.00 0.74 14.10 ْيةاث وييلأا ترَ 100ٔ َس

 0.00 13.50 0.53 13.50 ثاْية ْيةاايج ترَ 100 َٔس

 0.30- 15.00 0.99 14.90 ةْياث ةجيجايَتر ا 100سَٔ 

 0.34- 17.00 0.88 16.90 ْيةاث خيرةَتر الأ 100 ٔسَ

 0.58 63.00 2.07 63.40 عدد الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 0.17- 60.50 1.78 60.40 عدد ايجاْيةّ  100في  خطوات ددع طوصتَ

 0.47 63.50 1.93 63.80 عدد ايجايجةّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 0.41- 67.00 1.48 66.80 عدد ايزابعةّ  100في  واتطخعدد َتوصط 

 0.11- 254.50 2.63 254.40 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 0.13 4.50 0.23 4.51 خطوة/خ الأولىّ  100ى ف وةطلخا ددتزصط َتو

 0.47 4.45 0.19 4.48 خطوة/خ جاْيةايّ  100فى لخطوة اتزدد َتوصط 

 0.29- 4.33 0.31 4.30 /خوةطخ ةايجيجاّ  100فى ةدد الخطوزتَتوصط 

 0.84- 4.03 0.25 3.96 خ/ةخطو عةزابياّ  100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 0.67- 4.30 0.09 4.28 خخطوة/ دوعَتر  400فى  وةطلخاد دزتصط َتو

 0.60- 1.59 0.05 1.58 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة طَتوصط 

 0.60 1.65 0.05 1.66 ترَ ةاْيايجّ  100فى ة الخطوطوٍ َتوصط 

 0.60- 1.58 0.05 1.57 َتر ايجةايجّ  100ىف وٍ الخطوةطَتوصط 

 1.00 1.49 0.03 1.50 َتر ةابعايز ّ 100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

 0.21- 59.50 1.43 59.40 ثاْية عدو َتر 400 المضتوى ايزقُي يضبام 
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ات بياْع ايٌ جمئوصا

 ايبحح: اتكياظ َتػيرالمضتددَة يت ياصاوايكوالأدوات ٗشة دلأا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Run 10-20-30

 Gold Wave Editor

 صتطلاعية:لإصة ايدراا

 

 

 

 

 

 

 

 دم:ـــايص
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 (3ٍ )ودد

 ايبحح ديق المتػيرات ة فيالمُيش وغير يشةلمُا تينُوعين المجب مفزوياة يدلا

 15=  2ى = 1ى

 المتػيرات
 ةوحد

 ايكياظ

 المُيشة يرغ وعةُلمجا ةالمُيشة المجُوع
 قيُة

  ت""
 طتوصلما

 بيضاالح

ف زانحلإا

 يارعيلما

 وصطتالم

 يبضاالح

ف زانحلإا

 يارلمعيا

ت 
زا

ع
ؤ

الم
 

ي
د

و
وي

ي
ض

ف
اي

ة
 

 6.873 1.48 32.50 3.24 40.40 مذِ/تر/نًَيً ينذضنالأى لاصتٗلإالأقصى د الح

 7.869 0.40 3.37 0.13 4.41 ّ/خ زدةايضزعة الح

 4.642 0.53 4.40 0.07 5.16 ّ/خ (S180) ية(ْثا 180)ـ ـايضزعة ي ٍدعَ

 3.777 0.44 4.80 0.08 5.32 خ/ّ  (S150) (ْيةاث 150) ة يــايضزعَعدٍ 

 4.770 4.14 120.90 14.67 143.80 َتر ٔشَيً ةبيٓضبا ةعيًضز ى ايجابتٓحٓالم

 3.847 19.91 604.50 23.63 656.30 وات ٖوائيةايكدرة ايلا

 L A ونتييلااحاَض 
يًديض/ًًَيػزاّ

 زت

17.40 2.55 20.40 1.24 
3.336 

 4.737 7.79 189.50 5.93 175.30 ٕ/م ٗودبعد المجَعدٍ ْبض 

يرا
ػ

ت
َ

د
لأ

 ا
ت

ء
ا

 

