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سباق  رقمي  مستوى ا وجية وا فسيو بدنية وا متغيرات ا هوائي على بعض ا ّّ تّحمل ا متر  3000تأثير تنمية ا
 جري

ون  ري/ بن ع عس ي ا وط تخب ا م ية على ا عاصمة-دراسة ميدا جزائر ا  -ا
 

شريف مساعدية /  سوق أهراس د: جمال سرايعية                                       جامعة محمد ا
بويرة                        د: سفيان مجعور                      حاج / ا لي محمد أو  جامعة أ

 
 ملخص 

معرفة      بحث  مستوي  يهدف ا وجية وا فسيو ية وا بد متغيرات ا اهوائي على بعض ا تحمل ا مية ا تأثير ت
سباق  رقمي   متر جري. 3000ا

بحث : - متغيرات توجد فر فروض ا ضابطة فى بعض ا تجريبية وا مجموعتين ا ة إحصائياً بين ا وق دا
سباق  رقمي  مستوي ا وجية وا فسيو ية وا بد تجريبية. 3000ا مجموعة ا ح ا صا  متر جري 

بحث: - قوى إختصاص  مجاات ا عاب ا أ ري  عس ي ا وط تخب ا م ان  3000عدائي ا متر جري و
ة ) عي  (.06حجم ا

تجريبي على مجموعتين إحداهما تجريبية واأخرى ضابطة.اس      هج ا م باحث ا  تخدم ا
نتائج: - تظام فى ا تيجة اا اهوائي  هوائي وا تحمل ا ضابطة تقدم بسيط فى مستوى ا مجموعة ا حققت ا

قدرات  ى تحسن ا خاصة مما أدى إ عامة ا ية ا بد صفات ا مية ا ت تيجة تطبيق تدريبات  تدريب و ا
مسابقة ا رقمي  مستوي ا بحث وا وجية قيد ا  متر جري. 3000فسيو

اعبي  - وجية  فسيو قدرات ا ها تأثير إيجابي فى تحسين ا اهوائي  تحمل ا مية وتطوير ا  3000تدريبات ت
 متر جري. 

مفتاحية: لمات ا  ا
اّهوائي تّحمل ا ية ؛ا بد متغيرات ا متغيرات  ؛ا فسيووجيةا مستوى ا ؛ا  .متر 3000سباق  ؛رقميا
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Abstract 

      In recent times, athletics has witnessed a remarkably high development in breaking records to 

the point of human miracles. This is due to the clear scientific progress in various sports sciences 

such as training, biology, biomechanics, biochemistry and sports medicine. Training and 

improvement of performance methods. 

      Lamp (1984) points out that the advancement of sports levels depends on several factors, 

including the upgrading of the functional level of the physical organs of the sport. This is achieved 

through the development of methods and methods of training that aim to improve the results and 

reach the highest levels of achievement where training methods play an important role towards this 

goal. (Lamp. D .: 1984, 160-162) 

      The researcher chose the subject of the research, where this competition is one of the most 

important running contests, which requires great effort and continue to perform this effort, which 

emphasizes the importance of the element of speeding to the enemy of 3000 meters Gri, which is 

necessarily using the work of air and antenna energy systems in an attempt to identify some 

Information and results based on scientific foundations for the possibility of upgrading the digital 

level in this specialty. 

      The aim of the research is to find out the effect of anaerobic endurance development on some 

physical, physiological and numerical variables of the 3000 meter race.  Research hypotheses: - 

There are statistically significant differences between the experimental and control groups in some 

physiological, physiological and numerical variables for the 3000 meter race in favor of the 

experimental group.  Fields of research: - The enemy of the national team of military athletics 

competency of 3000 meters and the size of the sample was (06). - Center of the gathering and 

preparation of military sports teams Ben Aknoun. - From 10/03/2015 to 15/05/2015. 

      The researcher used the experimental method in two groups, one experimental and one control. 

Results: - The control group achieved a slight progress in the level of aerobic and aerobic endurance 

due to the regularity of the training and the result of the application of exercises for the 

development of general physical characteristics of the special, which led to improved physiological 

capabilities under consideration and the digital level of the competition 3000 meters. - Anaerobic 

endurance development exercises have a positive effect on improving the physiological abilities of 

the players of 3000 meters. 

 key words: 

      Anaerobic endurance; physical variables; physiological variables; digital level; 3000m race. 

  

 
بحث: -1 لة ا  مقدمة ومش

علم       مختلفة  رّياضة ا علمي فى علوم ا تقدم ا ة اأخيرة تطوراً ملحوظا بفضل ا قوى في اآو عاب ا شهدت أ
تّدريب وتحسين طرق اأداء ظم ا تي ساعدت في تطوير  علوم ا بيووجي وغيرها من ا تّدريب، ا ، ويشير امب ا

وظيف مستوى ا ى أنّ اارتقاء با تّدريب من اجل تحقيق إ يب ا رّياضي يتطلب تطوير طرق وأسا ي أجهزة جسم ا
جاز. ) ى أنّ عملية ,.Lamp. D 1984, 160-162أعلى مستويات اإ ي عثمان إ غ ما يشير محمد عبد ا  ،)

مسافات  اعبي ا خاص  عام وا وظيفي ا ي وا بد صف اإعداد ا اً ا سابهم قدراً معي من  طويلة تعتمد على إ
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ي عثمان،  غ سب مختلفة. ) محمد عبد ا اّهوائية ب هوائية وا طاقتين ا عاء     (299، 1990ا ما يشير أبو ا
م  ي إذا  دو مستوى ا تائج على ا ن أن يحققوا  طويلة ا يم متوسطة وا لمسافات ا جري  فتاح أنّ اعبي ا عبد ا

