
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٛ  اأستاٗع:  هڤاريغ حلڤ
اه سنغ الثالثغطالبغ   دكتڤٙ

يٚاضيغ بالجلفغ ب  معهٖ علڤم ڣتقنياػ النشاطاػ البٖنيغ ڣال
Houariahll@gmail.com 

 الٖكتڤر: حناط عبٖ القإر
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بٚيغ:  ملخ٨ بالع
ڬٙ ڣ  اٚ يٙظ التك يٚقتܣ التٖ فٚغ مٖڥ فعاليغ استخٖام ط اٙسغ ǻلګ مع لفًڇڬ اتهٖف الٖ

تٚفع الشٖع عٚغ عنٖ عٖائي  ام عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس ٚ الس  ةة4باأسلڤب البليڤمًڇڬ علګ تطڤي
 .مًڇ

يٚبܣ بتصميږ امجمڤعغ الڤاحٖع ٗاػ  ڣ قٖ استخٖمـ الباحثغ ل٘لڊ امنهݮ التج
يٙن القبلي ڣ ا اٙسغ من  لبعٖڬ، ڣقٖ تكڤنـااختبا ځٚ Ƿلعاب القڤڥ مٖينغ تةعينغ الٖ عٖائينمن ف

ػٙ فئغ Ƿقل من  يٙبܣ من 9تتيا يٙبيغ  2ةǷسبڤٵ بڤاقع 3تسنغ، تكڤڗ البڇنامٌ التٖ ڣحٖاػ تٖ
نٚامٌ  اٚء القياٝ القبلي ڣ البعٖڬ تږ معالجغ النتائٌ بڤاسطغ ب تڤصلـ  ǷSPSSسبڤعيا، ڣ بعٖ اج

ڣٚځالباحثغ  ٙ  ǻلګ ڣجڤد ف عٚغ لصالح ااختبا عٚغ ڣتحمل الس معنڤيغ دالغ ǻحصائيا في كل من الس
عٚغ القصڤڥ ǻلګ ) ڣ (، %ث8البعٖڬ، حين بلغـ نسبغ تǸثيڇ البڇنامٌ علګ العينغ في صفغ الس

عٚغ ڣصلـ نسبغ تǸثيڇ البڇنامٌ ǻلګ )  (ب%82بالنسبغ ǻلګ تحمل الس
 ٚ يٙظ البليڤمًڇڬ بالط تٚفع الشٖع ڣ منڢ استنتجـ الباحثغ Ƿڗ التٖ يقتيڗ الفًڇڬ ام

ڬٙ Ƿدڥ ǻلګ اڣ  اٚ عٚغ لعٖائي لتك عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل س  مًڇب  ةة4تحسن في الس
 

Abstract  

This study aimed at identifying the effectof  bibliometric 

training with  repetitive training and hight High intensity training 

on speed and speed Endurance of 400 m  runner’s. 
The researcher usedexperimental method with one sample 

design using pre and post measurement. The sample of the 

studyconsisted of  6runner’sfromTiaret cityAthletics clubs (under 

19 yearscategory), The training program Contained 13 weeks  

with2 training session a week. 

After pre and post measurements the data was analyzed by 

SPSS, the researcher found that where a significance differences 

between pre and post  measurement in both speed and speed 

Endurance in the favor of  the post measurement.Where the size 

effectreach 87% for the speed, and 82% for speed Endurance. 

As conclusion The research erconclude that bibliometric 

training with  repetitive training and hight High intensity training 

lead to improvement in  both speed and speed Endurance of 400 m  

runner’s. 
Key-words: High-intensity Interval training , repetitive training, 

bibliometric traginin, speed, speed Endurance. 
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 الٖراسغ: إشكاليغمقٖمغ و 
يٚاضاػتعتبڇ Ƿلعاب القڤڥ من بيڗ  اٚ من التطڤٙ في العالږ خاڋ  ال التܣ Ƿخ٘ػ نصيبا ڣاف

ڥٚ، ǻضافغ ǻلګ تسخيڇ  السنڤاػ اأخيڇع، خاصغ عٚ من جملغ العلڤم اأخ بعٖ استفادتها امباش
يٚاٿ ܣ في ه٘ا امجاڋ، Ƿ ٗǻڗ  فٚع من امستڤڥ الفنܣ ڣالبٖني لل الٖڣڋ امتقٖمغ جل ǻمكانياتها لل

يٚاضيغ امحققغ علګ امس اٛػ ال تڤڥ العالمܣ ڣ اأڣمبܣ لږ تكن ǻا نتيجغ التخطيٰ العلمܣ اإنجا
يٙبيغ  اٚئڄ ڣǷساليظ تٖ بٙ العلميغ اممنهجغ، ڣبط يٚاٿ ܣ ڣفقا للبحڤف ڣالخبڇاػ ڣالتجا يٙظ ال للتٖ
يٚاٿ ܣ ǻلګ الهٖف امنشڤد ڣهڤ تحقيڄ ااڣسمغ ڣاميٖالياػ، مع العلږ Ƿڗ ه٘ه  تضمن الڤصڤڋ بال