 2.333 0.71 14.70 0.67 14.00 ةْياث ييلأوا َتر 100 سَٔ

 2.777 0.50 14.30 0.48 13.70 ثاْية ْيةاجَتر اي 100ٔ سَ

 3.429 0.93 17.10 0.95 15.70 ثاْية جةايجيَتر ا 100سَٔ 

 4.123 0.88 18.60 0.99 16.90 يةثاْ ةالاخير َتر 100سَٔ 

 5.530 1.22 67.90 2.38 63.10 عدد الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 2.935 1.83 62.90 2.07 60.40 عدد ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 5.734 1.62 67.90 1.60 63.90 عدد ايجايجةّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 6.976 1.87 73.20 1.71 67.60 عدد ايزابعةّ  100في  واتطخعدد َتوصط 

 11.256 3.84 271.90 2.71 255.00 دعد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 5.493 0.53 4.61 0.25 4.52 خطوة/خ الأولىّ  100ى ف وةطلختزدد اَتوصط 

 5.535 0.50 4.40 0.26 4.42 خخطوة/ جاْيةايّ  100فى لخطوة اتزدد َتوصط 

 2.695 0.54 3.97 0.23 4.08 ة/خخطو ةايجيجاّ  100فى ةدد الخطوزتَتوصط 

 2.271 0.55 3.93 0.25 4.01 وة/خطخ عةزابياّ  100 ىفطوة الختزدد َتوصط 

 4.257 0.53 4.20 0.13 4.23 خطوة/خ دوعَتر  400فى  وةزدد الخطتَتوصط 

 5.410 0.03 1.47 0.06 1.59 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة طَتوصط 

 2.972 0.05 1.59 0.06 1.66 َتر ةاْيايجّ  100فى ة الخطوطوٍ َتوصط 

 5.653 0.04 1.47 0.04 1.57 َتر ايجةايجّ  100ىف طوةلخا ٍوطَتوصط 

 6.929 0.04 1.37 0.04 1.48 َتر ايزابعةّ  100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

 4.892 2.06 64.70 2.00 60.30 ثاْية عدو َتر 400 المضتوى ايزقُي يضبام 

 2.151=  11ية حر ودرجات 5.55 ويةى هعٌهستو دولية عٌت" الجد" ةقيو* 
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 ت:ايجبـــا   

Test & Retest

 (4ددوٍ )

 قيدايبحح المتػيراتفي اْى جيوا تطبيل الأوٍيا بين رتباطٌ الإاََع

 15ى =

 المتػيرات

 وحدة

 ياظايك 

 ل ايجاْيبيتطيا الأوٍ لبيايتط

 صطالمتو  "ر" قيُة

 ابيالحض

ف زانحالإ

 ياريلمعا

 وصطتالم

 الحضابي

ف زانحلإا

 ياريلمعا

ت
يرا

ػ
ت
الم

  
اي

ي
ض

ف
ة

ي
د

و
وي

 

 0.948 3.93 41.10 3.24 40.40 متر/نذِ/يًًَ نضذينى الالاٗصى لاصتقلأاد لحا

 0.829 0.24 4.60 0.13 4.41 ّ/خ ةزدلحاايضزعة 

 0.699 0.28 5.26 0.07 5.16 خ/ّ (S180) ثاْية( 180) ة يــعزدٍ ايضعَ

 0.785 0.33 5.43 0.08 5.32 ّ/خ  (S150) ثاْية( 150ة يــ )عزايض َعدٍ

 0.782 16.94 143.30 14.67 143.80 َتر ٔة بايٓضبة يًشَعزيجابت يًضآى ٓحالم

 0.875 22.88 666.70 23.63 656.30 توا ٖوائيةيلاايكدرة ا

 0.985 2.21 17.19 2.55 17.40 ترًديضي/ػزاًًَّي L Aو ينتلايَض ااح

 0.752 6.52 172.70 5.93 175.30 ٕ/م عد المجٗودض بْب ٍدعَ

ت 
يرا

ػ
ت
َ

ء
دا

لأ
ا

 

 0.856 0.57 13.90 0.67 14.00 ثاْية َتر الأويي 100سَٔ 

 0.863 0.42 13.80 0.48 13.70 ثاْية ةيْاايجَتر  100ٔ سَ

 0.699 0.84 15.40 0.95 15.70 يةثاْ ةجيايجتر اَ 100سَٔ 

 0.789 0.82 17.00 0.99 16.90 ْيةاث ةيرخلا اترَ 100 سَٔ

 0.811 2.20 62.20 2.38 63.10 عدد الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 0.909 1.63 60.00 2.07 60.40 عدد ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 0.980 1.42 63.30 1.60 63.90 دعد ةيجاجياّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 0.863 2.07 67.40 1.71 67.60 عدد ايزابعةّ  100في  واتطخعدد َتوصط 

