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 بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية  تطوير  على 30-20-10تدريب  أثيرت
 جرى  ترم 800 سباقل والمستوى الرقمى

 

                                                            امجد زكريا احمد  / د.أ 
                                                           * أ.د/ عبد القادر السيد مصطفى 
                                                           **م.د/ احمد أيمن احمد الباسطى 
                                                           ***م.م/ عمرو سمير مهدى على 

 المقدمة ومشكلة البحث:
الخاصة  بالمعلومات  يختص  فيما  سريعاً  تطوراً  الأخيرة  الآونة  فى  الرياضى  التدريب  مجال  يشهد 

الع المستويات  تحقيق  فى  تظهر  نتائج  من  يصاحبه  وما   ، الرياضي  يهدف   اليةبإعداد  حيث  للرياضيين 
الجسم   أجهزة  وظائف  تحسين  طريق  عن  الرياضى  الأداء  مستوى  تحسين  إلى  أساساً  الرياضى  التدريب 

الجهد  فى  الإقتصاد  مع  الحركى  الأداء  على  وقدرتها  خلال  المبذول    المختلفة،  من  إلا  ذلك  يتحقق  ولا   ,
يؤدي   الذي  المنتظم  أفضل  إلى  التدريب  كمانتائجالتحقيق  التى    ,  الجادة  المحاولات  وتكرار  الاستمرارية  أن 

تستهدف الوصول إلى الإنجاز الرياضى وتسجيل الأرقام القياسية فى مسابقات الميدان والمضمار المختلفة  
متر جرى يستدعى التعاون الوثيق بين علماء الرياضة والقائمين على العملية التدريبية    800وبخاصة سباق  

بهدف البحث عن كافة السبل العلمية لحل المشكلات الرياضية وكذلك تصميم وابتكار أساليب تدريبية حديثة  
 والفعال على الأداء . ىيكون لها الأثر الإيجاب
  ولاس   مThomas Gunnarsson et al.  (2020)وآخرون  توماس جونارسون    يشير كل من

الأسلوب المستجد من التدريب الفترى    إلى أنمLasse Gliemann et al.   (2015  )جليمان وآخرون  
  20ثوانى متبعة بتمرين لمدة    10والذى يتكون من تكرار سرعات لمدة    30-20-10مرتفع الشدة هو تدريب  
 ثانية منخفضة الشدة على التوالى، مما يؤدى إلى زيادة الحمل الهوائى واللاهوائى.  30ثانية بشدة متوسطة و

(11  :1253)  (9  :480 )  
أن التدريب الفتررى مرتفرع الشردة  مFlorian Engel et al. (2018)وآخرون  فلوريان إنجلشير ت

  .يُعد طريقة تدريبية مناسبة للفئات العمرية المختلفة واقتصادية فى الوقت لتحسين الأداء الهوائى واللاهوائى

 
 جامعة الزقازيق.  -للبنين كلية التربية الرياضية   -التدريب الرياضي وعلوم الحركة  ورئيس قسم أستاذ التدريب الرياضى 

*  جامعة الزقازيق.  -للبنين  كلية التربية الرياضية  -أستاذ تدريب مسابقات الميدان والمضمار بقسم مسابقات الميدان والمضمار 

**  جامعة الزقازيق. -للبنين كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 

***  جامعة الزقازيق. -للبنين  كلية التربية الرياضية  -مدرس مساعد بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
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                                                                                   (7:1015) 
إنجلضيف  تو  الفترى    مFlorian Engel et al.   (2018)وآخرون    فلوريان  التدريب  أن  إلى 

مرتفع الشدة يُعد حافزاً تدريبياً كافياً لتحسين متغيرات الأداء اللاهوائى مثل السرعة الانتقالية وتحمل السرعة 
 السرعة.   

                                                                                   (7  :1012 ) 
م( وخالااد نماايم 2015)  .Lasse Gliemann et alجليمااان وآخاارون  ولاسويتفررق كررل مررن 
ثانيررة بررالجرى بالشرردة  30يتكررون مررن تصررميم  30-20-10علررى أن ترردريب م( 2017ومصااطفى طنطاااوى )

ثررروانى مرررن الجررررى بشررردة )أ برررر مرررن  10( و %60ثانيرررة برررالجرى بالشررردة المتوسرررطة ) 20(، %30المنخفضرررة )
دقررائق  5تكررارات ) 5ثانيررة ( وتُكررر هرذم المردة الزمنيرة  60( مرن الشردة القصروى ) أى أن المردة الزمنيرة 90%

   دقيقة.    2مجموعات مع فترة راحة لمدة  4 -3دقائق ( من  5من التمرين المستمر(، وتكرر هذم المجموعة ) 
                                                                          (9 :480( )2 :61 ) 

-20-10تردريب  إلرى أن مEmanuela Faelli et al. (2019)يمانويلا فيلى وآخارون إشير تو 
 (643: 8) كم جرى. 1أسابيع يحسن بشكل ملحوظ الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين وزمن  8لمدة  30

-20-10تردريب  إلرى أن مEmanuela Faelli et al. (2019)يمانويلا فيلى وآخارون إويشير 
 (643: 8أسابيع يحسن بشكل ملحوظ السرعة الهوائية القصوى. ) 8لمدة  30

يرؤثر تريثيراً  30-20-10علرى أن تردريب  م(2017خالد نمايم ومصاطفى طنطااوى )ويؤكد ما سربق 
 ( 65: 2إيجابياً على تطوير متغيرات التحمل الهوائى )السرعة الهوائية القصوى(.   )

نميم ومصطفى طنطاوى ويضيف   تدريب  إلى أن  م(  2017)  خالد  -20-10مميزات واستخدامات 
 تتمثل فى النقاط التالية:   30
 سهولة التنفيذ لمجموعات متنوعة من الأفراد ذوى المستوى البدنى المختلف. -
ملائم للأفراد ذوى الجداول اليومية المزدحمة لأنه يقلل الوقت اللازم للتدريب )اقتصادى فى الوقت؛ تقريباً   -

 دقيقة(، وأنه يمكن استخدامه خلال فترات الموسم التدريبى المختلفة.  30
 يؤدى إلى تقليل تقديرات الجهد الملحوظ مقارنة مع الأنواع الأخرى من التدريب الفترى مرتفع الشدة.  -
 لا يحتاج إلى اشراف من مدربين متخصصين لأنه ينفذ وفق السرعة النسبية للاعب. -
 يستخدم لتطوير اللياقة البدنية، الصحة الدورية والتنفسية ومستوى الأداء لمعظم المستويات الرياضية.  -
 يساعد على زيادة النواحى الاجتماعية بين الأفراد لأنه يمكن تنفيذم لأعداد كبيرة معاً فى نفس الوقت.  -

                                                                                          (2  :61 ) 
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سباقات المضمار والتي تعد حلقة الوصل بين سباقات العدو وسباقات جرري  أحد م    800سباق الر  إن  
المسافات الطويلة إذ يجمع لاعبوها بين العديد من القردرات البدنيرة الخاصرة بالسررعة والتحمرل والتري لا تتروافر 

م جرررى يمكررنهم إنجرراز مسررتوى عررالي مررن  800فرري كثيررر مررن الرياضرريين، حيررث أن الكثيررر مررن متسررابقي الررر 
م عدو، والحقيقة أننا لا تستطيع أن نضع حداً فاصلا بين عدو المسرافات القصريرة  400السرعة في سباق الر  

 م 1500م عدو و  400م جرى يمكنهم الاشتراك في سباق الر   800وجرى المسافات المتوسطة فمتسابقي الر  
   (191: 5)   جري ، حيث تتوافر لديهم عناصر السرعة وتحمل السرعة.