اٚئڄ تختلڀ باختاف خصائص جٚڤع من تطبيقها في تطڤيٚ الصفاػ البٖنيغ  هاالط ڣاأهٖاف ام
يٙظ عٖائي امختلفغب ځٚ امستعملغ في تٖ يٙظ تعٖدػ الط ځٚ التٖ ځٚ ةة4ڣ باختاف ط م منها الط

ځٚ غالبا ما  ڬٚ لكن الًڇكيڈ علګ ه٘ه الط ٚٙع في ايقاٵ الج ٜ علګ التغييڇاػ امتك تٚك امتغيڇع التܣ ت
لعٖائييڗ خاصغ بالنسبغ للفئغ الشباب )Ƿڣاسٰ( التܣ تتميڈ بتغييڇاػ يǺدڬ ǻلګ ثباػ في مستڤڥ ا

 نفسيغ ڣ جسٖيغب
يٙظ ٗاػ نڤعيغ تجعل منهږ  عٚغ حاجتهږ أساليظ تٖ ڣ ما ناحظڢ لٖڥ عٖائي الس

ٙ سباځ  اٙػ بٖنيغ ڣ فيسيڤلڤجيغ تǺهلهږ Ƿكٌڇ للتفڤځ، ڣ باعتبا مًڇ من Ƿصعظ  ةة4يكتسبڤڗ قٖ
عٚغ ڣ السباقاػ من ناحيغ امجهڤ  د العضلي ڣ البٖني العالي، كڤنڢ يصنڀ ما بيڗ سباقاػ الس

سباقاػ التحمل ڣ يتږ اهڤائيا، فهڤ يتطلظ كفاءع عاليغ إنتاه الطاقغ في بٖايغ السباځ من Ƿجل 
ٵٙ كبيڇ ǻلګ غايغ  مٛن ممكن، ه٘ه اانطاقغ ابٖ Ƿڗ يتبعها تسا اانطاځ بقڤع كبيڇع في Ƿقل 

عٚغ القص مٛغ لحٖڣف الڤصڤڋ ǻلګ الس ڤڥ ڣ التܣ تتطلظ كفاءع عاليغ في ǻنتاه الطاقغ الا
مٜ علګ العٖاء  ةة4اانقبا٩ العضلي، ڣأنڢ من امستحيل ǻنهاء سباځ  عٚغ القصڤڥ ل مًڇ بالس

لڊ بااسًڇخاء التام حفاظا علګ طاقتڢ تحضيڇا للمجهڤد  ٙ امستطاٵ ڣٗ عٚتڢ قٖ الحفاٱ علګ س
ڣٜڗ طاقڤڬ كبيڇ Ƿڣ ماالنهائي هنا تتٖخل خاصيغ تحمل ال عٚغ ڣالتܣ تتطلظ مخ فٚ بالسعغ  س يع

 الاهڤائيغب
بٙيڗ  ةة4فكڤڗ الباحثغ عٖاءع سابقغ في تخص٨  مًڇ احظـ ڣجڤد ǻهماڋ من قبل امٖ

يٙظ ڣجهلهږ  ځٚ التٖ ځٚ ڣ اأساليظ ڣ عٖم اهتمامهږ بالتطڤٙ الحاصل ڣ امتجٖد في ط له٘ه الط
ٚ بامبادǽ العلميغ لتقنيڗ حمڤلغ التٖ يٙظ ڣتقنينها الجيٖ دڣٙ هام في تطڤي يٙظ، فلحمڤلغ التٖ

يٙظ الحٖيثغب  مستڤڥ Ƿداء العٖائيڗ،ڣǻستعماڋ ڣسائل التٖ
 ٍٚ اٙستنا لتط قٚږ الشخپ ܣ للعٖاء، ڣ من ه٘ا امنطلڄ اتـ د ڣ منڢ نصل ǻلګ تحسيڗ ال

 التساǹڋ التالي:
يٙظ  يٚقتيڗ التٖ يٙظ البليڤمًڇڬ بط ٚ التٖ تٚفع الشٖع ڣ ǻلىǸڬ مٖڥ يمكن Ƿڗ يǺث الفًڇڬ م

عٚغ لٖڥ عٖائي  عٚغ ڣ تحمل الس ڬٙ في الس اٚ  مًڇ؟ةة4التك
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ضٚيغ الٖراسغ: بت  ف
عٚغ ڣ تحمل  تٚفع الشٖع علګ الس يٙغ ڣ الفًڇڬ م اٚ يٚقتيڗ التك يٙظ البليڤمًڇڬ بالط ٚ التٖ يǺث

عٚغ لٖڥ عٖائي   مًڇب ةة4الس
ضٚياػ الجزئيغ:  الف

ڣٚځ ٗاػ دالغ احصائيغ (ت عٚغ القصڤىلصالح القياٝ  تڤجٖ ف يٚبيغ في الس للعينغ التج
 البعٖڬب