ية. ) اّهوائية على درجة عا طاقة ا دهم ا ن ع فتاح، ت عاء عبد ا مية 56-51، 1985أبو ا (، وعليه؛ يرى أنّ ت
اّهوائية؛ أي  فارقة ا عتبة ا بيرة مع استخدام شدّة تزيد من ا فيذ أحجام تدريبية  اّهوائية يتطلب ت يات ا ا اإم

دم من  تيك في ا ا يز حامض ا ى زيادة تر شدّة اّتي تؤدّي إ ع 4-3ا تر. )أبو ا فتاح، مللي مول /  اء عبد ا
قوى     (169، 1997 عاب ا خاصّة بمسابقات أ وظيفية ا ية وا بد متطلبات ا بحث في ا لة ا حصر مش وت

اّهوائي جري، فمتر  3000خصوصاً سباق  تّحمل ا مية ا برامج اّتي أهملت ت باحث أنّ ضعف ا قد احظ ا
أجهزة ا وظيفية  فاءة ا ه من أثر فعّال فى رفع ا مسجلة إذا وما محلية ا مستويات ا حيوية، وهذا يتضح من ا

مية عا قارية وا مستويات ا جري  اّتي متر جري  3000حيث تعتبر مسابقة  ؛ما قورت با من أهم مسابقات ا
سّرعة  صر تحمل ا د على أهمية ع جهد ممّا يؤ بيراً وااستمرار فى أداء هذا ا  3000عدّائي  دىتتطلب جهداً 

لتّعرف على متر جر  ة عملية  اّهوائي في محاو هوائي وا طاقة ا ظامي ا ضرورة عمل  ي، واّذي يستخدم فيه با
بحث. مسابقة قيد ا رقمي فى ا مستوى ا ان اارتقاء با قائمة على أسس علمية إم تائج ا معلومات وا  بعض ا

هوائي على   ّّ تّحمل ا مطروح : ما مدى تأثير تنمية ا سؤال ا وجية وا فسيو بدنية وا متغيرات ا بعض ا
سباق  رقمي  مستوى ا  متر جري? 3000وا

بحث: -2  هدف ا
رقمي       مستوى ا وجية وا فسيو ية وا بد متغيرات ا اّهوائي على بعض ا تّحمل ا مية ا تّعرف على تأثير ت ا

 متر جري. 3000سباق 
بحث: -3  فروض ا

قياسين ا - ية توجد فروق داّة إحصائياً بين ا بد متغيرات ا ضابطة فى بعض ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا
سباق  رقمي  مستوى ا وجية وا فسيو بعدي؛ 3000وا قياس ا ح ا صا  متر جري 

ية  - بد متغيرات ا تجريبية فى بعض ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا توجد فروق داّة إحصائياً بين ا
سباق رقمي  مستوى ا وجية وا فسيو بعدي؛ 3000 وا قياس ا ح ا صا  متر جري 

وجية  - فسيو ية وا بد متغيرات ا ضابطة فى بعض ا تجريبية وا مجموعتين ا توجد فروق داّة إحصائياً بين ا
سباق  رقمي  مستوى ا تجريبية.   3000وا مجموعة ا ح ا صا  متر جري 
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مرتبطة: -4 مشابهة أو ا دراسات ا  ا
عربية: -4-1 دراسات ا  ا

ية 2004أجري حمدي محمد علي )      بد متغيرات ا اهوائي على بعض ا تحمل ا مية ا وان ]تأثير ت ( دراسة بع
متسابقي  رقمي  مستوي ا وجية وا فسيو ىوقد هدفت  م.1500ا اهوائي على  إ تحمل ا مية ا تعرف على تأثير ت ا
وجية  فسيو ية وا بد متغيرات ا دي اعبعض ا رقمي  مستوي ا ة من اعبي م، 1500بي وا عي وتم اختيار ا

ان  رباط و ادي ا ادي بورفؤاد و متوسطة ب مسافات ا افئتين  تمّ  ااعب 16 حجمهاا ى مجموعتين مت تقسيمهم إ
ه دهما تجريبية واأخرى ضابطة، أح تائج أ تقدم  مدىوقد أظهرت ا حاصلا متغيرات  ا قياس على ا في ا

وجية فسيو ية وا بد ت ا مستوىوا ست بدورها على ا ع رقمي ي ا تدريبي. ،ا برامج ا فاعلية ا ك   ويرجع ذ

دراسات اأجنبية:  -4-2  ا
جري 1998أجرى امبرت وآخرون )      سبة  افسة با م تمرين وا اء ا قلب أث وان )معدل ضربات ا ( دراسة بع

طويلة( مسافات ا تّعرف على متابعة معدل ضربات , ا ى ا ك عن وتهدف إ مراقبة وذ قلب بواسطة شاشات ا ا
رّ  ي ا بد ّشاط ا اء ا ين أث مشار علماء وا ة بلغت ) ياضي،طريق ا ك على عي هج باستخ( اعبين 8وذ م دام ا

افسة ) م قلب خال ا تائج ارتفاع معدل ضربات ا ت أهم ا ا تجريبي، و ه  200ا فسه ع سّباق  ضربة/ق( عن ا
افسة،  م طويلة.يمو في غير ا مسافات ا تحسين اأداء فى مجال جري ا قلب   ن استخدام معدل ا