 0.777 3.07 252.90 2.71 255.00 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 0.974 0.18 4.48 0.25 4.52 خ/ةوخط الأولىّ  100ى ف وةطلختزدد اَتوصط 

 0.908 0.20 4.35 0.26 4.42 /خوةخط جاْيةايّ  100فى وة لخطا تزددصط َتو

 0.914 0.24 4.12 0.23 4.08 ة/خخطو ةايجيجاّ  100فى ةدد الخطوزتَتوصط 

 0.832 0.27 3.97 0.25 4.01 خوة/طخ عةزابياّ  100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 0.788 0.12 4.21 0.13 4.23 خطوة/خ دوعَتر  400فى  وةزدد الخطتَتوصط 

 0.915 0.08 1.61 0.06 1.59 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة طَتوصط 

 0.895 0.04 1.67 0.06 1.66 ترَ ةاْيايجّ  100فى ة الخطوطوٍ َتوصط 

 0.854 0.06 1.58 0.04 1.57 َتر ايجةايجّ  100ىف وٍ الخطوةطَتوصط 

 0.891 0.07 1.49 0.04 1.48 َتر ايزابعةّ  100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

 0.893 2.45 60.10 2.00 60.30 يةثاْ عدو َتر 400 المضتوى ايزقُي يضبام 

 5.632  = 1رجات حرية دو 5.55هستوى هعٌوية  دٌع (ر) رتباطلإا قيوة هعاهل*
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 ح:ايبح تيعولدُفؤ اته

 (5دــدوٍ )

  (15  - 10 - 5)ية وايجاْ (30 - 20 - 10لأولى )ين اتايتذزيبيين لمجُوعتا ينيفزوم بادلاية 

 25=  2ى = 1ى                             ححايب دقي المتػيرات في زاد عيٓة ايبححفلأ                                                              

 المتػيرات
 دةوح

 ظايكيا

 ةيايتذزيب المجُوعة

 (30 - 20 - 10) ولىلأا

 زيبيةُوعة ايتذالمج

قيُة  (15 - 10 - 5) ةايجاْي

 وصطتالم  "ت"

 بيضاالح

 فازنحالإ

 يرالمعيا

 طوصتالم

 ضابيالح

ف زانحلإا

 يرالمعيا

ت 
يرا

ػ
ت
الم

 
اي

ي
ض

ف
ي
د

و
وي

ة
 

 0.32 5.29 43.05 5.30 43.60 ذِ/م/نترًيًَ ينذنضالألاى صتٗلإ صىالأقالحد 

 0.24 0.13 4.41 0.13 4.40 خّ/ لحزدةعة اايضز

 1.03 0.06 5.20 0.06 5.18 ّ/خ (S180) اْية(ث 180يــ )زعة ايضدٍ عَ

 1.01 0.05 5.35 0.07 5.33 خ/ّ  (S150) (ثاْية 150)ـ ـي ايضزعة دٍَع

 1.97 4.46 112.15 4.67 107.70 ترَ َٔيًش ة بايٓضبةعزيجابت يًضاى ٓحالمٓ

 0.07 6.66 610.90 6.82 612.60 توا ٖوائيةيلاكدرة ايا

 L Aو ييلانتا حاَض
ديضيً/ًًَيػزاّ

 تز

17.30 2.30 17.15 2.52 
0.19 

 0.14 5.01 184.90 9.82 184.55 م/ٕ دوٗلمجا بعدبض ٍْ َعد

ت 
يرا

ػ
ت
َ

ء
دا

لأ
ا

 

 0.43 0.72 13.90 0.73 14.00 يةثاْ يَتر الأوي 100 سَٔ

 0.70 0.41 13.80 0.47 13.70 ةثاْي ْيةاجَتر اي 100 سَٔ

 0.37 0.73 15.30 0.94 15.40 ثاْية جةَتر ايجاي 100ٔ َس

 1.74 0.69 17.50 0.89 17.05 ثاْية  الاخيرةَتر 100سَٔ 

 1.94 2.20 64.00 2.08 62.65 ددع الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 0.24 2.01 60.50 1.81 60.35 عدد ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 0.00 1.78 63.70 1.66 63.70 دعد ايجايجةّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 0.40 2.09 67.20 1.73 67.45 عدد ةايزابعّ  100في  واتطخعدد َتوصط 

 1.28 2.76 255.40 3.22 254.15 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 1.67 0.24 4.61 0.24 4.48 ة/خخطو الأولىّ  100ى ف وةطلختزدد اَتوصط 

