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 ملخص   معلىمات المقال

خج  االإلاٌ:  اسٍ

 سظاٌ:الؤ 

 االإشاحهت:

:  اللبىٌ

ب الفتري مشجفو الشذة للمجمىنخحن   لت الخذسٍ بحن بؿشٍ جم في هزا البحث دساظت جأزحر أظلىبحن جذسٍ

ىاث ججشبِ ت مً خلاٌ جمشٍ ىاث الاظلىب البذًل الشهؼ االإيىوي نلى أسع معخىٍ خحن أر جػمىذ جمشٍ

ىاث  )االإىحذساث(، بِىما سهضث جمشٍ
ً
 وهضولا

ً
الشهؼ باللفض والإعافاث مخخلفت وغحر معخىٍت ضهىدا

ىاث الهذو والإعافاث مخخلفت، وجم أخخُاس جلً االإعافاث وليلخا  الأظلىب الخللُذي نلى جمشٍ

 نً حغحر جلً االإعافاث)أؾىٌ أو أكطش( مً االإجم
ً
ىنخحن نلى غىء صمً أخخباس جحمل العشنت، فػلا

ش اللذساث  مً رلً هى  والغاًت والأهمُت معافت الأخخباس، بُت حعانذ نلى جؿىٍ أًجاد أظالُب جذسٍ

تر، م 400البذهُت للهذاء ولاظُما جحمل العشنت الخاضت الإا لخلً اللذسة مً أهمُت هبحرة في فهالُت 

و هىا جىمً مشيلت البحث ومً وحهت هكش الباحث مً وحىد غهف في كذسة جحمل العشنت وخاضت 

بت االإخبهت، ولزا جم وغو  في الثلث الأخحر مً االإعافت، وكذ ًيىن رلً بعبب الأظالُب الخذسٍ

بحن والإذة) د الخاص، ( أظبىم وبىاكو وحذجحن جذسبِخحن في الأظبىم وخلاٌ فترة الأنذا12بشهامجحن جذسٍ

( نذائحن ليل مجمىنت، وجشهضث 6( نذاء للمشهض الىؾني لشناًت االإىهىبحن وبىاكو)12ونلى نُىت مً)

 ،
ً
 وهضولا

ً
ىاث )الأظلىب البذًل( الشهؼ االإيىوي ضهىدا أهذاف البحث الى الخهشف نلى جأزحر جمشٍ

ش جحمل العشنت، والخهشف نلى جأزحر رلً  ىاث الأظلىب الخللُذي في جؿىٍ نلى االإخغحراث وجمشٍ

ت والأهجاص، بِىما واهذ فشوع البحث  ت الىُىماجىُت والىمُىحُىٍ جىحذ فشوق راث دلالت مهىىٍ

ت و) كُذ البحث( والأهجاص  لىخائج جحمل العشنت الخاضت بحن  واالإخغحراث الىُىماجىُت الىُمُىحُىٍ

، للخىضل spssحطائُتوجم أظخخذام الخلُبت الأ  الاخخباساث اللبلُت والبهذًت لأفشاد نُىتي البحث

ىاث الأظلىب البذًل  والخللُذي كذ  الى فشوع البحث واهذافه، وكذ أظخيخج الباحثان أن جمشٍ

ش جحمل العشنت واالإخغحراث الىُىماجىُت والىُمُىحُىٍت والأهجاص.  ظاهم في جؿىٍ

 الكلمات المفتاحية: 

ت،  االإخغحراث الىُمُىحُىٍ

 االإخغحراث الىُىماجىُت،  

 نت،جحمل العش 

ب الفتري مشجفو الشذة،    الخذسٍ

بي البذًل والخللُذي.  الاظلىب الخذسٍ

 

 