مستخدم:  -5 منهج ا  ا

تجريبي على مجموعتين احداهما تجريبية واأخرى ضابطة.      هج ا م باحث ا  استخدم ا
بحث: -6  مجاات ا

بشري: مجال ا تخب ا   أواً : ا م عمدية، وتتمثل في ا طريقة ا ة با عي قوى تم اختيار ا عاب ا ري أ عس ي ا وط
ة ) 3000اختصاص  عي ان حجم ا افئتين احداهما 06متر جري، و ى مجموعتين مت ( عدّائين تمّ تقسيمهم إ

ها ) ل م  ( عدّائين.03تجريبية واأخرى ضابطة قوام 
اني:  م مجال ا جرائر  ثانياً : ا ون ا رية ببن ع عس رّياضية ا فرق ا ز تجمّع وتحضير ا عاصمة. مر  ا

زمني: مجال ا ثاً : ا فترة من     ثا  .15/05/2015م وحتّى  10/03/2015فى ا
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بحث: -7 يها من خال  طريقة ا تّوصل إ تي تمّ ا ية وا بد اصر ا ع قياس ا ية  بد باحث أهم ااختبارات ا حدّد ا
مرتبطة. اختبار  دراسات ا علمية وا لمراجع ا شامل  مسح ا م  400م عدوا، اختبار  100بار م عدوا، اخت 30ا

عمودي. 1200م عدوا، اختبار  600عدوا، اختبار  وثب ا ثبات، اختبار ا طويل من ا وثب ا  م عدوا، اختبار ا
وجية فسيو رّاحة وبعد تحديد أهم ااختبارات ا دم فى ا تيك فى ا ا يز حامض ا سبة تر : اختبار قياس 
مجهود )حمدي محمد علي محمود،  مجهود.182، 2004ا رّاحة وبعد ا بض فى ا  (، اختبار قياس ا

وزن، شرائط اختبار )اأدوات:  قياس ا ي  ترو طول، ميزان إ قياس ا تحديد Lactate Test Stripsشريط متري   )
ات ) ا ش دم، عدد من ا تيك فى ا ا لوخز، قطن طبي ومواد مطهرة.Soft Clixسبة حامض ا  ( وتستخدم 

دم )  اأجهزة:  تيك فى ا ا سبة حامض ا  (. lactate plusجهاز قياس 
معياري،     اإجراء اإحصائي: -8 حراف ا متوسطات واا ات باستخدام ا لبيا جات اإحصائية  معا تمت ا

سون.   اختبار و
متغيرات )ا1جدول رقم ) ل من ا تواء  وسيط ومعامل اا معياري وا حراف ا حسابي واا متوسط ا سّن (: ا

بحث. ة ا تّدريبي( أفراد عي عمر ا وزن وا طول وا  06ن= وا
ار سط الحسابي ح القياس ااخ عيار ال اف ال سيط اانح اء ال  معامل اال

 1.314- 18 0.398ة  20 سن السّن
 0.344 174.5 5.266ة  177 سم الط

 1.488- 72.5 6.121ة  67 كجم ال
ي ري ّ  0.753 2.4 0.681ة  10 نس الع ال

جدول رقم )      بحث )1يوضح ا ة ا ( ومتوسط 0.398± 20( اعبين متوسط أعمارهم )06( أنّ عدد افراد عي
هم ) هم )5.266± ، 177طو تّدريبي )6.121± 67(، ومتوسط أوزا عمر ا  (0.681± 10( ومتوسط ا

ب      ة ا تواء أفراد عي ى أنّ معامل اا تواء باإضافة إ حصرت بين معامل ا متغيرات ا ل من ا حث فى 
بحث.3)± ة ا س أفراد عي راري وتجا تّ ى ا ح م  ( ممّا يدل على اعتدال ا
بحث: -9 افؤ عينة ا سّن  ت ضابطة فى متغيرات ا تجريبية وا مجموعتين ا افؤ بين ا تّ تم إجراء عمليات ا

ما هو بحث،  تّدريبي قيد ا عمر ا وزن وا طول وا جدول رقم ) وا  (2موضح با

 

 

 

 
بحث.2جدول رقم ) تّدريبي قيد ا عمر ا وزن وا طول وا سّن وا بحث فى متغيرات ا ة ا افؤ بين عي تّ  (: ا

 03=2=ن1ن
ار تبح  ااخ ع ال تب مج سط ال ب من  م حس ( ال القي )  مس ال
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ي القياس ي ي ضابط تج ي ني بطضا تج ي ار ما   اخ
 غي دال 27.00 20,50 20 61,50 60 سن السّن

 غي دال 20.00 180 177 540 531 سم الط
 غي دال 16.5 66 67 198 201 كجم ال

ي ري ّ  غي دال 18.5 09 10 27 30 سن الع ال

وية )      د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ي( ا
جدول رقم )      ضابطة ( عدم و 2يوضح ا مجموعة ا تجريبية وا مجموعة ا ة إحصائية بين ا جود فروق ذات دا

مجموعتين. افؤ ا تّدريبي( ممّا يدل على ت عمر ا وزن، ا طول، ا سّن، ا  في متغيرات )ا
تجريبية       مجموعتين ا لفروق بين ا ة اإحصائية  دا لتّعرف على مستويات ا ي  تم تطبيق اختبار مان ويت