متررر مررن سررباقات المسررافات المتوسررطة الترري تعتمررد علررى القرروة العضررلية والسرررعة  800يعتبررر جرررى و 
وتحمل السرعة مع المزج برين جميرع هرذم العناصرر ، حيرث تعمرل الأجهرزة الحيويرة الداخليرة للجسرم فري أحسرن 
حال حتى تقوم بعملها بكفاءم أثناء الأداء ، مما يجعرل اللاعرب قرادر علرى أداء المسرافة دون هبروط فري درجرة 

 ( 309:  1)   الفاعلية مع مقاومة التعب.
متررر مررن المسررافات المتوسررطة الترري تعتمررد علررى  800أن جرررى  م(2006رحاايم رويااي حبيااب ) شرريري

صفة التحمل لزيادة القدرات الهوائية واللاهوائية ، إذا أن الارتقاء بتلك القدرات يعمل على تحسين عمرل القلرب 
والرررئتين وتحررول الغررذاء الررى طاقررة فرري العضررلات وقررد أشررار كررل مررن ) فرروكس مرراثيو  فرري مصررفوفة انظمررة 

 35( لاهوائي و )% 65متر هي ) 800الطاقة الى النسب التدريبية لإسهام مصادر الطاقة في فاعلية جرى 
( هوائي وذلك من خلال ما تم توصل اليه ، وهنراك عردة عوامرل ترؤثر فري التردريب وتطروير الاداء وبمرا ان %

صرررفة التحمرررل الخررراا ( تحمرررل السررررعة تحمرررل والقررروة ( ونسررربة تررررا م حرررام  اللا تيرررك فررري العضرررلات والررردم 
للرردم وتخفيررف  وكيفيررة الررتخلص مررن خررلال عمررل المنظمررات الحيويررة للحفرراظ علررى الترروازن الحمضرري القلرروى 
مترر ، والاعتمراد  800حمضية العضرلات والردم كرل ذلرك يعتبرر مرن أهرم المتغيررات المرؤثرة علرى انجراز جرر  

 (98:  3على تلك المتغيرات من قبل المدرب والرياضي في منطقة امان سواء اثناء التدريب أو السباق. )
 م( وفوميااا تااانجى2018) .Marie Oriishi et alمااارأ أوريشااى وآخاارون كررل مررن  شرريريو 
مرن  %40و %60متر جررى يتطلرب  800أن أداء سباق  الى مFumiya Tanji et al. (2018)وآخرون 

الطاقرة الكليررة التررى يرتم اسررتهلا ها مررن عمليررات التمثيرل الغررذائى الهرروائى واللاهرروائى علرى الترتيررب، ولررذلك فررإن 
 (70:  17( )181:  14زيادة كل من القدرات الهوائية واللاهوائية مطلوب لتحسين الأداء. )

وآخارون  م( وجارياث سااندفورد2019) .Brian Hanley et alبرياان ااانلى وآخارون ويتفرق 
Gareth Sandford et al. (2019)متر يقرع علرى مفتررق طررق التمثيرل الغرذائى  800أن سباق  على م
هرروائى والبرراقى يرريتى مررن التمثيررل الغررذائى اللاهرروائى، وأن المتطلبررات  %70-50مررع مصرردر انترراج طاقررة بررين 

 (844:  15()898:  12) الخاصة بالسباق تتطلب سرعة عالية جنباً إلى جنب مع القدرة الهوائية
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أن الاعداد لسرباق الى  مGareth Sandford et al. (2019)وآخرون  جاريث ساندفورد يشيرو 
متررر جرررى يمثررل تحرردياً فريررداً لمرردرب المسررافات المتوسررطة، ومررع التفاعررل الوثيررق المطلرروب بررين الوظيفررة  800

الهوائيررة واللاهوائيةلالعضررلية العصرربية، فررإن الرياضرريون ذوى الخصررائص الوظيفيررة المختلفررة يتمتعررون بفرصررة 
 (845 -844:  15النجاح فى هذا السباق. )

ن هناك  إلى أ  مTrent Stellingwerff et al.  (2019)وآخرون   ترينت ستلينجفيرفويضيف  
متر جرى مع    800اختلاف كبير جداً بين الرياضيين فى المساهمة الهوائية واللاهوائية، بخاصة خلال سباق 

 ( 108:  16اعتماداً على اللياقة البدنية للاعب.  ) %48-19مساهمات لاهوائية تتراوح ما بين 
مترر جررى ترم ملاحظرة  800من خلال متابعة البطولات المحلية والدولية والأرقام المسرجلة فرى سرباق 

مترر جررى  800المسرتوي الرقمري الخاصرة بسرباق فري القردرات البدنيرة والفسريولوجية وكرذلك   وجود تفاوت كبير
علرى  30-20-10تردريب لأهميرة من خلال العرض السابق و  المستوى المحلى مقارنة بالمستوى العالمى  بين

وكرذلك  القردرة الهوائيرةالفرروق الفرديرة برين اللاعبرين فرى  تحديرد والمساهمه في القدرات الهوائية القصوى تطوير  
تقرردم معلومررات هامررة عنررد تصررميم الخطررا التدريبيررة الفرديررة  اوأنهرر الرياضررىوصررف وتقنررين برررامج الترردريب فررى 
ومرن خرلال العررض السرابق لأهميرة , اللياقة البدنية وبع  المتغيرات المرتبطة بالأداء الرياضىأيضاً تطوير  و 

فررى تطرروير اللياقررة الدوريررة التنفسررية وأداء الجرررى وتحرردا  بعرر  التكيفررات البدنيررة وأنرره  30-20-10ترردريب 
متررر جرررى  800وبمررا أن الاعررداد الخرراا بسررباق يتكررون مررن تصررميم سررهل التنفيررذ وذو اقتصررادية فررى الوقررت 

تتمثرل مشركلة ممرا سربق  التدريب  يمثل تحدى كبير للمدربين نظراً لأنه يعد سباق كثير المتطلبات خلال عملية
بعرر  المتغيرررات البدنيررة والفسرريولوجية والمسررتوى علررى تطرروير  30-20-10البحررث فررى اختبررار ترريثير ترردريب 

 .متر جرى  800الرقمى لسباق 
 البحث: ادف   

بعر  المتغيررات البدنيرة والفسريولوجية  علرى تطروير 30-20-10 تردريب إلى دراسرة تريثير يهدف البحث  
 م جرى. 800 سباقلوالمستوى الرقمى 
 فروض البحاث:

بعرر  المتغيرررات البدنيررة والفسرريولوجية  علررى تطررويرترريثيراً إيجابيرراً  30-20-10ترردريب ترردريب يررؤثر  -1
 م جرى. 800 سباقل

 .م جرى  800 سباقالمستوى الرقمى لعلى تطوير تيثيراً إيجابياً  30-20-10تدريب تدريب يؤثر  -2
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 مصطلحات البحث:

 :   Training 30-20-10 30-20-10تدريب 

ثروانى مرن  10هو أسلوب مشتق من التدريب الفترى مرتفع الشدة يتم فيه الجمع بين فتررات السررعة لمردة 
ثانيرة مرن الجررى بشردة منخفضرة ، أى  30ثانيرة مرن الجررى بشردة متوسرطة مرع   20الجرى بشدة عالية و

 (640: 8يدمج خلاله العمل اللاهوائى بالسرعة القريبة من القصوى مع فترات العمل الهوائى.)
 : المرجميةالدراسات 

تعتبر الدراسات المرجعية بمثابة القاعدة الأساسية التي يعتمد عليها الباحث في إنارة الطريق أمامه من حيث 
بالإسهامات  تعريفه  في  الباحث  تفيد  أنها  حيث  البحث،  منهجية  في  تراعى  أن  يجب  التي  الأفكار  ترتيب 

 العلمية لمن سبقوم، كما تفيد في تحديد المعالجات الإحصائية المناسبة لنوعية البحث.
دراسة    (م2020سعد فتي الله محمد أحمد نصر مراجي، شيماء عبد النبي عبد الحفيظ )  أجرى  

لمتسابقي  الرقمي  والمستوى  الفسيولوجية  المتغيرات  بع   الكثافة على  عالي  تدريبي  برنامج  تيثير   " بعنوان 
الفسيولوجية    800 المتغيرات  بع   على  الكثافة  عالي  برنامج  تيثير  على  للتعرف  الدراسة  وتهدف   ، متر 