Abstract   

 i ehse sueuesoh eefnj ehu unnuoe  n eh  esesisih sieesfoe se si e teiius ehee esesisih  n 

euss nso hshh euieseu e eh hs fee uieussuiou e eh sn sioefnun uiusoseu eejeu eeeusieesgu 

sei ehu ehfeeeu ein  i ee eue fe ein n hie hhseu n ofeun uiusoseu ehu esenses iee tueh n 
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 i ehu uiusoseu  n ehu uiutj ein nsnnusuiee ein e oh sou  n eh eu nseeeioue ein n s ueoh 

 n ehu hs fee si ehu eshhe ehu estu e  euee n hie en eeuune ee huee ee ehu oheihu  n ehueu 

nseeeioue e ihus  s eh seusr ts t e nseeeiou eueee ehu eeshuee ein ehu ste seeiou  n se se e  

nsin tueh ne  n esesisih hueee e  nugue e ehjesoee eesesesue n s nsiiuse ueeuoseeej oessjsih 

ehu euosue  n ehu eesesej  n hsuee ste seeiou si ehu unnuoesguiuee  n 044 Mesue ein husu 

esue ehu es eeut  n ehu eue ein ehu gsuh nsinus  n e huetiuee si ehu euessih oeeeosej  n 

eeuune ueeuoseeej si ehu eeee ehssn  n ehu nseeeioue ein ehee tej eu nfu e  ehu tueh ne  n 

esesisih n ee hune e  ehu es hset hee nugue eun eh  esesisih es hsete n s e euss n 

 n t r huute ein eee oeesih fise eh  esesisih euss ne eus huut nfssih ehu euss n  n ehu 

ifteuse ueoie ein e eeteeu  n t r tfiius  n ehu nees iee ouiesu n s ehu hsneun ej mr 

sfiiuse eus hs fee ouieusun sueuesoh  e uoesgue e  snuiesnj ehu unnuoe  n uiusoseu  ehu 

eeeusieesgu tueh nr   h ehfeeeu fe ein n hie uiusoseuee esenses iee tueh n si ehu 

nugue etuie  n ehu euessih eeuune ein ehu steeoe  i ehu gesseeeue ouieus efoes iun  iue 

hhseu ehu hje ehueue  n ehu eefnj ehusu esu eshisnsoeie nsnnusuioue ehu tueisih  n ehu 

suefeee  n n hie en eeuune ehu eeuosee gesseeeue osiuteeso eoes i ein  finus ehu euer riu 

et ih ehu eueee esseee e ee e  tuteuse  n ehu eeteeu  n ehu sueuesoh hee e  feu ehu eeh 

eeeeseesoeespss  eein e  ehu hje ehueue  n ehu eefnj ein see  e uoesguee ein tej o ioefnu 

sueuesohuse e  uiusoseu ehu eeeusieesgu tueh n ein tej hegu o iessefeun e  ehu 

nugue etuie  n eeuun uinfseiou ein gesseiee ouieus  ouis  iue ehu  

Msiseesj  n hshhus unfoees i ein eosuiesnso sueuesoh  

 speed tolerance_High 

intensity interval training-

Alternative or traditional 

training method. 