ضاب بحث.وا وجية قيد ا فسيو ية وا بد متغيرات ا  طة في ا
جدول رقم ) متغيرات 3ا ضابطة في ا تجريبية وا لمجموعتين ا قبلية  قياسات ا فروق اإحصائية بين ا ة ا (: دا

بحث. ية قيد ا بد  ا

ار ح  ااخ
 القياس

ع الضابط ج  ال
=03 

ي ي ج ع ال ج  ال
=03  ) قي )

ب م حس ن ال
ني ي ار ما   اخ

مس 
ال ع  ال مج

تب  ال
سط  م
تب  ال

ع  مج
تب  ال

سط  م
تب  ال

ا 30  غي دا 16.50 10.18 30.56 5.56 19,68   ع
ا 100  غي دا 23.50 12.64 37.93 10.77 32.31   ع
ا 400  غي دا 20.5 77.50 232.50 169.50 56.50   ع
يا 600  غي دا 18.00 100.00 300.00 74.00 222.00   ج
يا 1200  غي دا 16.00 9.38 28.14 5.62 16.86   ج

ا يض من الث ثب الع  غي دا 29.00 2.75 8.25 3.25 9.75  ال
د ثب الع  غي دا 25.50 36.00 108.00 38.50 115.50 سم ال

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ي( ا
جدول رقم )      مجموعة 3يتّضح من ا تجريبية وا مجموعة ا ة إحصائية بين ا ( عدم وجود فروق ذات دا

افؤ  ية مّما يدل على ت جدو بر من )ي( ا محسوبة أ ت قيمة )ي( ا ا ية، حيث  بد متغيرات ا ضابطة في ا ا
بحث. ية قيد ا بد متغيرات ا مجموعتين فى ا  ا

 

 

 

 

 
جدول رقم ) متغيرات (: دا4ا ضابطة في ا تجريبية وا لمجموعتين ا قبلية  قياسات ا فروق اإحصائية بين ا ة ا

بحث. وجية قيد ا فسيو  ا
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ار  ح القياس ااخ

ع الضابط ج  ال
=03 

ي ي ج ع ال ج  ال
=03 

 ) قي )
ب  حس ال
ار  من اخ
ني ي  ما 

مس 
ال تب ال ع ال سط  مج م

تب  ال
ع مج

تب  ال
سط  م
تب  ال

اح ّ يك ف ال ي /م حامض الاك  غي دا 17.50 9.19 27.57 5.81 17.43 م
يك بع  حامض الاك

د ج ي /م ال  غي دا 15.50 9.44 28.32 5.56 16.68 م

اح ّ ض ف ال  غي دا 27.50 7.06 21.18 7.94 23.82 / الن
د ج ض بع ال  غي دا 30.00 7.38 22.14 7.62 22.86 / الن

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ي( ا
جدول رقم )      مجموعة 4يتّضح من ا ضابطة وا مجموعة ا ة إحصائية بين ا ( عدم وجود فروق ذات دا

ية ممّا جدو بر من قيمة )ي( ا محسوبية أ ت قيمة )ي( ا ا وجية، حيث  فسيو متغيرات ا تجريبية في ا يدل  ا
بحث. وجية قيد ا فسيو متغيرات ا مجموعتين في ا افؤ ا  على ت

دراسة ااستطّعية -11  ا
ك من   دراسة اأساسية وذ لعمل خال ا ى أمثل أسلوب  لوصول إ باحث بعمل دراسة استطاعية  قام ا

 .01/03/2015وحتّى  01/01/2015
دراسة :  هدف ا

هم - مطلوبة م لقياسات ا ة  عي عمل. تفهم أفراد ا اء ا هم أث ل م  ودور 
برامج(. - دراسة اأساسية )ا عمل خال ا  دراسة أسلوب ا

دراسة. - تقدير مدى صاحية وأهداف ا موضوع  تّدريبي ا برامج ا  تطبيق أجزاء ا

تّدريبي: -11 لبرنامج ا حمل   خصائص ا
مدّة )      تّدريبي  برامج ا تّدريبية ( أربعة وحدات تدري4( أسبوع بواقع )12فّذ ا وحدات ا ب أسبوعية واحتوت ا

جري. عدو وا  على تدريبات ا
ياقة       مية  ت تّدريبي  هرم ا دقيقة على أساس ا قلب في ا معدل ضربات ا حمل تبعاً  تم تحديد مستويات شدّة ا

ما يلي : طاقة   ا

هوائي حتّى  - قلب.70اأساس ا ضربات ا  % من أقصى معدل 

اّهوائية ح - عتبة ا قلب.85تّى ا ضربات ا  % من أقصى معدل 

اّهوائي حتّى  - تّدريب ا قلب.95ا ضربات ا  % من أقصى معدل 

سّرعة حتّى  - ي، 100ا سيد محمد حسن بسيو قلب. )ا ضربات ا  (11، 2002% من أقصى معدل 

ة اآتية :      معاد قلب من ا ضربات ا  ويحسب أقصى معدل 
قلب =  - ضربات ا اّعب. – 220أقصى معدل   عمر ا
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تّدريب بشدّة متوسطة وحتّى       خميس تمّ ا ين، اإربعاء، ا جري أيام اأحد، ااث عدو وا تدريبات ا سبة  با
حمل من خال : تّدرج في ا قدرة مع ا  حدود ا

مسافة( تدريجياً. - رار )وحدة ا تّ  زيادة عدد مرّات ا
مسافة. - عدو أو جري ا متدرجة فى سرعة ا زيادة ا  ا