عٚغ لصالح القياٝ  (2 يٚبيغ في تحمل الس ڣٚځ ٗاػ دالغ احصائيغ للعينغ التج تڤجٖ ف
 البعٖڬب

 أهميغ الٖراسغ: ب2
يٚبيغ ڣ تعميمهاب -  الحصڤڋ علګ بع٬ النتائٌ التج

يٙظ البليڤمًڇڬ بالنسبغ لعٖائي  - يٚڀ بǸهميغ التٖ  مًڇب ةة4التع

ٖ Ƿصحاب التخص٨ ڣ مختلڀ الجهاػ الڤصيغ للكشڀ عن اأسس التܣ يتږ علګ تفي -
ٚ ه٘ه اأنشطغ  Ƿساسها تطڤي

 الهٖف من الٖراسغ: ب3

يٙغ  - اٚ تٚفع الشٖع ڣالتك يٚقتيڗ الفًڇڬ م يٙظ البليڤمًڇڬ بالط هٜ التٖ فٚعلګ مٖڥ تǸثيڇ م التع
عٚغب عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس  علګ بع٬ الس

-  ٚ يٙبܣ لتطڤي نٚامٌ تٖ عٚغ لعٖائي بناء ب عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس  مًڇبةة4الس

بٙيڗ  - يٚاٿ ܣ، ڣ ك٘ا امٖ يٙظ ال اٙسغ بيڗ Ƿيٖڬ الباحثيڗ في ميٖاڗ التٖ ڣضع ه٘ه الٖ
 لاستفادع منهاب

 امصطلحاػ و تحٖيٖ امفاهيږ: ب4
تٚفع الشٖع:  التٖريظ الفترڬ ام

يٙظ الفًڇڬ  ځٚ التٖ يٙظ ڣقلغ ݯجمڢ نسبيا،  Ƿحٖ ط يٜادع شٖع حمل التٖ ڣال٘ڬ يتميڈ ب
بٙ من خالڢ ǻلګ تطڤيٚ التحمل الخاص عنٖ الاعظ، ممثا في تحمل القڤع  ڣال٘ڬ يهٖف امٖ
ڣٚف الٖين  عٚغ، كما يمتاٛ ه٘ا النمٰ بالعمل تحـ ظ عٚغ ڣالقڤع امميڈع بالس ڣتحمل الس

اٙػ  ة9ܣ قٖ تصل ǻلګ %اأكسجينܣ نتيجغ استخٖام الشٖع العاليغ الت من الحٖ اأقپ ܢ لقٖ
بٚض ܣ، الاعظ  ب(4ةة2)ال

اٚرڬ:  التٖريظ التك
يٙظ ځٚ التٖ يٚقغ من ط يٚاٿ ܣ التܣ يتږ هڤ ط يٙظ فيها بشٖع تحميل ال عاليغ قٖ  التٖ

اٙحغ بينيغ كاملغ تسمح لڢ  دٚ بعٖ ٗلڊ  دٚ، علګ Ƿڗ يǸخ٘ الف عٙ الف تصل ǻلګ الحٖ اأقپ ܢ مقٖ
ع Ƿساسيغ، ڣما ينبثڄ  عٚغ ڣالقڤع بصڤٙ ٚ الس باستعادع الشفاء، حين يهٖف ه٘ا النڤٵ ǻلګ تطڤي
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كٚيغ ڣالتܣ قٖ عٚغ ااستجابغ الح عٚغ القصڤڥ ڣس عٚغ ڣالس تصل  عن هما  كالقڤع امميڈع بالس
يٙظ فيها ǻلګ   (5ةة2)البشتاڣڬ، %ةةتشٖع التٖ

 التٖريظ البليڤمترڬ:
جٙغ العاليغ من القڤع، فهڤ Ƿسلڤب  يٚناػ تتميڈ باانقباضاػ العضليغ ٗاػ الٖ هڤ تم

عٙ الاهڤائيغ  ب(cometti, 2010) لتنميغ القڤع العضليغ ڣ القٖ
عٚغ القصڤڥ:  الس

عٙ ٚٙع ڣامتشابهغ علګ هي امقٖ كٚاػ امتك معينغ ڣبǸڬ اتجاه  مسافغ قطع أجل تنفي٘ الح
مٛن ممكن  ٚ بٚض ܣ، كاڗ بǸقص  ب(4ةة2)ال

عٚغ:  تحمل الس
هٙا بكفاءع  اٚ كٚاػ امتماثلغ Ƿڣ غيڇ امتماثلغ ڣتك ٙ Ƿداء الح اٚ عٙ علـى اسـتم ڣفاعليـغ امقٖ

عٚاػ عاليغ دڣنما هبڤ٭ مستڤڥ كفاءع اأداء اٚػ طڤيلـغ بس  ب(9ةة2)مفتܣ، لفتـ
 امشابهغ الٖراساػ ب5