 0.18 0.14 4.40 0.20 4.41 خخطوة/ جاْيةايّ  100فى لخطوة اتزدد َتوصط 

 1.98 0.26 4.32 0.27 4.15 ة/خخطو ةايججيا ّ 100فى ةدد الخطوزتَتوصط 

 0.14 0.20 3.96 0.23 3.97 ة/خخطو عةزابياّ  100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 1.96 0.11 4.30 0.11 4.23 خطوة/خ دوعَتر  400فى  وةزدد الخطتَتوصط 

 2.01 0.06 1.56 0.05 1.60 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة طَتوصط 

 0.62 0.05 1.65 0.05 1.66 َتر ةاْيايجّ  100فى ة وطالخطوٍ  َتوصط

 0.00 0.04 1.57 0.04 1.57 َتر ايجةايجّ  100ىف وٍ الخطوةطَتوصط 

 0.68 0.05 1.49 0.04 1.48 َتر ايزابعةّ  100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

 0.81 1.67 60.05 1.60 60.15 ثاْية وعد َتر 400 المضتوى ايزقُي يضبام 

  2.524 = 31 ةحري رجاتدو 5.55 ىستود هٌع ليةودجال ت قيوة *
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(8)ل زفَ  ح:كتر المَر ايتدريبيْاايبر

 ف َٔ ايبرْاَر ايتدريبي :دلها

 المكترح بيايبرْاَر ايتدري وضعأصط 

 

 

 

 

 :ايبرْاَر ايتدريبي  يِ تصُ

 :ثاْية   30 - 20 - 10 تدريبي بالأصًوب اي ريبيدتيا اَربرْاي

Thomas Baasch-Skytte et al.

Thomas Gunnarsson et al.

Morten Hostrup et al.Emanuela Faelli et al. 
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 :ثاْية 30 - 20 - 10  بالأصًوب ايتدريبي  ْاَر  ايتدريبييًبر ايتدريب ٌحم ْاتوهَ

 :ثاْية  15  -  10 -  5  بالأصًوب ايتدريبي  بير ايتدريَاْبراي

Tanja Ravnholt et 

al.

 :ثاْية  15 - 10 -  5  بالأصًوب ايتدريبي ايتدريبي  ْاَريًبر دريبٌ ايتوْات حمهَ

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=623222&_au=%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%85++%D8%AB%D8%B1%D9%88%D8%AA+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%89
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=623223&_au=%D9%85%D8%B5%D8%B7%D9%81%D9%8A++%D8%AD%D8%B3%D9%86+%D8%B7%D9%86%D8%B7%D8%A7%D9%88%D9%89
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 (6ددوٍ )

 تغهيٌ دورة الحٌُ خلاٍ فترة تٓفيذ ايبرْاَر

 ة:صيصاالأ راصةايد

 ية :بًات ايكصايكيا

 :يبرْاَراتطبيل 

 :عديةايب تااصايكي

 إعداد خاص ْوع ايفترة

 ايجأَ ايضابع ايضادظ الخاَط ايزابع ايجايح ايجاْي الأوٍ الأصابيع

دردات 

 الحٌُ
65 - 75 % 75 - 85 % 85 - 95 % 75 - 85 % 85 - 95 % 90 - 100 % 85 - 95 % 90 - 100 % 










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 ائية:حصلإا الجاتالمع

ExcelMicrosoft Office

 Average

 Median

 Standard Deviation

 Skewness

 Pearson's simple correlation coefficient

 T test

 %Percentage

 : رئاايٓتة غقوَٓا ضعز

 زض ايٓتائر: ع أولًا

 (7دوٍ )د

 ة يوديفضيويا تؤعزالما فيعدى وايببًي ايك يناصيكاي بينم فزواي ةدلاي

  (30 - 20 - 10تدريبي )ًوب ايبالأص ولىلأا ةزيبيذتياة وعذًُُي

 02 = 1ن  

 ديةيويوايفض المؤعزات

 وحدة

 ايكياظ

 ايبعدىاظ كياي يكبًىا ياظايك
 ةقيُ

  ت""  