ى  - لعودة إ شطة(  ية )ا بي رّاحة ا تّدريجي فى فترات ا تغيير ا  بضة /ق.140-130ا

ى: -12 فرضية اأو  عرض نتائج ا
جدول رقم ) ية 5ا بد متغيرات ا ضابطة في ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فروق اإحصائية بين ا ة ا (: دا

بحث.ن= خاّصة قيد ا  03ا

ار ح  ااخ
 القياس

دا تب لع ع ال تب مج سط ال (  م قي )
ب من  حس ال

سن  ل

مس 
ال  ال

+ - + - + - 

ا 30  دا 1 5 1 34 1 1 5   ع
ا 100  دا 1 5 1 34 1 1 5   ع
ا 400  دا ص 4.5 ص 35 ص 6 0   ع
يا 600  دا ص 4.5 ص 35 ص 6 0   ج
يا 1200  دا ص 4.5 ص 35 ص 6 0   ج

يض ثب الع  دا 2.5 2.5 4.77 2.5 32.5 1 5 سم ال
د  دا ص ص 4.5 ص 35 0 5 سم ثب ع

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ذ( ا

 
جدول رقم )      لمجموعة 5يتّضح من ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا ( وجود فروق ذات دا

ضابطة  ة )ا د مستوى دا بعدي ع قياس ا ح ا صا ية  بد متغيرات ا  (.0.05في ا
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متغيرات 6جدول رقم )ا ضابطة في ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فروق اإحصائية بين ا ة ا (: دا
بحث. وجية قيد ا فسيو  03ن=  ا

ار  ح القياس ااخ
د تب الع ع ال تب مج سط ال ( قي ) م

ب  حس ال
سن ل  من 

مس 
ال  ال

+ - + - + - 

يك بع  حامض الاك
د ج ي /م ال  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص م

د ج ل ال ض ق  دا 1.5 1.5 5.5 32 3 6 2 / الن
د ج ض بع ال  دا 1.5 1.5 5.5 32 3 6 2 / الن

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ذ( ا
جدول رقم )      لمجموعة 6يتّضح من ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا ( وجود فروق ذات دا

ة ) د مستوى دا بعدي ع قياس ا ح ا صا وجية  فسيو متغيرات ا ضابطة في ا  (.0.05ا
ثاني: -13 فرضية ا  عرض نتائج ا

جدول رقم ) ية (: 7ا بد متغيرات ا تجريبية في ا لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا فروق اإحصائية بين ا ة ا دا
بحث. خاصّة قيد ا  ا

ار ح  ااخ
 القياس

د تب الع ع ال تب مج سط ال (  م قي )
ب من  حس ال

سن  ل

مس 
ال  ال

+ - + - + - 

ا 30  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص   ع
ا 100  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص   ع
ا 400  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص   ع
يا 600  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص   ج
يا 1200  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 8   ج

يض ثب الع  دا ص ص 4.5 ص 35 ص 8 سم ال
د  دا ص ص 4.5 ص 35 ص 8 سم ثب ع

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ذ( ا
جدول رقم )      لمجموعة 7يتّضح من ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا ( وجود فروق ذات دا

ة ) د مستوى دا بعدي ع قياس ا ح ا صا ية  بد متغيرات ا تجريبية في ا  (.0.05ا
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جدول رقم ) فروق 8ا ة ا وجية (: دا فسيو متغيرات ا تجريبية في ا لمجموعة ا بعدية  قياسات ا اإحصائية بين ا
بحث.  قيد ا

ار ح  ااخ
 القياس

د تب الع ع ال تب مج سط ال (  م قي )
ب  حس ال
سن ل  من 

مس 
ال  ال

+ - + - + - 

د ج يك بع ال ي/م حامض الاك  دا ص 4.5 ص 35 ص 8 ص م
د ج ل ال ض ق  دا ص 4.5 1 34 1 7 1 / الن
د ج ض بع ال  دا 1 4.5 ص 35 ص 8 ص / الن

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ذ( ا
جدول رقم )      لمجموعة 8يتّضح من ا بعدي  قبلي وا قياسين ا ة إحصائية بين ا ( وجود فروق ذات دا

متغ تجريبية فى ا ة )ا د مستوى دا بعدي ع قياس ا ح ا صا وجية  فسيو  (.0.05يرات ا
ث: -14 ثا فرضية ا  عرض نتائج ا

جدول رقم ) متغيرات 9ا تجريبية في ا ضابطة وا لمجموعة ا بعدية  قياسات ا فروق اإحصائية بين ا ة ا (: دا
بحث خاصّة قيد ا ية ا بد  ا

ار ح  ااخ
 القياس

ع الضابط ج  ال
=03 

ي ي ج ع ال ج  ال
=03 

 ) قي )
ب من  حس ال
ار ما  اخ

ني  ي

مس 
ال ع  ال مج

تب  ال
سط  م
تب  ال

ع  مج
تب  ال

سط  م
تب  ال

ا 30  دا 7.00 7,00 21.00 5.40 16.20   ع
ا 100  دا 10.50 10,50 31.50 5.90 18.70   ع
ا 400  دا 9.50 9,50 28.50 5.82 17.46   ع
يا 600  دا 1.50 15.31 45.93 4.68 14.40   ج

يا 1200  دا 4.00 10.88 32.64 5.11 15.33   ج
ا يض من الث ثب الع  دا 6.00 10.63 31.89 5.33 15.99 سم ال