اٙسغ - اٚيعيغ، د يٙظ :(6تة2)س يٚقتܣ التٖ ٚ استخٖام ط فٚغ Ƿث اٙسغ ǻلګ مع هٖفـ الٖ
ٚ صفغ التحمل الخاص لٖڥ عٖائي  الفًڇڬ  ڬٙ في تطڤي اٚ مًڇ، ڣ قٖ استخٖم الباحن  ةة4ڣ التك

اٙسغ كل عٖائي امنتخظ  يٚبيغ ڣ ضابطغ، ڣ قٖ شملـ عينغ الٖ يٚبܣ بمجمڤعتيڗ تج امنهݮ التج
ڬٚ لسباځ  ٚ ڣ قٖ بلغ عٖدها ةة4الڤطنܣ العسك  %84بت3عٖاء Ƿڬ بنسبغ  4تمًڇ فئغ ٗكڤٙ Ƿكاب

يٚقغ ع يٙبܣ مٖع اختيڇػ بط يٙبيغ  8-ثǷسبڤٵ بڤاقع  2تمٖيغ، ڣ قٖ صمږ البڇنامٌ التٖ ڣحٖاػ تٖ
يٙبيغ قصٖ تطڤيٚ التحمل الخاص  93بما في ٗلڊ حص٨ ااسًڇجاٵ، ما مجمڤعڢ  حصغ تٖ

يٙظ  يٚقتܣ التٖ يٙبܣ باستخٖام ط اٙستڢ ǻلګ Ƿڗ البڇنامٌ التٖ للعٖائيڗ، ڣ قٖ تڤصل الباحن في نهايغ د
ڬٙ ح اٚ قڄ Ƿفضل النتائٌ في تطڤيٚ صفغ التحمل الخاص، ڣ قٖ ساهږ البڇنامٌ الفًڇڬ ڣ التك

عٙ علګ تحمل حم٬ الاكتيڊ في الٖم أطڤڋ فًڇع Ƿثناء اأداء Ƿفضل من  يٛادع القٖ يٙبܣ في  التٖ
ٛ عٖڣ  يٙبܣ للمجمڤعغ الضابطغ، ڣ بالتالي فقٖ Ƿدڥ ǻلګ تطڤٙ انجا  مًڇب ةة4البڇنامٌ التٖ

اٙسغ - بٙي Ƿلعاب القڤڥ  : (5تة2)الشماع، د اٙسغ مٖ اٚء د اٙسغ في ǻج تكمن Ƿهميغ الٖ
كٚيڈ حام٬ الاكتيڊ في الٖم،  يٙظ باستخٖام جهاٛ يقيس نسبغ ت تساعٖ في تقنيڗ Ƿحماڋ التٖ

عٚغ  ڬٙ لتطڤٙ تحمل الس اٚ يٙظ التك يٚقغ التٖ يٚناػ بط لڊ من خاڋ استخٖام تم  ڣٗ

ك٬ٙ   بةة4الخاص لفعاليغ 

ڬٙ ڣتقنينها ڣفڄ   اٚ يٙظ التك يٚقغ التٖ يٙباػ خاصغ بط اٙسغ ǻلىǼعٖاد تٖ ڣقٖ هٖف الٖ
عٚغ الخاص اأقل ڣاأكٌڇ من مسافغ السباځ  ٚ تحمل الس كٚيڈ حام٬ الاكتيڊ في الٖم لتطڤي ت

ك٬  يٚبيتيڗ ٗاػ  ةة4ڣٙ يٚبܣ ٗڬ تصميږ امجمڤعتيڗ التج مًڇب ڣقٖ استخٖم الباحن امنهݮ التج
يٙن ال يٚقغ العمٖيغ ااختبا هٙا بالط اٙسغ فقٖ تږ اختيا عٖاء من  2تقبلي ڣالبعٖڬ، Ƿما عينغ الٖ
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ك٬ٙ  اٚځ ڣلفئغ العمڤم، ثږ عمٖ الباحن ǻلګ تقسيمهږ  ةةǷ4فضل عٖائي فعاليغ  مًڇ في الع
يٙبܣ بڤاقع  يٚبيغ ڣ ضابطغب تږ تنفي٘ البڇنامٌ التٖ يٙبيغ في  2ةمجمڤعتيڗ متساڣيغ تج ڣحٖاػ تٖ

يٙبيغب 4تǷسابيع Ƿڬ  ثةاأسبڤٵ مٖع   ڣحٖع تٖ
عٚغ  ك٬ٙ تحمل الس  ٙ ڣٚځ معنڤيغ دالغ ǻحصائيغ في اختبا ڣقٖ استنتٌ الباحن هناڅ ف

ك٬ٙ  كٚيڈ حام٬ الاكتيڊ في  ةة3اأقل من مسافغ السباځ  ٛ ڣك٘لڊ نسظ ت ٙ اإنجا مًڇ ڣ اختبا
عٚغ اأطڤڋ  ڣٚځ امعنڤيغ في اختباٙ تحمل الس من مسافغ السباځ  الٖم، بينما لږ تظهٚ ه٘ه الف