ْضب 

 توصطلما % يتحضٔا

 ضابيلحا

 فزانحالإ

 يرالمعيا

 صطتولما

 الحضابي

ف زانحلإا

 ياريعلما

 %19.50 *7.49 2.45 52.10 5.30 43.60 /نذِ/مًَيًتر ذينضنالأصتٗلاى لإ الأقصىد الح

 %10.45 *8.97 0.21 4.86 0.13 4.40 خ/ّ ةالحزد ضزعةيا

 %4.63 *8.90 0.08 5.42 0.06 5.18 ّ/خ (S180)ثاْية( 180) ـضزعة يـَعدٍ اي

 %5.82 *16.85 0.06 5.64 0.07 5.33 ّ/خ (S150)ْية(اث 150)عة يــ َعدٍ ايضز

 %11.19 *11.91 1.74 119.75 4.67 107.70 ترَ شًَٔي ضبةٓعة بايت يًضزجابيى احٓالمٓ

 %7.35 *8.74 22.93 657.60 6.82 612.60 تاو يةايلاٖوائ ايكدرة

 %21.39 *5.04 1.73 13.60 2.30 17.30 ًترديضي/ًًَيػزاّ L Aنتيو يلااَض اح

 %7.99 *6.06 4.66 169.80 9.82 184.55 ٕ/م دٗوَعدٍ ْبض بعد المج

  2.51 = 11 ريةحودرجات  5.55 هستوى دٌع ةيلالجدو ت قيوة *
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 LA

S180

 (8)دوٍ د

  داءَتػيرات الأ فيبعدى يي واًبايك يناصبين ايكي مايفزو دلاية

   (30 - 20 - 10بالأصًوب ايتدريبي ) ولىالأ ةيزيبتذايًُذُوعة ي

 02=  1ن  

 داءالأَتػيرات 
 دةوح

 ايكياظ

 دىبعياايكياظ  ىبًيكا اظكياي

 ةُقي

  ت""

ْضب 

ايتحضٔ

% 

 طوصتلما

 بيضالحا

ف زانحالإ

 يارلمعيا

 طتوصالم

 الحضابي

ف زانحلإا

 يارلمعيا

 %7.90 *5.43 1.81 57.70 2.08 62.65 ددع الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 %10.69 *2.438.92 53.90 1.81 60.35 ددع ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 %10.60 *9.05 2.04 56.95 1.66 63.70 دعد ايجايجة ّ 100 في واتخط عددَتوصط 

 %12.68 *14.91 2.34 58.90 1.73 67.45 عدد ايزابعةّ  100في  واتطخعدد َتوصط 

 %10.58 *25.71 4.36 227.25 3.22 254.15 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 %4.91 *2.97 0.18 4.26 0.24 4.48 خطوة/خ لىوالأّ  100ى ف وةطلخاتزدد  طوصَت

 %1.36 *5.31 0.19 4.35 0.20 4.41 خطوة/خ جاْيةايّ  100فى لخطوة ادد زتصط َتو

 %6.27 *3.13 0.28 3.89 0.27 4.15 /خخطوة ةايجيجاّ  100فى ةدد الخطوزتَتوصط 

 %8.82 *4.05 0.29 3.62 0.23 3.97 /خةخطو عةزابيا ّ 100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 %5.44 *4.82 0.13 4.00 0.11 4.23 خ/وةخط دوعَتر  400فى  وةالخطد زدتَتوصط 

 %9.37 *8.90 0.05 1.75 0.05 1.60 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة طَتوصط 

 %12.05 *8.89 0.08 1.86 0.05 1.66 َتر ةاْيايجّ  100فى ة الخطوطوٍ َتوصط 

 %12.10 *9.39 0.06 1.76 0.04 1.57 َتر جةياايجّ  100ىف ةلخطووٍ اط طوصَت

 %16.22 *13.34 0.09 1.72 0.04 1.48 َتر ايزابعةّ  100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

  2.51 = 11ة ودرجات حري 5.55 د هستوىٌع الجدولية ت قيوة *
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 (9دوٍ )د

  عدو  /َتر 400م بايض ُيزقى ايالمضتوكاطع والم ةٓأسَ فيعدى بياوي بًايك ينصاايكيبين م وزايف ةدلاي