  ته:أهميمقدمة البحث و  1-1

في نالم مخؿىس ومخغحر باظخمشاس أضبحذ نلىم 

 ًدىاوٌ مخخلف الجىاهب التي جخهلم 
ً
 هاما

ً
اغت مُذاها الشٍ

بىُفُت اظخجابت نػُاث الجعم للجهذ البذوي، لزا هشي 

اغُت وهلمغ بأن  نلى اخخلاف و وافت نلىم التربُت البذهُت والشٍ

ش جىفح الى  حععى جىىنها وحهذدها ر إؾاس نلمي  ٌعهم في جؿىٍ

ب مً خلاٌ أظخىشاف ؾشق وإظالُب حذًذة  جلىُاث الخذسٍ

مً خلاٌ الابحار والخجاسب لخحلُم جلذم في فهم الهلاكت بحن 

ىاث البذهُت واالإجهىد البذوي  ، مً أحل وغو الأظغ جمشٍ

اض ي في وافت  للأسجلاءاللاصمت  بمعخىي الأداء والؤهجاص الشٍ

بذهُت ، ولاظُما فهالُاث العاحت واالإُذان مجالاث التربُت ال

بُت حعانذ نلى ، وجىمً أهمُت البحث  في أًجاد أظالُب جذسٍ

ش اللذساث البذهُت للهذاء ولاظُما جحمل العشنت الخاضت  جؿىٍ

مً أحل ،  تر م 400الإا لخلً اللذسة مً أهمُت هبحرة في فهالُت 

باث اللاهىائُت نػُاث لخحفحز  جحلُم هخائج أًجابُت للخذسٍ

واحهضة الجعم للخىُف للهمل في قشوف أهخفاع 

مما ًىهىغ همشود أًجابي نلى االإخغحراث ،الاوهسجحن

ت والاهجاص،  لزا نمذ الباحث نلى الىُىماجىُت والىُمىحُىٍ

ت االإشجفهت الشذة  باث الفترً دساظت أزش جؿبُم الخذسٍ

بُ باث  (ترم400لفهالُت ) تنللمجمىنخحن ججشٍ ،أرا جػمىذ جذسٍ

لت الأظلىب البذًل) االإ جمىحت الأولى نلى الترهحز نلى ؾشٍ

الشهؼ االإيىوي ضهىدا وهضولا وبأظخخذام االإىحذساث(،بِىما 

 ،االإجمىنت الثاهُت حهخمذ نلى الاظلىب الخللُذي الإنهاج االإذسب

ش جحمل العشنت الخاضت  نذم أر ٌهخلذ الباحث بأن جؿىٍ

بي االإخ تر م 400لفهالُت  )الاظلىب  بوجىمً بالأظلىب الخذسٍ

 نً ونذم مضحه مو الاظلىب البذًل،الخللُذي(،
ً
 فػلا

بي أزىاء وغو الػهف في ال خيعُم بحن ميىهاث الخمل الخذسٍ

بُت بُت خلاٌ الذوساث الخذسٍب  البرامج الخذسٍ للىحذاث الخذسٍ

ت.  االإخىظؿت والعىىٍ

 مشيلت البحث: 1-2

م ظىء 400مً خلاٌ أؾلام الباحث نلى هخائج نذائي 

رلً في البؿىلاث أو االإىافعاث التي ًلُمها الاجحاد االإشهضي وان 

ت  أو  الهشاقي لألهاب اللىي، وملاسهتها مو هخائج الهشبُت أو اللاسٍ

الهاالإُت، فىجذ هىان أهخفاع في معخىي الأهجاص للهذائحن ، 

هخلذ الباحث بأن رلً ًىمً في غهف الخفاف نلى كذسة  وَ

ابهت الخحذًاث  الؿاسئت نلى الخحمل أو الطمىد في مىاحهت ومج

أحهضة الجعم  هدُجت جؤزشها بجهذ البذوي وخاضت في زلث 

الأخحر مً االإعافت أر أن لخحمل العشنت الذوس الىبحر في جحلُم 

بُت  لت الخذسٍ هضو الباحث رلً الى كطىس في الؿشٍ الاهجاص، وَ

االإخبهت مً خلاٌ الأنخماد نلى الأظلىب الخللُذي ونذم جيعُم 
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بي، ولزا اسجأي الباحث الخأهذ مً بحن مي ىهاث الخمل الخذسٍ