 مًڇب ةةتك٬ٙ 
اٙسغ - يٚناػ خاصغ مقننغ ڣفقا : (4تة2)صغير،  د فٚغ تǸثيڇ تم اٙسغ ǻلګ مع هٖفـ الٖ

عٚغ ڣ انجاٛ عٖڣ  م للناشئاػ، ل٘ا فقٖ استخٖم الباحن ةة4معٖڋ النب٬ لتطڤيٚ تحمل الس
يٚبܣ ٗڣ تصميږ امجمڤعغ الڤاحٖع  مائمتڢ لحل طبيعغ امشكلغ، ڣ قٖ اشتملـ عينغ امنهݮ التج

اٙسغ علګ  يٚناػ الخاصغ امقننغ  تتعٖاءاػ بعمٚ  8ةالٖ سنغ، ڣ قٖ قام الباحن بǼعٖاد التم
اٙء السادع الخبڇاء ڣ امختصيڗ، ڣ قٖ احتڤڥ البڇنامٌ  Ƕالعلميغ ڣ مستعينا ب ٙ معتمٖا علګ امصاد

يٙبيغ طبقـ مٖع  تتعلګ  يٙبيغ في اأسبڤٵب استخٖم  2ةبڤاقع  Ƿسابيع8ةڣحٖع تٖ ڣحٖاػ تٖ
اٙسغ التܣ تلخصـ في Ƿڗ هناڅ  SPSSالباحن لڤسائل ااحصائيغ باستخٖام  ٙ نتائٌ الٖ لغ٩ٚ اظها

يٚناػ  اٙػ البٖنيغ البعٖيغ مما يٖڋ علګ التǸثيڇ اايجابي للتم اٙسغ في اإختبا تحسن لٖڥ عينغ الٖ
فٚ الباحن، ڣ منڢ ف ك٬ٙ امقننغ امعٖع من ط  ٛ اٚد ةة4قٖ حصل تطڤٙ في مستڤڥ انجا مًڇ أف

اٙػ القبليغ ڣ البعٖيغب اٙسغ بيڗ اإختبا  عينغ الٖ
اٚءاػ امتبعغ في الٖراسغ: ب6  اإج

 امنهج امتبع في الٖراسغ:  ـ1ـ7
اٙسغ العلمܣ ǻٗ يحٖد  اٚحل في عمليغ الٖ اٙسغ يعتبڇ من Ƿهږ ام ǻڗ اختياٙ منهݮ الٖ
 ٚ اٙسغ Ƿث ڣٙٝ ڣانطاقا من مڤضڤعنا د كيفيغ جمع البياناػ ڣامعلڤماػ حڤڋ امڤضڤٵ امٖ
عٚغب  عٚغ ڣتحمل الس ڬٙت علګ الس اٚ تٚفع الشٖعت ڣ تالتك يٚقتܣ تالفًڇڬ ام يٙظ البليڤمًڇڬ بط التٖ

يٚبܣ ڣ ٗلڊ مائمتڢ ڣ متطلباػ البحنب فǼڗ امنهݮ ا اٙستنا هڤ امنهݮ التج  ل٘ڬ اعتمٖنا عليڢ في د

 مجتمع الٖراسغ: ـ2ـ7
سٙيڗ ألعاب  اٙستنا، من مجمڤٵ العٖائيڗ اأڣاسٰ امما ڣ يتكڤڗ امجتمع اأصلي لٖ

بٚيغ ڣ امتمثل في ةة4القڤڥ اختصاص   عٖاءب ت2مًڇ بامنطقغ الغ

 عينغ الٖراسغ: ـ3ـ7
ٙ العي اٙسغ باعتبا ٙ العينغ له٘ه الٖ اٙسغ ميٖانيغ فقٖ تږ اختيا نغ هي جٜء مهږ في Ƿڬ د

ع مقصڤدع،  اشتملـ علګ  ػٙ ألعاب القڤڥ سن Ƿقل  ةة4عٖائيڗ  تةبصڤٙ ځٚ ڣايغ تيا مًڇ من ف
 سنغب 9تمن 
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 إٔواػ جمع البياناػ: ـ4ـ7
ڬٚ   متر: ة6اختبار الج

عٚغ اانتقاليغ لاعظب  هٖف ااختباٙ: قياٝ الس
 امستعملغ: الڤسائل

ٙ العاب القڤڥ،  عٚب 2ةمضما  شڤاخ٨، ميقاتي، صاف
 مڤاصفاػ اأداء:

ڬٚ مسافغ  مٜن بالثڤانيب ةتيتضمن الج عٚغ ممكنغ، يحسظ ال  مًڇ بǸقپ ܢ س
ڬٚ   متر: ةة4اختبار الج

عٚغب  هٖف ااختباٙ: قيـاٝ تحمل الس
 اأدڣاػ امستعملغ: 