د  دا 9.50 10.19 30.57 5.75 17.25  ثب ع

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ي( ا
جدول رقم )      ضابطة 9يتّضح من ا مجموعتين ا بعدي بين ا قياس ا ة إحصائية فى ا ( وجود فروق ذات دا

محسوبة أقل من قيمة )ي(  ت قيمة )ي( ا ا تجريبية؛ حيث  مجموعة ا ح ا صا ية  بد متغيرات ا تجريبية في ا وا
د مستوى دا ة إحصائية ع ية ممّا يدل على وجود فروق ذات دا جدو ى تفوق 0.05ة )ا ك يشير إ ( وذ

ى  ك إ بحث، ويرجع ذ رقمي قيد ا مستوى ا ية وا بد متغيرات ا ضابطة في ا مجموعة ا تجريبية على ا مجموعة ا ا
مقترح. تّدريبي ا برامج ا  تأثير ا
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جدول رقم ) تجريبي10ا ضابطة وا لمجموعتين ا بعدية  قياسات ا فروق اإحصائية بين ا ة ا متغيرات (: دا ة في ا
بحث. وجية قيد ا فسيو  ا

ار  ح القياس ااخ

ع الضابط ج  ال
=03 

ي ي ج ع ال ج  ال
=03 

 ) قي )
ب  حس ال
ار  من اخ
ني ي  ما 

مس 
ال ع  ال مج

تب  ال
سط  م
تب  ال

ع  مج
تب  ال

سط  م
تب  ال

يك بع  حامض الاك
د ج ي /م ال  دا 0.50 12.34 37.02 4.46 13.38 م

د ج ل ال ض ق  دا 8.00 11.28 33.84 5.52 16.56 / الن
د ج ض بع ال  دا 8.00 11.28 33.84 5.52 16.56 / الن

وية ) د مستوى مع ية ع جدو  ( 0.05قيمة )ي( ا
جدول رقم )      بعدي بين ا10يتّضح من ا قياس ا ة إحصائية في ا ضابطة ( وجود فروق ذات دا مجموعتين ا

محسوبة أقل من قيمة  ت قيمة )ي( ا ا تجريبية؛ حيث  مجموعة ا ح ا صا وجية  فسيو متغيرات ا تجريبية في ا وا
ة ) د مستوى دا ة إحصائية ع ية ممّا يدل علي وجود فروق ذات دا جدو  (.0.05)ي( ا

فرضية اأول: -15 تّحقق من صحة ا  ا
جدول رقم )      د مستوى )6ورقم )( 5يتّضح من ا ة إحصائية ع ( فى جميع 0.05( وجود فروق ذات دا

ح  صا ضابطة  لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياس ا ي بين ا توا وجية على ا فسيو متغيرات ا ية وا بد مستويات ا ا
برامج ى فاعلية ا ك إ باحث ذ قياس، ويعزي ا حادث في ا تقّدم ا ك يتّضح مدى ا بعدي، وبذ قياس ا تّدريبية.  ا  ا

ي )      جبا اء فترة ااستشفاء 1985ويتفّق هذا مع دراسة عويس ا بض أث ى ارتباط زيادة معدل ا ( اّتي تشير إ
فرض اأوّل. ي تحقق صحة ا تا مستخدم، وبا ي ا بد حمل ا  بزيادة شدّة ا

ثاني: -16 فرضية ا تّحقق من صحة ا  ا
جدول رقم )      د مستوى )( وجود فروق 7يتّضح من ا ة إحصائياً ع ية بين 0.05دا بد متغيرات ا ( فى جميع ا

سّرعة  اّ من )ا تجريبية فى  لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياس ا سّرعة  –ا سّرعة  –تحمّل ا مميزة با قوّة ا  –ا
قوّة  باحث هذ –تحمّل ا فسي(، ويعزي ا ت دوري ا تّحمل ا ية  اا بد ة ا حا ى تحسّن ا تقدم إ س ا ع اّعبين ممّا ا

برامج  اء ا علمي فى ب ى إتبّاع اأسلوب ا ية، هذا باإضافة إ بد اصر ا ع على تسجيل أرقام أفضل فى ا
تّدريبي.  ا

قدرات 2004ويتفّق هذا مع دراسة حمدي محمد علي )      ى تحسن ا رقمي يعود إ مستوى ا ( في أنّ تحسن ا
وجية وتطبي فسيو قدرات ا ية وا بد اّهوائي.ا تّحمل ا تيجة ا  ق تدريبات 

جدول رقم )      د مستوى )8ويتّضح من ا ة إحصائياً ع وجية 0.05( وجود فروق دا فسيو متغيرات ا ( فى جميع ا
وجية )حاض  فسيو متغيرات ا بعدي في جميع ا قياس ا ح ا صا تجريبية  لمجموعة ا بعدي  قبلي وا قياسين ا بين ا
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تيك ا بض قب-ا تائج مع دراسة مع دراسة امبرت وآخرون )ا مجهود(، وتتفّق هذ ا ( في أنّ 1998ل وبعد ا
افسة  م قلب خال ا ن  200ارتفاع معدل ضربات ا افسة، ويم م ه فى غير ا سّباق ع فس ا ضربة /ق عن 

طويلة. مسافات ا تحسين اأداء فى مجال جري ا قلب   استخدام معدل ا
تجريبية واّذي يحتوي على تدريبات ممّا سبق، يرى       مجموعة ا مطبق على ا تّدريبي ا برامج ا باحث أنّ ا ا