   (30 - 20 - 10بالأصًوب ايتدريبي ) لىولأا ةزيبيتذاي ةعًُذُوي

 02 = 1ن

 والمضتوى ايزقُيلمكاطع ا أسَٓة

 عدو ّ 400 يضبام  

ة وحد

 ظايكيا

 يدايبع ايكياظ يبًيكاظ اايكي
  ُةقي

 "" ت 

ْضب 

 حضٔيتا

% 

 طتوصلما

الحضابي

 فزانحالإ

يارلمعيا

 طصتوالم

بيالحضا

ف زانحلإا

ياريعلما

 اطعكَ

 بامضيا

 )   وٍلأا حٓىالمٓ الأويي ّ 100 سَٔ

(بداية ايضبام

 %3.29 *14.000.7313.540.674.10اْيةث

 ضتكيِلما) ايجاْية ّ 100 سَٔ

(وٍالأ

 %9.49 *13.700.4712.400.508.85ْيةثا

 %4.87 *2.38 1.09 14.65 0.94 15.40 ةثاْي (ْياايج نيٓحالم) جايجةيا ّ 100 ٔسَ

ضتكيِ الم) ةخيرالأ ّ 100 سَٔ

(ضباميية ااخير ْٗالأ

 %4.69 *17.050.8916.251.162.27 يةثاْ

 %5.50 *9.65 1.57 56.84 1.60 60.15 ثاْية وعد ترَ 400 امضبالمضتوى ايزقُي ي

  2.51 = 11ة ت حريودرجا 5.55 ىد هستوٌع ليةجدوال ت قيوة *

 (10ددوٍ )

 ةايفضيويودي اتالمؤعز في بًي وايبعدىايك ينصاايكيزوم بين ايف دلاية

  (15 - 10 - 5)يتدريبي لأصًوب ابا يةاْايج ةيبيذزيتا ةًُذُوعي 

 02=  0ن  

 ةوديوييفضيا ؤعزاتالم
 وحدة

 ايكياظ

 دىعيبا ياظايك يكبًىاكياظ اي

قيُة 

  ت""

ْضب 

 المتوصط %حضٔايت

 الحضابي

ف زانحالإ

 ياريعلما

 المتوصط

 الحضابي

ف زانحلإا

 يارلمعيا

 %15.68 *5.13 3.21 49.80 5.29 43.05 /نذِ/مًَيًتر نضذينالأ ىصتٗلاالأقصى لإد الح

 %9.30 *5.99 0.28 4.82 0.13 4.41 ّ/خ زدةيضزعة الحا

 %3.85 *9.39 0.09 5.40 0.06 5.20 ّ/خ (S180)ية(ثاْ 180) ضزعة يــَعدٍ اي

 %5.98 *16.59 0.06 5.67 0.05 5.35 /خّ (S150)ْية(ثا 150) ـَعدٍ ايضزعة يـ

 %11.01 *10.43 3.52 124.50 4.46 112.15 َتر ًشَٔة بايٓضبة يبت يًضزعيجاالمٓحٓى ا

 %7.56 *7.92 23.51 657.10 6.66 610.90 وات ٖوائيةايلا ةرايكد

 %18.37 *4.31 1.21 14.00 2.52 17.15 ديضيًتر/ػزاًّيًَ L Aنتيو ض ايلاحاَ

 %7.90 *8.68 6.60 170.30 5.01 184.90 ٕ/م ٗودالمجَعدٍ ْبض بعد 

  2.51 = 11ة حريودرجات  5.55 ستوىد هٌع الجدولية ت قيوة *
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 LA

S180

 (11ٍ )ودد

 الأداء يراتَتػ فيدى يبعاوبًي ايك يناصايكي ايفزوم بين ةيدلا

 (15 - 10 - 5لأصًوب ايتدريبي )با يةايجاْ ةزيبييتذاًُذُوعة ي 

 02=  0ن  

 َتػيرات الأداء
 وحدة

 اظايكي

 ايبعدىظ ايكاي يكبًىاايكياظ 
 قيُة

  "ت" 

ْضب 

تحضٔاي

% 

 صطتوالم

 يلحضابا

ف زانحلإا

 يارعيلما

 صطوالمت

 لحضابيا

ف زانحلإا

 يارلمعيا

 %10.00 *8.95 1.66 57.60 2.20 64.00 عدد الأولىّ  100 في خطواتد عدتوصط َ

 %11.74 *2.5610.74 53.40 2.01 60.50 عدد ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 %11.30 *12.07 1.85 56.50 1.78 63.70 دعد جةايجايّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 %12.20 *12.36 2.25 59.00 2.09 67.20 دعد ايزابعةّ  100في  تواطخعدد َتوصط 

 %10.73 *29.45 4.18 228.00 2.76 255.40 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 %4.35 *4.37 0.19 4.40 0.24 4.60 خطوة/خ الأولىّ  100ى ف وةطلختزدد اَتوصط 