عٚب ٙ العاب القڤڥ، ميقاتي، صاف  مضما
 اأداء: مڤاصفاػ

ڬٚ مسافغ  عٚغ ممكنغب ةة4يتضمن الج  (Nourreddine DEKKAR, 1990)مًڇ بǸقپ ܢ س

 البرنامج التٖريبي: ـ5ـ7
ك٬ٙ  يٙبيغ لفعاليغ  بٚتها  ةة4قامـ الباحثغ بǼعٖاد الڤحٖاػ التٖ مًڇ معتمٖع علګ تج

يٙظ ڣالعاب القڤڥ،  اٙء الخبڇاء ڣامختصيڗ في مجاڋ علږ التٖ Ƕڣخبڇتها اميٖانيغ ڣمستعينغ ب
يٚغ السابقغ ڣالكتظ العلميغ امتخصصغ في مجاڋ  اٙساػ النظ اٚجع العلميغ ڣالٖ ڣاطاعها علګ ام

يٙظ البليڤمًڇڬ Ƿلعاب ا يٙبܣ امقًڇٍ باستخٖام Ƿسلڤب التٖ اٚجعتها لها، تږ ڣضع امنهاه التٖ لقڤڥ ڣم
ٚ امتغيڇاػ البٖنيغ لعٖائي  ڬٙ لتنميغ ڣتطڤي اٚ تٚفع الشٖع ڣ التك يٚقتيڗ الفًڇڬ م مًڇ، تږ  ةة4بط

فٚ علګ مٖڥ ماءمغ ڣصاحيغ امن يٚاٿ ܣ للتع يٙظ ال ضٚڢ علګ امختصيڗ في مجاڋ علږ التٖ هاه ع
ڣٙسغ، في سبيل ااستخٖام اأمثل له٘ا امنهاه ڣلكي يعطي نتائٌ طيبغ  يٚغ امٖ يٙبܣ للفئغ العم التٖ
يٙبܣ بينما طبقـ امجمڤعغ  يٚبيغ امنهاه التٖ يٙبيغ، حين طبقـ امجمڤعغ التج تخٖم العمليغ التٖ

بٙها، ڣ تږ تنفي٘ البڇنامٌ خاڋ فًڇع اإع ٖاد البٖني الخاص الضابطغ امنهاه امعٖ من قبل مٖ
يٚاٿ ܣ اأڣڋب  للمڤسږ ال

يٙن البليڤمًڇڬ ٗاػ الشٖع  كما Ƿڗ فًڇع اإعٖاد البٖني العام احتڤػ علګ بع٬ التما
امنخفضغ ڣ ٗلڊ من Ƿجل تجهيڈ العٖائيڗ له٘ا النڤٵ من اانقباضاػ العضليغ لتفادڬ اإصاباػ 

حٚلغ ااعٖاد البٖني الخاصب  يٙن في م يٛادع شٖع التما  عنٖ 

 الڤسائل ااحصائيغ:  ـ6ـ7
اٙػ البٖنيغ امتحصل عليها في شكلها الكمܣ ڣه٘ا  قامـ الباحثغ بǼخضاٵ نتائٌ ااختبا

مٜغ البڇامٌ   بSPSSقصٖ التحليل ǻلګ امعالجغ باستعماڋ ح
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 ع٩ٚ و تحليل و مناقشغ النتائج: ـ8

ضٚيغ اأولګ: ـ1ـ8  ع٩ٚ و تحليل ومناقشغ نتائج الف
يٚبيغ 1جٖول رقږ  : يبيڗ ٕراسغ مقارنغ بيڗ ااختبارين القبلي والبعٖڬ للعينغ التج

عٚغ القصڤڥب  في صفغ الس
 ٙ يٚبيغ  T -testنتائٌ ǻختبا  بيڗ القياٝ القبلي ڣ القياٝ البعٖڬ للعينغ التج

 
 CI for %95 القياٝ

Mean 

 Difference 

  
   البعٖڬ القبلي

M SD n M SD N t df 

اٙسغعينغ   5 *4.06 278,1.23. 6 078. 7.41 6 454. 8.17 الٖ

* p < .05 

قٙږ                              امتڤسٰ الحسابي للقياٝ القبلي قٖ بلغ: تةمن خاڋ الجٖڣڋ 
( M = 8.17 , SD = .454 , n = 6 ) ما بالنسبغ للقياٝ البعٖڬǷ  بلغ امتڤسٰ الحسابي( M = 7.41 , 

SD = .078 , n = 6 )  ب بلغ كل من 5ةڣ عنٖ مستڤڥ الٖالغ 

( t = 4.06 , df = 5 , p < .05 )    اإحصائي ٙ اٚ ڣ الشكل البياني داڋ معنڤياب  له٘ا كاڗ الق
ح ٗلڊ:  التالي يڤܷ

 
يٚبيغ : 1شكل رقږ  عٚغ القصڤڥبيبيڗ النتائج القبليغ والبعٖيغ للعينغ التج  فيصفغالس

يٚبيغ العينغ علګ التٖريبي البرنامج تأثير ٕرجغ يبيڗ: 2جٖول رقږ  في صفغ  التج
عٚغ القصڤڥب  الس

يٚبيغ )  عٚغ القصڤڥ (نسبغ تǸثيڇ البڇنامٌ علګ العينغ التج  الس

جٙغ تǸثيڇ البڇنامٌ علګ عينغ  د
اٙسغ  الٖ

sig t df r 
 87. 5 تةب4 010.