لمتسابقي   الرقمي  البحث    800والمستوى  عينة  إختيار  وتم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم   ، جري  متر 
 ( العمدية وعددهم  متسابقي  8بالطريقة  التدريبي عالي    800( من  البرنامج  أدى  النتائج  وقد أظهرت   ، متر 

الكثافة إلى تحسن الوظائف التنفسية السعة الحيوية، حجم التنفس الطبيعي، حجم هواء الزفير، معدل الشهيق 
 ( 4) .( متر جري 800، أدى البرنامج التدريبي عالي الكثافة إلى تحسن القدرات البدنية لدى متسابقي )

وآخرون  أجرت   فيلى  من    مEmanuela Faelli et al.  (2019)إيمانويلا  للتحقق  دراسة 
( يتميزون  30-30و   30-20-10أسابيع لبروتوكولين للتدريب الفترى مرتفع الشدة ) 8التيثيرات الناتجة عن 

باختلاف كبير فى حجم وشدة التدريب على المؤشرات الفسيولوجية ، أداء الجرى ، تركيب الجسم والضغوط 
( عدد  على  العينة  واشتملت  التجريبي،  المنهج  الباحثون  واستخدم  الفسيولوجية،  جرى  22النفسية  لاعب   )

)زمن   الجرى  أداء   : النتائج  أهم  ومن   ، )الحد   1ترويحى  الهوائية  واللياقة  القصوى  الهوائية  والسرعة  كم( 
الجهد   تقديرات  المجموعتين،  كلا  فى  ملحوظ  بشكل  تحسنوا  الجسم  وتركيب  الأ سجين(  لاستهلاك  الأقصى 

 (  8)  .30-20-10الملحوظ منخفضة بشكل كبير فى مجموعة تدريب 
-10ستهدفت تقييم تيثير التدريب الفترى  دراسة ا  م(2017خالد نميم ، مصطفى طنطاوى )أجرى  

اللاهوائية    20-30 والسعة  الاتجام  تغيير  سرعة  تكرار  على  والقدرة  الهوائى  التحمل  تطوير  على  الخاا 
واشتملت عينة البحث على  سنة، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي،    13الخاصة لناشئى الاسكواش تحت  

الخاا يؤثر تيثيراً إيجابياً على   30-20-10التدريب الفترى  :  النتائجمن أهم  ( ناشئ اسكواش ، و 16)عدد  
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الخاصة وسرعة   اللاهوائية  السعة  الاتجام،  تغيير  تكرار سرعة  القدرة على  الهوائى،  التحمل  متغيرات  تطوير 
فى  والضابطة  التجريبية  المجموعتين  بين  احصائياً  دالة  فروق  ووجدت  الاسكواش،  لناشئى  الاتجام  تغيير 
القيا  البعدى لمتغيرات التحمل الهوائى، القدرة على تكرار سرعة تغيير الاتجام، السعة اللاهوائية الخاصة  

 (  2) وسرعة تغيير الاتجام لصالح المجموعة التجريبية.
وآخرون أجرى   جليمان  اختبار    مLasse Gliemann et al.   (2015)لاس  استهدفت  دراسة 
تدريب   جدوى    30-20-10تيثير  وكذلك  الهيكلية  بالعضلات  الدموية  والأوعية  الدم  ، ضغا  الأداء  على 

استكمال التدريب الفترى مرتفع الشدة لعينات الجرى المحلية، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي، واشتملت  
كم جرى    5يُحسن زمن    30-20-10تدريب    :النتائج  من أهم( لاعب جرى هاوى، و 160العينة على عدد )

ثانية( ويخف  ضغا الدم الانقباضى وكذلك انخفاض ضغا الدم الانقباضى والانبساطى للعينات التى   38)
تدريب    ، الدم  ارتفاع ضغا  من  عدم    30-20-10تعانى  مع  الأ سجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  يحسن 

 (9) التيثير على الألياف العضلية.
بانجسبو  أجرى   جينس  و  جونارسون   Thomas Gunnarsson and Jensتوماس 

Bangsbo  (2012)30-20-10دراسة استهدفت تيثير التحويل من تدريب التحمل المنتظم إلى تدريب    م  
الجرى،   لاعبى  وأداء  الأ سجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد   ، العضلية  التكيفيات   ، الصحى  البروفيل  على 

( عدد  على  العينة  واشرتملت  التجريبي،  المنهج  الباحثان  مستوى  18واستخدم  ذوى  جرى  ولاعبة  لاعب   )
النتائج:   تدريب    7متوسا، ومن أهم  التدريب طور   %50مع    30-20-10أسابيع من  انخفاض فى حجم 

ثانية    48ثانية و    21كم بزمن قدرم    5م و 1500وأداء جرى    %4الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين بنسبة  
يب، بالإضافة إلى انخفاض ملحوظ فى ضغا الدم الانقباضى وكذلك انخفاض الكوليسترول الكلى على الترت

 ( 10والكوليسترول الضار. )
 :المرجميةمدى الإستفادة من الدراسات 

الترررى توصرررل إليهرررا الباحرررث وتحليرررل أجزائهرررا ونتائجهرررا , وقرررد  المرجعيرررةمرررن خرررلال عررررض الدراسرررات      
 لت تلك الإستفادة فى الخطوات التالية:ثساهمت نتائج تلك الدراسات فى الإستفادة وقد تم

 تصور الرؤية المبدئية للبحث سواء كان للأهداف أو الفروض. -
 تحديد خطوات إجراءات البحث. -
 اختيار المنهج المناسب لطبيعة البحث. -
 ة البحث.ع يفية اختيار عينة البحث بالطريقة المناسبة لطبي -
 ة البحث.ع يفية اختيار أدوات جمع البيانات والإجهزة المناسبة لطبي -
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 فى تفسير ومناقشة نتائج البحث. المرجعيةالاستفادة من نتائج الدراسات  -
 جراءات البحث :  إ

 منهج البحث :  
للمجموع  التجريبي  التصميم  بإتباع  التجريبي  المنهج  الباحث  والأخرى    تيناستخدم  تجريبية  إحداهما 
 .  باستخدام القياسين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين  ضابطة

 عينة البحث: 

والبرررررال   بنرررررادي كفرررررر صرررررقر سرررررنه 18المتوسرررررطة تحرررررت المسرررررافات  عررررردائىاشرررررتمل مجتمرررررع البحرررررث علرررررى 
لاعررب يمثلررون ( 10عرردد), و  ( لاعبررين لإجررراء الدراسررة الإسررتطلاعية5(لاعررب, وتررم إختيررار عرردد )15عررددهم)

  وبيانهم كالتالى: العينة الأساسية
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث 

 عينة البحث الكلية
 العينة الأساسية للبحث

 العينة الاستطلاعية
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد  نسبة مئوية  عدد 
15 100% 5 3.33% 5 3.33% 5 3.33% 

العينرة الأساسرية عردد ( لاعرب، وبلر  15( أن عردد عينرة البحرث الكليرة بلر  )1يتضح من جدول رقم )
تم تقسيمهم بالتساوى لكل من المجموعرة التجريبيرة والضرابطة حيرث بلغرت النسربة المئويرة   ( لاعب 10للبحث )

 . %(3.33( لاعب بنسبة مئوية )5%(، وبل  عدد العينة الاستطلاعية )6.66لكل مجموعة )
 :أسباب اختيار العينة 

 .توافر أما ن وأدوات التدريب وسهولة الإرتصال بعينة البحث  •
 ضمان الباحث جدية أفراد عينة البحث وتنتظامهم في التدريب. •
 تقارب العمر الزمنى لأفراد عينة البحث وتوافر عامل الإنسجام والترابا بين اللاعبين. •
 موافقة ادارة النادى والجهاز الفنى على تيسير الإجراءات الخاصة بتطبيق البحث. •

 خصائص عينة البحث:
تررم حسرراب معامررل الالتررواء بدلالررة كررل مررن المتوسررا الحسررابي والوسرريا والانحررراف المعيرراري لعينررة البحررث فرري 

   (.2جدول ) منالزمنى والعمر التدريبي كما يتضح  العمرو متغيرات الطول والوزن 
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 ( 2جدول )
 15ن =                       والاختبارات قيد البحث  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في معدلات النمو

 

 وحدة القياس  البيان 
المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المميارأ 

معامل  
 الالتواء 

 0.86 - 0.14 17.52 17.48 سنة السن

 0.6 - 4.2 169 168.2 سم الطول 

 0.63 1.9 61.6 62 كجم الوزن 
 0.91 0.66 4.6 4.8 سنة العمر التدريبى

( أن جميع قيم معاملات الالتواء معدلات النمو والاختبارات قيد البحث تراوحت 2يتضح من جدول )
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث  3ى أنها تنحصر ما بين ) أ(  0.91:    0.86  -ما بين )  

 في هذم المتغيرات. 