ان فيه تأثيرا  اّهوائي  هوائي وا تحليل ا تحسين وتطوير ا خاصّة وتدريبات  عامّة وا ية ا بد صّفات ا مية ا ت
رقمي أفرا مستوى ا وجية وا فسيو متغيرات ا ون إيجابيا على تحسين بعض ا ك ي تجريبية، وبذ مجموعة ا د ا

ي قد تحقق. ثا فرض ا  ا
ث: -11 ثا فرضية ا تّحقق من صحة ا  ا

جدول رقم )      د مستوى )9يتبيّن من ا ة إحصائياً ع ية بين 0.05( وجود فروق دا بد متغيرات ا ( في جميع ا
تجريبية مجموعة ا ح ا صا بعدي  قياس ا ضابطة في ا تجريبية وا مجموعة ا فروق ا باحث وجود هذ ا ، ويعزي ا

فوسفاتي  ظاميها ا اّهوائية ب ية ا بد صّفات ا اّهوائي على تطوير ا تّحمل ا مية ا ت مقترح  برامج ا ى تأثير ا إ
ية. بد صّفات ا رّاحة، وتحسين جميع ا شدّة، وفترات ا ك من خال اأحجام وا ذ ي، و تي ا  وا

عا عبد ا      د أبو ا موسم 1997فتاح )ويؤ متعدد في بداية ا تأثير ا تّدريب ذات ا ( أنّ استخدام جرعات ا
رّاحة وهذا  تّعب وا تأثير بين فترات ا ل متواز، متعادل ا مختلفة بش ية ا بد صّفات ا مية ا تّدريبي يعمل على ت ا

ما حذر م هوائي،  عمل ا وظيفية وعلى رأسها ا صّفات ا مية ا تّدريب بدور يعمل على ت ن استخدام جرعات ا
ى  متعدّد، وأشار إ جرعات ذات ااتّجا ا تّدريبي، ويفضل ااعتماد على ا موسم ا موحد فى بداية ا تأثير ا ذات ا
خاصّة  ية ا بد صّفات ا تائج وتحسين ا ى تحسين ا موحد يؤدّي إ جرعات ذات ااتّجا ا أن استخدام ا

جس وظيفية أجهزة ا ات ا ا تّدريبي. واإم برامج ا حاد )اإجهاد( خال ا لتّعب ا رّياضي  م إاّ أّها قد تعرض ا
فتاح،  عاء عبد ا  (279، 1997)أبو ا

رغم من تشابه ظروف       فردية، إذ على ا فروق ا ى أنّ فترة ااستشفاء تتأثر با باحث إ هذا وقد توصل ا
ي بد وظيفية وا يات ا ا رّياضيين من حيث اإم تّ ا رّياضي وحجم ا مستوى ا إاّ أنّ عمليات ااستشفاء  دريبة وا

ما  تّعب، بي لتخلص من ا سبياً  ى تفاوت أطول  بعض إ فردية، إذ يحتاج ا فروق ا هم فى ضوء ا قد تختلف بي
رّياضي فى  ن أن يحققه ا مستوى اّذي يم ون تأثيرها سلبي على ا لبعض اآخر قد ي فترة  ت هذ ا إذا طا

افسة.  م ة أو ا بطو  ا
جدول رقم )      تجريبية 10ويتّضح من ا مجموعتين ا بعدي بين ا قياس ا ة إحصائياً في ا ( وجود فروق دا

ى  فرق إ باحث هذا ا بحث، ويرجع ا وجية قيد ا فسيو متغيرات ا تجريبية في ا مجموعة ا ح ا صا ضابطة  وا
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ا ة اّذي  عي تدّريبي أفراد ا مستوى ا افية إحداث تغيير فى ا بحث فترة  ت فترة تطبيق ا ا سبياً و ن مرتفعاً 
قلب.   معدل ضربات ا

فتاح )      عا عبد ا ما 1997ويوضح أبو ا ي  تي ا اّهوائي ا عمل ا تّدريب يزيد معه ا ( أنّ ااستمرار فى ا
تيجة ااق ن  ي مق د أداء حمل بد دم ع تيك فى ا ا يز حامض ا تخلص يقل تر فاءة ا جهد وزيادة  تصاد فى ا

فتاح،  عاء عبد ا تيك. )أبو ا ا  (35، 34، 1997من حامض ا
تائج       تائج مع  ة تؤثر في (،2004حمدي محمد علي )واتفّقت هذ ا مق تّدريب ا ى أنّ برامج ا اّتي أشارت إ

تّحسن ا ى ا ما تؤدّي إ وظيفة بصورة إيجابية،  ة ا حا مزيد من مستوى ا اّعبين على بذل ا جوهري في قابلية ا
تّعب. عاملة وتأخير ظهور ا لعضات ا سجين  قل وتوصيل اأو جهد وتحسين عمليات   ا

 ااستنتاجات : -11
تيجة   - اّهوائي  هوائي وا تّحمل ا تجريبية تقدما بسيطا فى مستوى ا ضابطة وا مجموعة ا ل من ا حقّقت 

تي تّدريب و تظام في ا ى تحسن اا خاصّة، ممّا أدى إ عامّة ا ية ا بد صّفات ا مية ا ت جة تطبيق تدريبات 
مسابقة  رقمي  مستوي ا بحث وا وجية قيد ا فسيو قدرات ا  متر جري؛ 3000ا

اعبي  - وجية  فسيو قدرات ا ها تأثير إيجابي فى تحسين ا اّهوائي  تّحمل ا مية وتطوير ا متر  3000تدريبات ت
 جري؛ 