7

7,5

8

8,5 8,17 

7,41 

 اختبار السرعة 

 ااختبار القبلي

 ااختبار البعدي
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قٙږ  يٙبܣ علګ العينغ  2ةمن خاڋ الجٖڣڋ  جٙغ تǸثيڇ البڇنامٌ التٖ ناحٴ Ƿنڢ قٖ بلغـ د
عٚغ القصڤڥ  يٚبيغ في صفغ الس  (بdf = 5 , t = 4.06 , sig = .001)عنٖ  ((r = .87التج

ٚ بنسبغ  يٙبܣ Ƿث يٚبيغ ڣهي نسبغ 87 %ڣمنڢ نستخل٨ Ƿڗ البڇنامٌ التٖ علګ العينغ التج
ح ٗلڊ:  مقبڤلغب ڣ الشكل البياني التالي يڤܷ

 
يٚبيغ : 2شكل رقږ  عٚغ القصڤڥبيڤضح ٕرجغ تأثير البرنامج علګ العينغ التج  في صفغ الس

 
ضٚيغ الثانيغ: ـ2ـ8  ع٩ٚ و تحليل ومناقشغ نتائج الف

عٚغ لصالح القياٝ البعٖڬب يٚبيغ في تحمل الس ڣٚځ ٗاػ دالغ احصائيغ للعينغ التج  تڤجٖ ف
 

للعينغ في صفغ  يبيڗ ٕراسغ مقارنغ بيڗ ااختبارين القبلي والبعٖڬ: 3جٖول رقږ 
عٚغب  تحمل الس

 ٙ يٚبيغ  T -testنتائٌ ǻختبا  بيڗ القياٝ القبلي ڣ القياٝ البعٖڬ للعينغ التج

 
 القياٝ 

95% CI for Mean  

Difference 

  
   البعٖڬ  القبلي

M SD n M SD n t df 

اٙسغ  5 *3.25 509,4.34. 6 1.70 58.61 6 721. 61.04 عينغ الٖ

* p < .05 

 
قٙږ   امتڤسٰ الحسابي للقياٝ القبلي قٖ بلغ: 3ةمن خاڋ الجٖڣڋ 

( M = 61.04 , SD = .721 , n = 6 )  ٰما بالنسبغ للقياٝ البعٖڬ بلغ امتڤسǷلحسابي ا( 

M = 58.61 , SD = 1.70 , n = 6 )  ب بلغ كل من 5ةڣ عنٖ مستڤڥ الٖالغ 

( t = 3.25 , df = 5 , p < .05 )    اإحصائيٖاڋ معنڤيا ٙ اٚ ڣ الشكل البياني .له٘ا كاڗ الق
ح ٗلڊ:  التالي يڤܷ

87% 

 نسبة تأثير البرنامج في السرعة القصوى
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يٚبيغ : 3شكل رقږ  عٚغبفيصفغتحمل يبيڗ النتائج القبليغ والبعٖيغ للعينغ التج  الس

 
يٚبيغ العينغ علګ التٖريبي البرنامج تأثير ٕرجغ يبيڗ: 4جٖول رقږ  في صفغ تحمل  التج

عٚغب  الس
يٙغ ( يٚبيغ ) القڤع اإنفجا جٙغ تǸثيڇ البڇنامٌ علګ العينغ التج  د

جٙغ تǸثيڇ  د
البڇنامٌ علګ عينغ 

اٙسغ  الٖ

sig t df r 

.023 3.25 5 .82 

قٙږ يٙبܣ علګ العينغ  4ةمن خاڋ الجٖڣڋ  جٙغ تǸثيڇ البڇنامٌ التٖ ناحٴ Ƿنڢ قٖ بلغـ د
عٚغ يٚبيغ في صفغ تحمل الس  (بdf = 5 , t = 3.62 , sig = .015)( عنٖ (r = .82التج

ٚ بنسبغ  ڣمنڢ يٙبܣ Ƿث يٚبيغ ڣهي نسبغ 82 %نستخل٨ Ƿڗ البڇنامٌ التٖ علګ العينغ التج
ح ٗلڊ:  مقبڤلغب ڣ الشكل البياني التالي يڤܷ

 
عٚغ القصڤڥب: 4شكل رقږ  يٚبيغ في صفغ الس  يڤضح ٕرجغ تأثير البرنامج علګ العينغ التج