 ( 3جدول )
 عينة البحث في الاختبارات قيد البحث   إعتدالية توزيع أفراد

 15ن = 
 البيان 

 وحدة القياس 
المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 0.624- 0.12 2.160 2.135 ث م 10إختبار 

 0.684- 0.203 4.829 4.869 ث م 30إختبار 

 0.399- 0.015 1.530 1.528 ق إختبار تحمل السرعة

 0.310- 3.869 225 224.60 سم القدرة العضلية 

ل 
حم

لت
 ا
ار

تب
خ

ا

ى 
ائ
و
ه
ال
 

 1.875- 0.304 16 15.810 ق زمن الاختبار 

 1.804- 86.454 3020 2968 م المسافة المقطوعة  

 1.675- 0.668 52.50 52.127 مليلتر/كجم/ق  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 1.680- 0.191 15 14.893 كم/س السرعة الهوائية القصوى 

ى  
وا

ها
ر 

با
خت

ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
ت 

را
قد

لل
 

 0.949 7.874 549.4 551.893 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 

 0.688 7.792 502.50 504.287 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية المتوسطة 

 0.966 8.322 469 471.680 كجم.م/ث القدرة اللاهوائية القليلة 

 1.125- 0.834 14.800 14.487 % مؤشر التعب 

 0.6 0.015 2.150 2.153 ق متر جرى 800المستوى الرقمى لسباق  
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( أن جميع قيم معاملات الالتواء في الاختبارات قيد البحث تراوحت ما 3يتضح من جدول ) 
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث  3ى أنها تنحصر ما بين )أ(  0.966:    1.875  -)  بين

   في هذم المتغيرات.
 (3مرفق )المستخدمة:  والأدوات الأجهزة
 الكلى للجسم )سم(.  الطولجهاز رستامير لقيا   -
 . ميزان طبى معاير لقيا  وزن الجسم -
 جهاز ديناموميتر لقيا  القوة القصوى لعضلات الرجلين .  -
 . ساعات إيقاف -
 شريا قيا .  -
 مجموعة من الأقماع.  -
 مجموعة من الأعلام.  -
 . CDمشغل  -
 سماعة صوت.     -
 .  Vam–Evalالملف الصوتى لاختبار التحمل الهوائى  -

 البحث: فى   والقياسات المستخدمةالاختبارات 
            (                          1الاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث: مرفق) -أ

   م لقيا  التسارع.10العدو اختبار  -1
 متر لقيا  السرعة الانتقالية.  50اختبار العدو    -2
 متر لقيا  تحمل السرعة.  600اختبار جرى   -4
 اختبار الوثب العري  من الثبات لقيا  القدرة العضلية الأفقية للرجلين.  -5
 لقيا  القدرات اللاهوائية )القصوى ، المتوسطة ، القليلة ومؤشر التعب(. اختبار هاواى  -6
السرررررعة  –لقيررررا  )الحررررد الأقصررررى لاسررررتهلاك الأ سررررجين  Vam–Evalاختبررررار التحمررررل الهرررروائى  -7

 .الهوائية القصوى(
 متر جرى. 800قيا  المستوى الرقمى لسباق  -8 

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
قام الباحث بالاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدريب بصفة عامة ومجال تدريب ألعاب 
القوى بصفة خاصة للإستفادة من تلك الدراسات والمراجع عند تصميم البرامج التدريبى وتحديد أهم المتغيرات 
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المناسبة لقيا  هذم المتغيرات وطرق قياسها وتحديد الأجهزة والأدوات  بالبحث وكذلك الاختبارات  المرتبطة 
 . المناسبة

  الدراسة الاستطلاعية: 

من  الفترة  في  الاستطلاعية  الدراسة  بإجراء  الباحث    الاأربعاء  وحتى  م 2024ل1ل 2  الثلاثاء  قام 
من نفس مجتمع البحث وخارج العينة    لاعبين(  5على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها )  م2024ل1ل 10

 :الأساسية، وذلك لتحقيق الأهداف التالية
 . حية الأجهزة والأدوات المستخدمةالتي د من صلا -
 قيا  الاختبارات  أثناء  تدريب المساعدين وتوضيح طبيعة الأدوار المكلفين بهاو   -

 ترتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحث.  -

 الثبات( . –إجراء المعاملات العلمية ) الصدق  -

 التدريبي:امج نإعداد البر 
الباحث ليتمكن من  حدود قدرة    فيم تحليل محتوى المراجع العلمية والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث  ت

 التدريبي.امج نإعداد البر  فيتحديد الجوانب الرئيسية  لوذلك  تصميم البرنامج التدريبي
 :التدريبي امجنالبر  ادف
والفسريولوجية بعر  المتغيررات البدنيرة تطوير  إلى 30-20-10الخاا بتدريب   التدريبي  امجنالبر   هدفي

 .متر جرى  800والمستوى الرقمى لسباق 
 خطوات وضع البرنامج التدريبي :

مسح    بإجراء  الباحث  العلمية  لقام  والبحو   البحث لدراسات  بموضوع  على وذلك    المرتبطة  للتعرف 
 :  30-20-10تدريب خصائص حمل التدريب ومدة البرنامج التدريبى لأسلوب 

( ،    %40:    30متنوعة بين منخفضة )    30-20-10تدريب  إن الشدة الخاصة ب   شدة الحمل : ▪
 ( وذلك خلال التكرار الواحد. %100:  90( وقصوى )%70:  60متوسطة )

 .(6-4وتتراوح عدد التكرارات ) (5 - 2)عدد المجموعات تتراوح  حجم الحمل : ▪
 ق(. 3-2المجموعات )  بينفترة الراحة  بلغت  فترة الراحة : ▪

( أسررابيع وتبرردأ 8وذلررك بواقررع ) 30-20-10للبرنررامج الترردريبي لترردريب بتحديررد الفترررة الزمنيررة  قررام الباحررث 
 (2ملحق ).م  2024ل4ل2الموافق  الثلاثاءم وتنتهي يوم 2024ل2ل3الموافق  السبت هذم الفترة من يوم 

 .ثلا  وحدات تدريبيةقام الباحث بتحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع  •
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( بمعنرري أسرربوع 3:  1،  2:  1تررم تشرركيل دورة الحمررل الفتريررة ) الرردورة المتوسررطة ( بتشرركيل )   •
بحمل متوسا يليه أسبوعين أو ثلاثة أسابيع بحمل مرتفع والدورة الحمل الأسبوعية أيضاً بتشركيل 

( بمعنري وحردة تدريبيررة بحمرل متوسرا يليهررا وحردتين تردريبيتين بحمررل مرتفرع، وترم تقسرريم  2:  1) 
 أقصي ( وذلك خلال البرنامج التدريبي. –عالي  –درجات الحمل إلي ثلا  درجات ) متوسا 

 محتوى البرنامج التدريبي:  ❖
 ( أسابيع. 8بل  )  30-20-10لتدريب مدة البرنامج التدريبي  •
( ،  الأربعررراء – الإثنرررين – السرربت ( وحرردات تدريبيرررة ) أيرررام  3عرردد الوحررردات التدريبيررة فررري الأسررربوع )  •

 ( وحدة تدريبية. 24بإجمالي ) 