اعبي تحسن  - رقمي  مستوى ا تطبيق  3000ا وجية  فسيو قدرات ا ية وا بد قدرات ا تحسين ا تيجة  متر جري 
سّباق من  متسابقين فى بداية ا اّهوائية واّتي تخدم ا قدرات ا اّهوائي وا تّحمل ا مية وتطوير ا -50تدريبات ت

سّباق وهي من75 مرحلة اأخيرة من ا ك في ا ذ ه و ى م  م. 300-200م اأو
توصيات: -11  ا

ها  - ما  هوائي  تّحمل ا مية ا بر من ت تّدريبية بصورة أ وحدات ا اّهوائي ضمن ا تّحمل ا مية ا ااهتمام بت
اعبي  رقمي  مستوى ا وجية وا فسيو قدرات ا  متر جري؛ 3000من تأثير إيجابي على تحسين ا

تيك فى ا - ا سبة حامض ا يد على استخدام قياس  تأّ تّدريبية؛ا ين اأحمال ا د تق  دم ع
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مراجع  ا
عربية مراجع ا   أواً: ا

فتاح : ) -1 عّ عبد ا قاهرة . م(1115أبو ا ية ، ا ثا طبعة ا عربي ، ا ر ا ف رياضة ، دار ا وجيا ا  ، بيو
فتاح: ) -2 عّ عبد ا عربي م(1111أبو ا ر ا ف وجية ، دار ا فسيو رياضي ، اأسس ا تدريب ا قاهرة. ، ا  ، ا

دين سيد : ) -3 فتاح ، أحمد نصر ا عّ عبد ا عربي ،  م(1113أبو ا فر ا ية ، دار ا بد لياقة ا وجيا ا ، فسيو
قاهرة.  ا

سيد محمد حسن بسيوني : ) -4 متغيرات  م(2112ا اهوائية علي بعض ا هوائية وا قدرات ا ، تأثير تطوير ا
رقمي مستوي ا وجية وا فسيو يميائية وا بيو لبحوث  ا علمية  مجلة ا متوسطة ، ا مسافات ا متسابقي ا

اة  رياضية ببورسعيد ، جامعة ق تربية ا لية ا اير ،  رابع ، ي عدد ا رياضية ، ا تربية ا دراسات فى ا وا
سويس.  ا

قاهرة.م( 1111بسطويسي أحمد بسطويس : ) -5 عربي ،ا ر ا ف رياضي ، دار ا تدريب ا ظريات ا  ، أسس و

ية م( 2114د علي محمود : )حمدي محم -6 بد متغيرات ا اهوائي علي بعض ا تحمل ا مية ا ، تأثير ت
متسابقي  رقمي  مستوي ا وجية وا فسيو رياضية ببورسعيد ، جامعة 1500وا تربية ا لية ا  ، تورا ة د متر ، رسا

سويس. اة ا  ق

بصير علي : ) -7 امل بين ا1111عادل عبد ا ت رياضي وا تدريب ا تاب م( ، ا ز ا تطبيق ، مر نظرية وا
 لنشر.

ي : ) -8 جبا قلب خال فترة م1115عويس علي ا امية معدل ا شدة علي دي ي مختلف ا بد حمل ا ( ، تأثير ا
امية  دول ا لجميع فى ا رياضة  ي ، ا دو مؤتمر ا شور ، بحوث ا جري ، بحث م متسابقي ا ااستشفاء ، 

قاهر  اير ، ا ث ، ي ثا مجلد ا  ة.،ا

وهاب : ) -9 سيد عبد ا قاهرة.م( 1113فاروق ا تاب ، ا رياضي ، دار ا وجيا ا  ، مبادئ فسيو

معارف ، م( 1114محمد حسن عّوي : ) -10 ثة عشر ، دار ا ثا طبعة ا رياضي ، ا تدريب ا ، علم ا
قاهرة.  ا

غني عثمان :  -11 يك محمد عبد ا قوي ، ت عاب ا يم ، دا -تعليم –تدريب  –موسوعة أ شر تح ل قلم  ر ا
ويت . توزيع ، ا  وا

فسي وأثر علي  م( :1114محمود عطية بخيت) -12 ت دوري ا تحمل ا مية ا ت تأثير برامج تدريبي مقترح 
لجري  طويلة  مسافات ا دي متسابقي ا رقمي  مستوي ا تربية  5000ا لية ا ة ماجستير ،  متر ، رسا

رياضية ، جامعة أسيوط .  ا
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خاص م( 1114يوسف دهب علي : ) -13 إحدي طرق اختيار اإعداد ا اهوائي  تغير ا ، تحديد عتبة ا
رياضية  تربية ا لية ا ث ،  ثا مجلد ا لجميع ، ا رياضة  عليا، مؤتمر ا لمستويات ا مشي  جري وا متسابقي ا

قاهرة. ين ، ا  لب

دم( 1115يوسف دهب علي: ) -14 يزم اأجهزة ا ا تغيرات مي مؤشر  قلب  فاءة ، إيقاع ا ين ا تق خية  ا
بشري  مية ا ت ي "ا دو علمي ا مؤتمر ا طويل( ، ا متوسطة وا مسافات ا قوي )ا عاب ا اعبي أ وظيفية  ا

قاهرة. ين ، ا لب رياضية  تربية ا لية ا طموحات(،جامعة حلوان ،  تحديات وا رياض" ، )ا  واقتصاديات ا

مراجع اأجنبية:  ثانياً : ا
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