 %3.20 *5.38 0.18 4.24 0.14 4.38 خطوة/خ جاْيةايّ  100فى لخطوة اتزدد وصط َت

 %6.01 *4.09 0.23 3.91 0.26 4.16 خطوة/خ ةايجيجاّ  100فى ةدد الخطوزتتوصط َ

 %7.81 *6.81 0.23 3.54 0.20 3.84 خطوة/خ عةزابياّ  100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 %7.69 *8.71 0.11 3.96 0.11 4.29 خطوة/خ دوعَتر  400 فى وةزدد الخطتَتوصط 

 %10.90 *9.28 0.05 1.73 0.06 1.56 َتر ولىالأّ  100فىوٍ الخطوة ط َتوصط

 %13.94 *10.49 0.09 1.88 0.05 1.65 َتر ةاْيايجّ  100فى ة الخطوطوٍ َتوصط 

 %12.74 *11.79 0.06 1.77 0.04 1.57 َتر ايجةايجّ  100ىف وٍ الخطوةطَتوصط 

 %14.09 *11.78 0.07 1.70 0.05 1.49 َتر ايزابعة ّ 100فى الخطوة  طوٍوصط َت

  2.51 = 11 حريةودرجات  5.55 توىهس دٌع الجدولية ت يوةق *
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 (12ٍ )ودد

  وعد/  َتر 400م يضبازقُي يوى االمضتلمكاطع وا ةأسَٓ فيبعدى واي بًييكا يناصيبين ايكوم زفاي دلاية

   (15 - 10 - 5بي )يلأصًوب ايتدربا يجاْيةا ةبييتذزايُذُوعة ًي

 02=  0ن

 والمضتوى ايزقُيلمكاطع ا َٓةأس

 عدو ّ 400 يضبام  

وحدة 

 ايكياظ

 يدايكياظ ايبع يًكياظ ايكباي

  ةُقي

 " " ت

ْضب 

 %ايتحضٔ
 طوصالمت

الحضابي

 فزانحالإ

يارعيلما

 المتوصط

يالحضاب

ف زانحلإا

يارعيلما

 َكاطع

 امبايض

ى ٓٓحالم َتر الأويي 100 سَٔ

(ية ايضبامابد )وٍالأ

 %5.61 *13.900.7213.120.435.99ةاْيث

 المضتكيِ) ايجاْيةَتر  100 سَٔ

(وٍالأ

 %8.70 *13.800.4112.600.508.71يةْثا

 نيٓحالم) ايجايجة ترَ 100 ٔسَ

 (ْيجااي

 %5.56 *10.37 0.51 14.45 0.73 15.30 ةاْيث

المضتكيِ ) ةخيرالاَتر  100 ٔسَ

(مابيضْٗاية ا يرخالأ

 %4.86 *17.500.6916.650.494.67 ثاْية

 %3.19 *3.90 0.82 57.60 1.67 59.50 ثاْية وعد ترَ 400 ضبامالمضتوى ايزقُي ي

  2.51 = 11حرية  ودرجات 5.55 د هستوىٌع ليةدوجال ت قيوة *

 (13ٍ )ددو

 يبيتينذزايت تينيًُذُوعضيويودية ايف المؤعزات في ينيايبعد يناصيم بين ايكوايفز دلاية

 02=  0ن=  1ن  

 

 

 ديةايفضيويو ؤعزاتالم

 

 دةوح

 ايكياظ

تذزيبية ة ايالمجُوع

 ولى لأا

بية زييتذلمجُوعة اا

ُة يق يةايجاْ

 المتوصط  ت""

 الحضابي

 فزانحالإ

 يارلمعيا

 المتوصط

 لحضابيا

ف زانحلإا

 ياريلمعا

 *2.48 3.21 49.80 2.45 52.10 /مًَيًتر/نذِ نضذينالأصتٗلاى قصى لإالأالحد 

 0.50 0.28 4.82 0.21 4.86 ّ/خ دةزالح ضزعةاي

 0.72 0.09 5.40 0.08 5.42 ّ/خ (S180)(ثاْية 180) ــيعدٍ ايضزعة َ

 1.54 0.06 5.67 0.06 5.64 ّ/خ (S150)(ةيْثا 150ٍ ايضزعة يــ )َعد

 *5.27 3.52 124.50 1.74 119.75 َتر زعة بايٓضبة يًشَٔٓحٓى ايجابت يًضلما

 0.78 23.51 657.10 22.93 657.60 تاو ائيةايكدرة ايلاٖو

 0.83 1.21 14.00 1.73 13.60 ترديضيً/ػزاًًَّي L A نتيولاَض ايحا

 0.27 6.60 170.30 4.66 169.80 ٕ/م ٗودبض بعد المجَعدٍ ْ
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  2.524 = 31ودرجات حرية  5.55 د هستوىٌع ةالجدولي ت قيوة *