 بدون زمن الاحماء والختام وفق ما يلي: 30-20-10تدريب التوزيع الزمني لبرنامج   •

:  60زمن التردريب خرلال الأسربوع يترراوح مرا برين ) ,  دقيقة( 40:  18زمن الوحدة التدريبية يتراوح ما بين ) 
 دقيقة (. 711.5زمن التدريب خلال البرنامج ) و  دقيقة ( 112

  الثبات(: –المعاملات العلمية )الصدق 
 أولًا معامل الصدق: 

الباحث  استخدم  الصدق  معامل  )   ان لحساب  مميزة  إحداهما  بين مجموعتين  التمايز  طلاب   (5صدق 
بنادى كفر صقر تحت  (  5والأخرى غير مميزة )   ،تربية رياضية القوى  ألعاب  تم    ،سنة  14من ناشئى  وقد 

 ( يوضح ذلك. 4وجدول )البحث  الاختبارات قيد حساب دلالة الفروق بين المجموعتين فى 
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 ( 4جاادول )
 5=2= ن 1ن      قيد البحث الاختباراتالمميزة وغير المميزة فى  دلالة الفروق بين المجموعتين

 وحدة القياس  البيان  

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 قيمة

 "ى"

 قيمة

 " ذ" 

 احتمالية

 الخطأ 
المتوسط 

 الحسابى 

متوسط 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابى 

متوسط 

 الرتب

 0.01 2.530 0.5 7.90 2.289 3.10 2.138 ث م 10إختبار 

 0.008 2.643 0 8 5.268 3 5.028 ث م 30إختبار 

 0.009 2.627 0 8 2.082 3 1.524 ق تحمل السرعة

 0.009 2.627 0 3 193.4 8 223.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 0.007 2.677 0 3 13.05 8 15.73 ق

المسافة  

المقطوعة  

 خلال الاختبار 
 0.007 2.677 0 3 2336 8 2944 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 
 0.007 2.677 0 3 47.32 8 51.94 مليلتر/كجم/ق 

السرعة  

الهوائية  

 القصوى 
 0.007 2.677 0 3 13.52 8 14.84 كم/س

ية
ائ
و
ه
لا

ال
ت 

را
قد

لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
القدرة   ا

اللاهوائية  

 القصوى 
 0.008 2.652 0 3 391.05 8 554.76 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.008 2.652 0 3 365.2 8 506.52 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 القليلة 
 0.008 2.66 0 3 348.7 8 473.02 كجم.م/ث

 0.008 2.652 0 3 10.26 8 14.73 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى  

متر   800لسباق  

 جرى

 0.008 2.652 0 8 2.48 3 2.15 ق

بين المجموعتين )المميزة والغير   0.05دالة إحصائياً عند مستوى  وجود فروق    (4)  يتضح من جدول 
 صدق هذم الإختبارات فيما تقيس. مما يشير إلى  لاختبارات قيد البحث ا فىمميزة( 

   ثانياً: معامل الثبات:
البحث    عينة  على  وتعادته  الاختبار  تطبيق  طريقة  الثبات  معامل  لحساب  الباحث  استخدم 

من التطبيق الأول، ثم    ( أيام3)م بفاصل زمني قدرم  2024ل 1ل24وحتى    1ل 17الاستطلاعية في الفترة من  
 ( يوضح ذلك5وجدول ) الأول والثاني حساب معامل الإرتباط البسيا بين نتائج التطبيقينتم 
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 ( 5جاادول )
 قيد البحث  ختباراتفى الامعامل الثبات 

 5 ن= 

 وحدة القياس  البيان  
معامل  التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 الإرتباط 

 احتمالية

 ع س ع س الخطأ 

 0.33 0.91 0.053 2.169 0.114 2.138 ث م 10إختبار 

 0.35 0.90 0.138 5.062 0.174 5.028 ث م 30إختبار 

 0.008 0.96 0.015 1.526 0.017 1.524 ق تحمل السرعة

 0.036 0.90 3.647 224.4 4.159 223.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن 

خلال  

 الاختبار 

 0.001 0.98 0.345 15.75 0.313 15.73 ق

المسافة  

المقطوعة  

خلال  

 الاختبار 

 0.002 0.98 98.59 2952 88.77 2944 م

الحد  

الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 

 0.005 0.97 0.82 51.96 0.68 51.94 مليلتر/كجم/ق 

السرعة  

الهوائية  

 القصوى 
 0.003 0.98 0.22 14.86 0.195 14.84 كم/س

ية
ائ
و
ه
لا

ال
ت 

را
قد

لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
القدرة   ا

اللاهوائية  

 القصوى 
 0.010 0.95 6.7 556.1 8.74 554.76 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.016 0.94 5.61 507.86 7.64 506.52 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 القليلة 
 0.016 0.94 5.6 474.36 7.63 473.2 كجم.م/ث

مؤشر  

 التعب 
% 14.73 0.92 14.78 0.75 0.97 0.004 

المستوى الرقمى  

متر   800لسباق  

 جرى
 0.012 0.95 0.015 2.14 0.014 2.15 ق

                       Sig. (p-value) < 0.05احتمالية الخطأ دال إحصائياً عند  *
بين نتائج التطبيقين    0.05ية دالة إحصائياً عند مستوى  ط( وجود علاقة إرتبا5يتضح من جدول )

( بين  المحسوبة  "ر"  قيمة  تراوحت  حيث  البحث  قيد  الاختبارات  في  والثاني  وكذلك 0.98:    0.90الأول   )
الخطي  جميع   احتمالية  )  Sig. (p-value)قيم  المعنوية  مستوى  من  هذم 0.05أقل  ثبات  إلى  يشير  مما   )

 الاختبارات قيد البحث عند القيا .   
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 القياسات القبلية:

يوم   - فى  الأساسية  البحث  عينة  أفراد  على  القبلي  القيا   بإجراء  الباحث  ,   28  والأثنين  الأحد قام 
الزقازيق  م2024ل1ل 29 جامعة  استاد  مضمار  بقيا     حيث   فى  الخاصة  الإختبارات  تطبيق  تم 

 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث. 
 تكافؤ مجموعتي البحث: 

قام الباحث بإجراء التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع متغيرات البحث، للتي د من   
 ( يوضح ذلك.6، وجدول )عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد تلك المجموعتين 

 ( 6جاادول )
 لأفراد عينة البحث دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 الاختبارات قيد البحثفي 
 5=  2= ن 1ن

 وحدة القياس  البيان 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة"ذ"  قيمة"ى" 
 احتمالية

 الخطأ 
متوسط 

 حسابى 

متوسط 

 الرتب

متوسط 

 حسابى 

متوسط 

 الرتب

 0.60 0.52 10 5 2.09 6 2.11 ث م 10إختبار 

 0.45 0.75 9 4.8 4.75 6.2 4.82 ث م 30إختبار 

 0.59 0.53 10 5 1.52 6 1.53 ق تحمل السرعة

 0.59 0.53 10 5 223.6 6 224.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 0.74 0.33 11 5.2 15.83 5.8 15.85 ق

المسافة  

المقطوعة خلال  

 الاختبار 
 0.74 0.33 11 5.2 2972 5.8 2980 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك 

 الأكسجين 
 0.74 0.33 11 6 52.15 5 52.22 مليلتر/كجم/ق 

السرعة الهوائية 

 القصوى
 0.74 0.33 11 6.4 14.90 4.6 14.92 كم/س

ى  
وا

ها
ر 

با
خت

ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
ت 

را
قد

لل
القدرة اللاهوائية   

 القصوى
 0.58 0.54 10 6 552.8 5 549.4 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.32 0.97 8 6.4 507.86 4.6 502.5 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 القليلة 
 0.91 0.11 12 5.6 471.68 5.4 471.7 كجم.م/ث

 0.58 0.54 10 6 14.55 5 14.14 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى لسباق  