57

58

59

60

61

62 61,04 

58,61 

 اختبار تحمل السرعة

 ااختبار القبلي

 ااختبار البعدي

82% 

 نسبة تأثير البرنامج في تحمل السرعة
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يٚقتيڗ الفًڇڬ  يٙبܣ باأسلڤب البليڤمًڇڬ بالط ǻڗ ه٘ه النتائٌ تثبـ Ƿڗ البڇنامٌ التٖ
عٚغ للعينغب عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس ڬٙ Ƿدڥ ǻلګ تحسيڗ الس اٚ تٚفع الشٖع ڣ التك  ام

 
 ااستنتاجاػ:

قٙږ ت اٙستنا في الجٖاڣڋ  اٙسغ التܣ تڤصلنا ǻليها في د ت 3ةت ت2ةت تتةمن خاڋ نتائٌ الٖ
ڬٙ Ƿدڥ ǻلګ تحسيڗ ڣ 4ةت اٚ تٚفع الشٖع ڣ التك يٚقتيڗ الفًڇڬ ام يٙظ البليڤمًڇڬ بالط تنستنتٌ Ƿڗ التٖ

ضٚيغ التܣ تن٨ علګ Ƿڗ  عٚغ للعينغ، ڣ ٗلڊ حسظ الف عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس تطڤيٚ الس
يٙظ عٚغ  التٖ عٚغ ڣتحمل الس ٚ علګ الس ڬٙ يǺث اٚ تٚفع الشٖع ڣ التك يٚقتܣ الفًڇڬ ام البليڤمًڇڬ بط

 مًڇب ةة4لٖڥ عٖائي 
احغ متناسبغ مع  ڣٜ الباحثغ ه٘ا التحسنǼلګ Ƿڗ البڇنامٌ احتڤڥ علګ ݯجږ ڣشٖع ڣٙ ڣتع
ك٬ٙ  عٚتڢ ڣجهٖه علګ طڤڋ مسافغ  يع س اٚد العينغ، حين Ƿنڢ يجظ علګ العٖاء تڤٛ اٙػ Ƿف قٖ

يع الجهٖ بشكل  ةة4 عٚغ ڣاحٖع حتܢ النهايغ، ل٘ا يجظ تڤٛ مًڇ ǻٗ ا يمكنڢ ǻكماڋ السباځ بس
ك٬ٙ  عٚغ عاليغ في بٖايغ السباځ ڣنهايتڢ ڣك٘لڊ  ةة4متفاڣػ في ااداء، أڗ فعاليغ  مًڇ تتطلظ س

يٙن امستخٖمغ ٗاػ الشٖع العاليغ، بحين يصاحبها  عٚغ في الڤسٰ، ل٘ا تكڤڗ التما تحمل الس
غٚږ من  تكيڀ تٙڢ علګ Ƿداء الفعاليغ بالشٖع العاليغ علګ ال يٚاٿ ܣ، ڣقٖ عٜ الڤظيفيغ لل في ااجه

اٚكږ حام٬ الاكتيڊ ڣمقاڣمتڢ للتعظ الحاصلب  ت
يٚقتܣ  يٙظ البليڤمًڇڬ بط ڣ من خاڋ تحليل نتائٌ الجٖاڣڋ السابقغ نستنتٌ Ƿڗ التٖ

ٚ ا ڬٙ Ƿدڥ غلګ تطڤي اٚ تٚفع الشٖع ڣ التك يٙظ الفًڇڬ ام عٚغ لٖڥ التٖ عٚغ القصڤڥ ڣ تحمل الس لس
 مًڇبةة4 عٖائي
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 خاتمغ:
يٚاٿ ܣ أڬ نشا٭ بٖني ليس بعمليغ عشڤائيغ تعتمٖ علګ امصادفغ Ƿڣ تقڤم  يٙظ ال فالتٖ
ڣٙسغ ڣمخططغ تخطيطا سليماب تعتمٖ علګ Ƿسس  علګ مبǷٖ امحاڣلغ ڣالخطǸ، ڣلكنها عمليغ مٖ

بٚڤڬ متقن، ڣ ٗلڊ للڤص ڣٙسغ في ǻطاٙ ت فع علميغ مٖ ڤڋ للمستڤڥ العاليڤ امنافسغ فيڢ، ڣٙ
ڥٚ بعيٖع كل  يٙبيغ Ƿخ ٙ للڤقـ ڣ الجهٖ ال٘ڬ يب٘ڋ في اتجاهاػ تٖ يٚاٿ ܣ دڣڗ هٖ مستڤڥ اأداء ال

يٚاٿ ܣ التخصپ ܣب  البعٖ عن نڤعيغ اأداء ال

فٙع من مستڤڥ عٖائي أڗ  نǸمل ڣ في اأخيڇ مًڇ ةة4تحقڄ ه٘ه النتائٌ امتڤصل ǻليها في 
اٙسغ تضع اللبنغ اأڣليغ  اٜئٚ بصفغ عامغ، ڣ لعل ه٘ه الٖ عٚغ بالج بصفغ خاصغ ڣ عٖائي الس

اٚء مجاڋ البحن العلمܣ في ه٘ا اميٖاڗب اٙساػ ڣ بحڤف قصٖ اث  للقيام بٖ
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