بيمً خلاٌ   وحهت هكشه، للمجمىنخحن  وغو منهاج جذسٍ

بُتن بتها هخمذح،  ججشٍ بت الأولى في جذسٍ نلى  االإجمىنت الخجشٍ

بي الأظلىب البذًل  بُت الأولىهمىهج جذسٍ مً و ، للمجمىنت الخذسٍ

  خلاٌ اظخخذام االإىحذساث الاضؿىانُت
ً
 )ضهىدا

ً
 وهضولا

لت الشهؼ االإيىوي بي ، بِىما وبؿشٍ ( هأظاط للمىهج الخذسٍ

بتها نل بُت الثاهُت انخمذث جذسٍ الاظلىب  ىاالإجمىنت الخجشٍ

ش  االإخبوالخللُذي  والغاًت الىكىف نلى الأظلىب الأمثل في جؿىٍ

 .كذسة جحمل العشنت الخاضت

 أهذاف البحث: 1-3

ىاث بـ-1 بالأظلىب ٍلت الفتري مشجفو الشذة ؿش أنذاد جمشٍ

 للىكامحن الفىظفاحُني واللأهخُيي.البذًل والخللُذي 
ً
 وفلا

ىاث الأظلىب البذًل-2 ش والخللُذي  مهشفت جأزحر جمشٍ في جؿىٍ

 هاشئحن. تر م 400جحمل العشنت الخاضت لشاهط ي 

ىاث-3 نلى   والخللُذي الأظلىب البذًل مهشفت جأزحر جمشٍ

ت الىُىماجىُت االإخغحراث  هاشئحن. تر م 400لشاهؼ  والىُمىحُىٍ

ىاث-4 نلى أهجاص  والخللُذي الأظلىب البذًل مهشفت جأزحر جمشٍ

 هاشئحن. تر م 400سهط ي 

 فشوع البحث: 1-4

ت لىخائج جحمل العشنت -1 جىحذ فشوق راث دلالت مهىىٍ

لىخائح جحمل العشنت الخاضت بحن الاخخباساث اللبلُت والبهذًت 

 نُىتي البحث. للاظلىبحن لذي أفشاد

ت لىخائج االإخغحراث  جىحذ فشوق-2 الىُىامخىُت  راث دلالت مهىىٍ

ت   نُىتي البحث. لذي أفشاد)كُذ البحث( والىُمىحُىٍ

ت لىخائج الاخخباساث اللبلُت -3 جىحذ فشوق راث دلالت مهىىٍ

 نُىتي البحث. لذي أفشاد ترم 400والبهذًت لىخائج سهؼ 

 مجالاث البحث: 1-5

)هاشئحن االإىهىبحن  االإجاٌ البششي: مجمىنت مً نذائي 1-5-1

اغت( االإشهض  اغُت/ وصاسة الشباب والشٍ الىؾني لشناًت االإىهبت الشٍ

 .ترم 400لفهالُت 

 . 12/11/2023 إلى 2/8/2023 االإجاٌ الضماوي: للمذة مً 1-5-2

اغُت/  1-5-3 االإجاٌ االإياوي: االإشهض الىؾني لشناًت االإىاهبت الشٍ

اغت.  وصاسة الشباب والشٍ

بي الإلائمخه مىهج البحث: ا 2-1 ظخخذم الباحث االإىهج الخجشٍ

 ؾبُهت البحث.

لت الهمذًت مجخمو البحث ونُيخه: 2-2  جم اخخُاس الهُىت بؿشٍ

االإلطىدة، وجمثل مجخمو بهذائحن هاشئحن االإىهبحن للمشهض 

اغُت/ وصاسة الشباب وبأنماس -14) الىؾني لشناًت االإىهبت الشٍ

بلغ نذ أفشاد نُىت البحث16 ، جم  (16) ( ظىت، وٍ
ً
نذاءا

بِخحن وجم اظدبهاد ) جلعُمهم الى مجمىنخحن ( نذائحن 4)ججشٍ

بُت  لخىفُزهم الخجشبت الاظخؿلانُت، نذاءان للمجمىنت الخجشٍ

بُت الثاهُت  الأولى الأظلىب) البذًل(، ونذاءان للمجمىنت الخجشٍ

( نذائحن، وكذ 6الأظلىب )الخللُذي(، وجمثل ول مجمىنت بــ )

ب )بالأظلىب البذًل( جم اخخُاس االإجمىن بُت الأولى لخذسٍ ت الخجشٍ

ىاث  الفشدًتبهذائحن ًمثلىن الأسكام  والتي ظىف جخػو لخمشٍ

بُت الثاهُت )بالأظلىب  الشهؼ االإيىوي، في ححن االإجمىنت الخجشٍ

والتي جخػو للمىهج  الضوحُتالخللُذي( جمثلذ الأسكام 

 الخللُذي، وكذ شيلذ نُىت البحث مً مجخمهه بيعبت

(75.)% 

)اظخماسة حسجُل، ملهب  الأحهضة والأدواث االإعخخذمت:  2-3

حلً  (،3) ظاحت ومُذان، ظانت جىكُذ الىتروهُت نذد

،جُىباث لخفل الذم 5Cc( حجم 50بلاظخىُت نذد)