 متر جرى 800
 0.43 0.77 9 4.8 2.14 6.2 2.15 ق

  الضابطة المجموعة  التجريبية و   ةالمجموعوجود فروق دالة إحصائياً بين  عدم  (  6يتضح من جدول ) 
 . الاختبارات قيد البحث فى 
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 القياسات البعدية: 
البعدية    القياسات  الخاصة  تم إجراء  البدنية  البحث  لبع  الصفات  السبت خلال يومى  لأفراد عينة 
 بنفس ترتيب وشروط القياسات القبلية.    م2024ل 4ل7,  6والأحد 

   المعالجات الإحصائية:
المعالجات   إجراء  تم   , البحث  هذا  في  استخدمت  التى  المختلفة  القياسات  وتسجيل  البيانات  جمع  بعد 
الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهداف والتي د من صحة الفروض بإستخدام حزمة التحليل الإحصائي للبحو   

 ( , وقد تم إستخدام المعالجات الإحصائية التالية نظراً لمناسبتها لطبيعة البحث:SPSS 24الإجتماعية )
   المتوسا الحسابي   -
  الإنحراف المعياري  -
             الوسيا -
      معامل الإلتواء -
   معامل الإرتباط البسيا  -
        مان ويتنى ) ى ( اختبار  -
 اختبار ويلكوكسون ) ذ (          -
 ) % (  نسب التحسن -
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  عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج:

 ( 7جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في الاختبارات قيد البحث

 للمجموعة الضابطة  
 5ن = 

 وحدة القياس  البيان 

 المتوسط الحسابى 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 قيمة الرتب

 " ذ" 

 احتمالية

القياس   الخطأ 

 القبلى 

القياس  

 البعدى 
- + - + 

 0.042 2.03 0 15 0 3 1.95 2.09 ث م 10إختبار 

 0.042 2.03 0 15 0 3 4.56 4.75 ث م 30إختبار 

 0.043 2.03 0 15 0 3 1.47 1.52 ق تحمل السرعة

 0.042 2.03 15 0 3 0 234.2 223.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 0.041 2.04 15 0 3 0 16.9 15.83 ق

المسافة  

المقطوعة خلال  

 الاختبار 
 0.042 2.03 15 0 3 0 3252 2972 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 
 0.041 2.04 15 0 3 0 54.04 52.15 مليلتر/كجم/ق 

السرعة الهوائية  

 القصوى 
 0.041 2.04 15 0 3 0 15.44 14.90 كم/س

ت  
را

قد
لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية  

 القصوى 
 0.038 2.07 15 0 3 0 568.16 552.8 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.042 2.03 15 0 3 0 518.8 507.86 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 القليلة 
 0.043 2.02 15 0 3 0 500.6 471.68 كجم.م/ث

 0.043 2.02 0 15 0 3 11.58 14.55 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى لسباق  

 متر جرى  800
 0.043 2.02 0 15 0 3 2.09 2.14 ق

دالة إحصائياً عند مستوي  7يتضح من جدول )  القبلي والبعدى    0.05( وجود فروق  القياسين  بين 
(  0.05أقل من مستوى المعنوية )  Sig. (p-value)احتمالية الخطي  قيم  جميع  حيث أن    للمجموعة الضابطة

 . جرى متر  800بع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق  فى 
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 ( 8جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في الاختبارات قيد البحث للمجموعة التجريبية  

 5ن = 

 وحدة القياس  البيان 

 المتوسط الحسابى 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 قيمة الرتب

 " ذ" 

 احتمالية

القياس   الخطأ 

 القبلى 

القياس  

 البعدى 
- + - + 

 0.43 2.02 0 15 0 3 1.91 2.11 ث م 10إختبار 

 0.043 2.002 0 15 0 3 4.47 4.83 ث م 30إختبار 

 0.042 2.03 0 15 0 3 1.38 1.53 ق تحمل السرعة

 0.043 2.02 15 0 3 0 2.43 224.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 0.043 2.02 15 0 3 0 17.9 15.85 ق

المسافة  

المقطوعة خلال  

 الاختبار 
 0.043 2.02 15 0 3 0 3504 2980 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 
 0.043 2.02 15 0 3 0 55.72 52.22 مليلتر/كجم/ق 

السرعة الهوائية  

 القصوى 
 0.043 2.02 15 0 3 0 15.92 14.92 كم/س

ت  
را

قد
لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية  

 القصوى 
 0.041 2.04 15 0 3 0 581.56 549.4 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.041 2.04 15 0 3 0 534.66 502.5 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 القليلة 
 0.043 2.02 15 0 3 0 512.86 471.7 كجم.م/ث

 0.043 2.02 0 15 0 3 10.09 14.14 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى لسباق  

 متر جرى  800
 0.042 2.03 0 15 0 3 2.04 2.15 ق

للمجموعة  بين القياسين القبلي والبعدى    0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  8يتضح من جدول )
بع   فى  (  0.05أقل من مستوى المعنوية )  Sig. (p-value)احتمالية الخطي  قيم  جميع  حيث أن    التجريبية

 . جرى متر  800المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق  
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 ( 9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين في الاختبارات قيد البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة   

 5=  2= ن 1ن

 وحدة القياس  البيان  

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة

 "ى"

 قيمة

 " ذ" 

 احتمالية

 الخطأ 
المتوسط 

 الحسابى 

متوسط 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابى 

متوسط 

 الرتب

 0.070 1.81 4 7.20 1.95 3.80 1.91 ث م 10إختبار 

 0.016 2.41 1 7.80 4.56 3.20 4.47 ث م 30إختبار 

 0.008 2.63 0 8 1.47 3 1.38 ق تحمل السرعة

 0.008 2.63 0 3 234.2 8 243 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 0.007 2.71 0 3 16.9 8 17.9 ق

المسافة  

المقطوعة  

 خلال الاختبار 
 0.007 2.71 0 3 3252 8 3504 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 
 0.007 2.71 0 3 54.04 8 55.72 مليلتر/كجم/ق 

السرعة  

الهوائية  

 القصوى 
 0.007 2.71 0 3 15.44 8 15.92 كم/س

ية
ائ
و
ه
لا

ال
ت 

را
قد

لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
القدرة   ا

اللاهوائية  

 القصوى 
 0.014 2.45 1 3.20 568.16 7.80 581.56 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 المتوسطة 
 0.008 2.64 0 3 518.8 8 534.66 كجم.م/ث

القدرة  

اللاهوائية  

 القليلة 
 0.008 2.64 0 3 500.6 8 512.86 كجم.م/ث

 0.015 2.43 1 7.80 11.58 3.20 10.09 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى  

 متر جرى  800لسباق  
 0.008 2.66 0 8 2.09 3 2.04 ق

( جدول  من  مستوي  9يتضح  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  البعد   0.05(  القياسين  للمجموعتين    يينبين 
(  0.05أقل من مستوى المعنوية )  Sig. (p-value)احتمالية الخطي  قيم  جميع  حيث أن    التجريبية والضابطة

 . جرى متر  800بع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق  فى 
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 ( 10جدول )
 نسب تحسن القياس البعدأ عن القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة  

 في الاختبارات قيد البحث 

 وحدة القياس  البيان 
 نسب التحسن  المجموعة التجريبية

)%( 

 نسب التحسن  المجموعة الضابطة

 بعدى  قبلى  بعدى  قبلى  )%(

 7.17 1.95 2.09 9.47 1.91 2.11 ث م 10إختبار 

 4 4.56 4.75 7.45 4.47 4.83 ث م 30إختبار 

 3.28 1.47 1.52 11.11 1.38 1.53 ق تحمل السرعة

 4.74 234.2 223.6 7.57 243 224.6 سم القدرة العضلية 

ى 
ائ
و
ه
ال
ل 

حم
لت

 ا
ار

تب
خ

 ا

الزمن خلال  

 الاختبار 
 6.75 16.9 15.83 12.9 17.9 15.85 ق

المسافة  

المقطوعة خلال  

 الاختبار 
 9.42 3252 2972 17.58 3504 2980 م

الحد الأقصى  

لاستهلاك  

 الأكسجين 
 3.62 54.04 52.15 6.70 55.72 52.22 مليلتر/كجم/ق 

السرعة الهوائية  

 القصوى 
 3.62 15.44 14.90 6.70 15.92 14.92 كم/س

ت  
را

قد
لل
ى 

وا
ها

ر 
با

خت
ا

ية
ائ
و
ه
لا

ال
 

القدرة اللاهوائية  

 القصوى 
 2.77 568.16 552.8 5.85 581.56 549.4 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 المتوسطة 
 2.15 518.8 507.86 6.4 534.66 502.5 كجم.م/ث