 (14دوٍ )د

 يتينيبايتذز تينًُذُوعي َتػيرات الأداء في ينيدايبع يناصين ايكيبايفزوم  يةدلا

 02=  0ن=  1ن  

 َتػيرات الأداء

 ةحدو

 ظايايك

  ْيةايجايبية زذايت وعةالمجُ  الأولىية ُوعة ايتذزيبالمج

 قيُة

  "ت"
 صطالمتو

 ضابيالح

ف ازنحالإ

 يرالمعيا

 وصطالمت

 ابيضالح

ف ازنحلإا

 يارعيلما

 0.15 1.66 57.60 1.81 57.70 عدد الأولىّ  100 في خطواتعدد َتوصط 

 2.560.62 53.40 2.43 53.90 عدد ايجاْيةّ  100في  دد خطواتعَتوصط 

 0.71 1.85 56.50 2.04 56.95 دعد جةايجايّ  100 في واتخط عددَتوصط 

 0.13 2.25 59.00 2.34 58.90 دعد ايزابعة ّ 100في  واتطخعدد وصط َت

 0.54 4.18 228.00 4.36 227.25 عدد عدو َتر 400 ات فيطوالخ عددَتوصط 

 0.83 0.19 4.40 0.18 4.26 خطوة/خ الأولىّ  100ى ف وةطلختزدد اَتوصط 

 0.50 0.18 4.24 0.19 4.35 طوة/خخ ْيةجاايّ  100فى لخطوة اتزدد َتوصط 

 0.36 0.23 3.91 0.28 3.89 وة/خطخ ةايجيجاّ  100فى ةطولخدد ازتَتوصط 

 *2.12 0.23 3.54 0.29 3.62 ة/خخطو عةزابياّ  100طوة فى تزدد الخَتوصط 

 1.02 0.11 3.96 0.13 4.00 ة/خخطو دوعَتر  400فى  وةزدد الخطتَتوصط 

 1.23 0.05 1.73 0.05 1.75 َتر ولىالأّ  100فىٍ الخطوة وطَتوصط 

 0.72 0.09 1.88 0.08 1.86 َتر ةاْييجاّ  100فى ة الخطوطوٍ  طَتوص

 0.51 0.06 1.77 0.06 1.76 َتر ايجةايجّ  100ىف وٍ الخطوةطَتوصط 

 0.88 0.07 1.70 0.09 1.72 ترَ ايزابعةّ  100فى الخطوة  طوٍَتوصط 

  2.524 = 31جات حرية ودر 5.55 وىستد هٌع جدوليةال ت ةقيو *
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 (15)دوٍ د

  عدوَتر /  400ام بيضي قُايزتوى ضالمكاطع والم ةَٓأس في يينيبعداين صاايكيايفزوم بين  ةدلاي

  ينتتذزيبياي تينوعًُُذي

 02=  0ن = 1ن

 ضتوى ايزقُيوالمطع لمكاا أسَٓة

 عدو ّ 400 يضبام  

وحدة 

 كياظاي

  ْيةايجايبية ذزالمجُوعة ايت لأولى يتذزيبية اا عةلمجُوا

  ُةقي

 " ت "
 وصطالمت

بياضلحا

ف زانحالإ

يارعيلما

 طالمتوص

ضابيالح

ف ازنحلإا

يرالمعيا

 َكاطع

 ايضبام

ٓحٓى لما لأويي اَتر 100 سَٔ

(بامبداية ايض )ٍلأوا
 *13.540.6713.120.432.30ْيةاث

 تكيِالمض) ةايجاْي َتر 100 سَٔ

(وٍالأ
 12.400.5012.600.501.23ثاْية

 نيالمٓح) ايجايجةَتر  100 ٔسَ

 (ْييجاا
 0.72 0.51 14.45 1.09 14.65 ثاْية

يِ المضتك) ةخيرلااتر َ 100 َٔس

(مة ايضبايٗاخير ْالا
 16.251.1616.650.491.38 ةثاْي

 1.85 0.82 57.60 1.57 56.84 ثاْية َتر عدو 400توى ايزقُي يضبام المض

  2.524 = 31ودرجات حرية  5.55 هستوى دٌع الجدولية ت قيوة *

 ر:ئآتاقغة ايَٓ: ثاْياً
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