القدرة اللاهوائية  

 القليلة 
 6.13 500.6 471.68 8.72 512.86 471.7 كجم.م/ث

 20.41 11.58 14.55 28.64 10.09 14.14 % مؤشر التعب 

المستوى الرقمى لسباق  

 متر جرى  800
 2.33 2.09 2.14 5.11 2.04 2.15 ق

( جدول  من  القبلي    (10يتضح  عن  البعدى  للقيا   تحسن  نسب  التجريبية  وجود  للمجموعتين 
في   لسباق  والضابطة  الرقمى  والمستوى  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  البحث   جرى متر    800بع    قيد 

(    %20.41:    %2.15( في المجموعة التجريبية وتراوحت ما بين )    %28.64:    %5.11)تراوحت ما بين  
 .في المجموعة الضابطة 

 : ثانياً: مناقشة النتائج
نتائج   )أشارت  )7جدول   ، مستوي  8(  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  إلى  القياسين    0.05(  بين 

القيا    لصالح  والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  بع   فى  والتجريبية  الضابطة  للمجموعتين  والبعدى  القبلي 
للمجموعتين الضابطة  وجود نسب تحسن للقيا  البعدى عن القبلي    (10البعدى، كما أظهرت نتائج جدول )
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للمجموعة    (%20.41:    % 2.15) بلغت  والتجريبية في بع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية قيد البحث حيث  
 للمجموعة التجريبية.  (%28.64:  %5.85)الضابطة وبلغت 

والذى    30-20-10ويُرجع الباحث ذلك التحسن لدى أفراد عينة البحث إلي التيثير الإيجابى لتدريب  
يعتمد على السرعة النسبية الخاصة للاعب والمتناوبة بين السرعات القصوى ، المتوسطة والمنخفضة والتى  

تطوير   شينها  ذكرم  الس من  ما  مع  يتفق  وهذا  السرعة،  وتحمل  وآخرون رعة  جليمان   Lasse  لاس 

Gliemann et al.   (2015  )يجمع السرعة القريبة من القصوى اللاهوائية مع    30-20-10أن تدريب  م
لمدة   الجرى  بين سرعات  المستمر  التناوب  وأن  الهوائية  العمل  منخفضة    10فترات  بسرعات  والجرى  ثوانى 

 ( 486:  9)  .ومتوسطة
تحمررل  –المتغيرررات البدنيررة قيررد البحررث )السرررعة الانتقاليررة عررزى الباحررث ذلررك الترريثير الإيجررابى علررى ويُ 
والرذى يتميرز بانخفرراض الحجرم الترردريبى مقارنرة بررالأنواع  30-20-10القردرة العضررلية( إلرى ترردريب  –السررعة 

الأخررررى مرررن التررردريب الفتررررى مرتفرررع الشررردة وكرررذلك يتميرررز بسرررهولة التنفيرررذ وأنررره فعرررال فرررى تطررروير أداء الجررررى 
م( إلرى 2019) .Morten Hostrup et alماورتن اوساتروب وآخارون والسررعة وهرذا يتفرق مرع مرا ذكررم 

يتم تنفيذم بسهولة خلال الموسرم التردريبى وهرو فعرال لتعزيرز أداء الجررى أو أداء السررعة   30-20-10تدريب  
 (676:  13على الرغم من تقليل حجم التدريب الأسبوعى. )

 

الأ سجين   لاستهلاك  الأقصى  )الحد  الهوائى  التحمل  متغيرات  فى  الفروق  هذم  الباحث    –ويُعزى 
( إلى  Vam–Evalالمسافة المقطوعة والزمن خلال اختبار الجرى متدرج السرعة    –السرعة الهوائية القصوى  

المخطا والمُقنن علمياً  التدريبي  الفترى مرتفع    والذى يعد   30-20-10لتدريب    البرنامج  التدريب  أنواع  أحد 
الشدة والتى تتميز بفعاليتها وأنها اقتصادية فى الوقت لتطوير الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين وهذا يتفق  

-20-10تدريب   م( إلى أن2019)  .Morten Hostrup et alمورتن اوستروب وآخرون  مع ما ذكرته  
بيقصى   30 المدة  يتضمن سرعات قصيرة  أيضاً  أنه  الجرى، فى حين  وأداء  التنفسية  الدورية  اللياقة  يُحسن 
 ( 674:  13). جهد 

لمرا لره  30-20-10إلرى تردريب التحمرل الهروائى ويعزى الباحث ذلك التيثير الإيجابى على متغيررات 
يماانويلا فيلاى إوهرذا يتفرق مرع مرا ذكررم جررى المن تيثير فعال علرى الحرد الأقصرى لاسرتهلاك الأ سرجين وأداء 

أسابيع يحسن بشكل  8لمدة    30-20-10تدريب   م( إلى أن2019)  .Emanuela Faelli et alوآخرون  
 (643:  8كم جرى وتركيب الجسم. ) 1ملحوظ الحد الأقصى لاستهلاك الأ سجين، زمن 

أن الترردريب الفترررى مرتفررع الشرردة يُعررد م( إلررى 2018) .Marie Oriishi et alمااارأ أوريشااي وآخاارون ويضرريف 
 (185:  14طريقة لتحسين القدرات اللاهوائية من خلال التدريب قصير وطويل المدة. )

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول" 
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نتائج   )أشارت  )  (7جدول  مستوي    (8،  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  القياسين    0.05إلى  بين 
لصالح القيا     متر جرى   800المستوى الرقمى لسباق  فى    للمجموعتين الضابطة والتجريبيةالقبلي والبعدى  
للمجموعتين الضابطة  وجود نسب تحسن للقيا  البعدى عن القبلي    (10كما أظهرت نتائج جدول )البعدى،  
( للمجموعة الضابطة  %2.33بلغت )حيث    قيد البحث متر جرى    800المستوى الرقمى لسباق  في  والتجريبية  
 ( للمجموعة التجريبية. %5.11وبلغت )

ويعزى الباحث ذلك التحسن إلى فعالية البرنامج التدريبى المقنن والمصمم وفق الأسس العلمية، حيث 
والتدرج فى الاحمال التدريبية عند تخطيا وتنفيذ ذلك البرنامج والذى   اللاعبينالفروق الفردية بين  تم مراعاة  

متر جرى، هذا بالإضافة إلى توافر   800استهدف تطوير كل المتغيرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بسباق  
 أما ن التدريب والأدوات التى تساعد على تنفيذ البرنامج التدريبى.  

 ( جدول  نتائج  أشارت  مستوي  9 ما  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  إلى  القياسين    0.05(  بين 
لصالح القيا  البعدى  متر جرى    800المستوى الرقمى لسباق  البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية فى  

 للمجموعة التجريبية. 
الباحث  يُرجع  الفروق    ما  لسباق    في  هذم  الرقمى    30-20-10لتدريب  متر جرى    800المستوى 

الهوائية اللياقة  تطوير  فى  المرتفعة  والفعالية  المنخفضة  الجهد  وتقديرات  التنفيذ  بسهولة  يتميز  وأداء   والذى 
م( أن التدريب  2015)   .Lasse Gliemann et al  جليمان وآخرون   لاسوهذا يتفق مع ما ذكرم    الجرى 
الجرى    30-20-10الفترى   للاعبى  الجرى  أداء   ، الأ سجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  لتحسين  فعالية  ذو 

 ( 484-483:  9كم. )  5المحليين، وكذلك تطوير زمن جرى 
-10ترردريب  م( إلرى أن2019) .Emanuela Faelli et alيماانويلا فيلاى وآخارون إوتضريف 

يُحررد  تحسررنات يدائيررة مرتفعررة عنررد مقارنترره مررع الترردريب المسررتمر عنررد تطبيقرره علررى لاعبررى الجرررى  20-30
 (640:  8متوسطى التدريب. )

-20-10لتدريب متر جرى  800المستوى الرقمى لسباق   ويعزى الباحث ذلك التيثير الإيجابى على
أدى إلى تطوير القدرات اللاهوائية قيد البحث والتى ترتبا مع التحسن فرى المسرتوى الرقمرى لسرباق   والذى  30
أن م( إلى 2018)  .Marie Oriishi et alمارأ أوريشي وآخرون متر جرى وهذا يتفق مع ما ذكرم   800

  (185:  14) .جرى  متر 800القدرة اللاهوائية القصوى وجدت ترتبا بشكل كبير مع تحسين الأداء للاعبى 
إلري مترر جررى  800فرى المسرتوى الرقمرى لسرباق ويُرجع الباحث ذلك التحسن لدى أفراد عينرة البحرث 

على تطوير السرعة الهوائيرة القصروى )السررعة المرتبطرة بتحقيرق الحرد   30-20-10التيثير الإيجابى لتدريب  
مترر جررى وهرذا يتفرق مرع مرا  800الأقصى لاستهلاك الأ سجين( والتى ترتبا بفاعلية مع التحسن فرى سرباق 
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لمردة  30-20-10تردريب  م( إلرى أن2019) .Emanuela Faelli et alيماانويلا فيلاى وآخارون إذكرته 
  (643:  8) .أسابيع يحسن بشكل ملحوظ السرعة الهوائية القصوى  8

تتضح   يبق  ما  استخدام  أ ومنخلال  تطوير    30-20-10تدريب  همية  لسباق  على  الرقمى  المستوى 
 .للعينة قيد البحث  متر جرى  800

 " الثانى"وبذلك يتحقق صحة فرض البحث 
 : الإستخلاصات 

التوصل  للباحث  أمكن  ونتائجها  الدراسة  حدود  وفى  وفروضه  وأهدافه  البحث  عينة  حدود  في 
 للاستخلاصات التالية: 

المتغيرات البدنية )السرعة الانتقالية،   بع  على تطوير  تيثيراً إيجابياً    يؤثر   30-20-10تدريب  أسلوب    -1
الهوائية   السرعة  الأ سجين،  لاستهلاك  الأقصى  )الحد  والفسيولوجية  العضلية(  والقدرة  السرعة  تحمل 

  متر جرى. 800القصوى، القدرة اللاهوائية القصوى والمتوسطة ومؤشر التعب( والمستوى الرقمى لسباق 
المتغيرات  لبع     ىوجدت فروق دالة احصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القيا  البعد   -2 

لاستهلاك   الأقصى  )الحد  والفسيولوجية  العضلية(  والقدرة  السرعة  تحمل  الانتقالية،  )السرعة  البدنية 
والمستوى   التعب(  ومؤشر  والمتوسطة  القصوى  اللاهوائية  القدرة  القصوى،  الهوائية  السرعة  الأ سجين، 

 لصالح المجموعة التجريبية. متر جرى  800الرقمى لسباق 
تراوحت  حيث    الاختبارات قيد البحث وجود نسب تحسن للقيا  البعدى عن القبلي لأفراد عينة البحث في    -3

( في    %20.41:    %2.15( في المجموعة التجريبية وتراوحت ما بين )    %28.64:    % 5.85) ما بين  
 .المجموعة الضابطة 

 التوصيات: 
 في حدود وما توصل إليه من نتائج يوصى الباحث بما يلي: 

تطوير   30-20-10تدريب    أسلوب   استخدام   -1 والفسيولوجية   بع    في  البدنية    جرى ال  وأداء  المتغيرات 
 . للرياضيين في مختلف الأنشطة الرياضية وللمراحل السنية المختلفة خلال فترات الموسم المختلفة

وأسرراليب تدريبيررة أخرررى تسررتهدف تطرروير القرروة والقرردرة العضررلية واختبررار  30-20-10المررزج بررين ترردريب  -2
 تيثيرها على المستوى الرقمى لسباقات الجرى للمسافات المتوسطة.

وأنواع أخرى من التدريب الفترى مرتفع الشدة علري  30-20-10تدريب  أسلوب   إجراء مقارنات بين تيثير  -3
 التحمل الهوائى واللاهوائى والمستوى الرقمى لسباقات الجرى المتوسطة والطويلة.

 توجيه نتائج هذم الدراسة إلى مدربى مسابقات الميدان والمضمار لإمكانية الاستفادة من نتائجها. -4
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 :عااالمراج

   لًا : المراجع العربية:أو
علاى بعاض القادرات البدنياة Tapering تاأثير الإنخفااض بحمال التادريب :حسن ابراهيم عبدالحميرد  -1

 14المجلررد  ,مجلررة بحررو  التربيررة الشرراملة .جرررى  متاار 800الخاصااة والمسااتوأ الرقمااي لمتسااابقي 
 م .2023, إبريل  26,العدد  

الخاااع علاااى  30-20-10تاااأثير التاادريب الفتااارى م(: 2017خالررد نعرريم ، مصررطفى طنطرراوى )  -2
 13تكاارار ساارعة تغيياار الاتجااا  لناشاائى الاسااكوا  تحاات  الساارعة الهوائيااة القصااوى وأداء تطااوير

علوم الرياضرة، المجلرد الثلاثرون )الجرزء السراد  عشرر( ، كليرة التربيرة الرياضرية، جامعرة  مجلة،  سنة
 المنيا.

تااأثير تاادريبات تحماال اللاكتيااك فااي تنميااة التحماال الخاااع وتحماال م( : 2006رحرريم رويررح حبيررب ) -3
،  الرياضرية ، مجلة علوم التربيرة متر 800 ی نسبة تراكم نسبة حامض اللاكتيك في الدم وانجاز جر 

 . لية التربية الرياضية، جامعة بابل
 برنااامج تااأثيرم(: ۲۰۲۰سرعد فررتح ح محمررد، أحمررد نصررر مراجرري، شرريماء عبررد النبرري عبررد الحفرري  )  -4

، متار ۸۰۰عالي الكثافة على بعض المتغيرات الفسايولوجية والمساتوى الرقماي المتساابقي   تدريبي
، كليررة التربيررة الرياضررية للبنررين  ۲۰ - ۱،  ۸۹المجلررة العلميررة للتربيررة البدنيررة وعلرروم الرياضررة ، مررج 

 .جامعة حلوان
 .: مركز دار النشر ط ا : القاهرة العاب القوأ بين النظرية والتطبيق( : ۲۰۰۰عويس الجبالي ) -5

 ثانياً : المراجع الأجنبية: 
6- Buchheit, M., & Mendez-Villanueva, A. (2014). Changes in repeated-sprint 

performance in relation to change in locomotor profile in highly-

trained young soccer players. Journal of sports sciences, 32(13), 

1309-1317. 

7- Engel, F. A., Ackermann, A., Chtourou, H., & Sperlich, B. (2018). High-intensity 

interval training performed by young athletes: a systematic review 

and meta-analysis. Frontiers in physiology, 9, 1012. 

8- Faelli, E., Ferrando, V., Bisio, A., Ferrando, M., La Torre, A., Panasci, M., & Ruggeri, 

P. (2019). Effects of Two High-intensity Interval Training Concepts 

in Recreational Runners. International journal of sports 

medicine, 40(10), 639-644. 

9- Gliemann, L., Gunnarsson, T. P., Hellsten, Y., & Bangsbo, J. (2015). The 10‐20‐30 

training increases performance and lowers blood pressure and 

VEGF in runners. Scandinavian journal of medicine & science in 

sports, 25(5), e479-e489. 
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11- Gunnarsson, T. P., Ehlers, T. S., Fiorenza, M., Nyberg, M., & Bangsbo, J. (2020). 
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physiology and performance, 14(7), 894-901. 

13- Hostrup, M., Gunnarsson, T. P., Fiorenza, M., Mørch, K., Onslev, J., Pedersen, K. 
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