ت نلى ماوو الخخثر Plan tube(80نذد) ، EDTA ، كىاوي حاوٍ

ذ،  كؿً ؾبي ومىاد مهلمت،جىسهياث لشبـ الزسام، حافكت جبرً

 Lactate prolt 1710  ،PHهاص ٌ للُاط حامؼ اللاهُخً ح

Meter ،ش فذًى نذد  Sony) ( مً هىم1) وامحرا جطىٍ

Camcorder) ص/زا(، 25) ًاباهُت الطىو، راث ظشنت جشدد

،  Kinovea)هُىىفا بشمجُاث خاضت للخحلُل الخشوي مً هىم

ب، أكمام بلاظخىُت(. مىحذس اضؿىاعي  )لأغشاع الخذسٍ

ت و  الإخغحراثكُاط ا 2-4  -:الىُىماجىُت الىُمىحُىٍ

 -كُاط االإخغحراث الىُىماجىُت: 2-4-1

ش الفُذًىي ومً زم جحلُل الخشوي لخلً جم  م الخطىٍ نً ؾشٍ

الطىس وليل نذاء، أر ًخم جحلُل ؾىٌ وجشدد ول خؿىة وليل 

وحعب كاهىن  تر م 400نذاء، ومىز لخكت التي ًخم فيها اخخباس

ش الفُذًىي لخشهت الهذاء  الفهالُت، مً خلاٌ جحلُل الخطىٍ

سجل صمً الهذاء في  مً بذاًت االإعافت وحتي نهاًتها، وَ

 الاظخماساث الخاضت .

ت: 2-4-2   -كُاط االإخغحراث الىُمىحُىٍ

 -كُاط حامؼ اللاهخًُ: 2-4-1-1
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( االإطىهت Lactate Pro LT - 1710جم اظخخذام حهاص مً هىم )

(، 25، مثلاب ابشي نذد )( الُاباهُت Arakrayمً كِبَل ششهت )

(، ششٍـ مذسج 25( نذد )Check Stripششٍـ فاحظ )

(Calibration Strip( نذد )(، أششؾت كُاط )25Test Strip ،)

م 22كؿً ؾبي، مىاد مهلمت، ميشفت ًذ ضغحرة نذد ) (، فشٍ

 نمل معانذ، اظخماسة حسجُل.

م الهمل االإعانذ  بخطفحر الجهاص  وضف الأداء : ًلىم فشٍ

ٍـ االإذسج الخاص به، ووغض)حلمت أرن( االإخخبر بالإبشة بالشش 

الخاضت بالجهاص، زم أخز نُىت مً الذم ب) الىذ( االإىغىم 

بالجهاص للخطىٌ نلى اللشاءة ومسح) حلمت أرن( وحهلُمها 

باللؿً الؿبي واالإحلىٌ االإهلم، وليل مخخبر) هذ( خاص به 

عخخذم الإشة واحذة فلـ. لت ًخم  وَ معخىي كُاط وبهزه الؿشٍ

أر جكهش  جشهحز حامؼ اللاهخًُ في الذم كبل و بهذ االإىافعت ،

  .نلى شاشت الجهاصهدُجت اللُاط بطىسة مباششة 

( دكائم مً الجهذ وهزه  5) وجمذ نملُت اللُاط بهذ مشوس 

هذّ مىاظبت لػمان اهخلاٌ حامؼ اللاهخًُ مً 
ُ
االإذة ح

، 27: 1وهما أشاس الى رلً ول مً)اللـ  ،الهػلاث إلى الذم

 (2018، 322: 3( و)نثمان1999، 127: 2( و)ظلامت 1999

الدسجُل : حسجل اللشاءة التي ًكهشها الجهاص بهذ اللُاط ليل 

 لانب كبل وبهذ االإىافعت في اظخماسة الدسجُل.

 -الذم : PHكُاط  2-4-1-2

وكبـل البـذء  (PH meter)مـً خـلاٌ حهـاص إٌ  (PH)كِعذ حامػـُت الـذم 

ُــــاط حامػــــُت الــــذم، جأهــــذ اليــــادسالؿبي مــــً ضــــلاحُت بدشــــغُل الجهــــاص لل

 -الجهاص لللُاط ومً خلاٌ الخؿىاث الآجُت:

ـــــا   -أ ـــخح االإفخـ يخكــــــش لفتــــــرة صمىُــــــت  Swatchفـــ الإطــــــذس اللــــــىة  الىهشبائُــــــت وٍ

 ( دكائم.10ملذاسها )

 ,MTCًىغو الضس نلى إٌ -ب

 .PH-BUFFERًخم غعل اللؿب في  -حـ

 . 100 نلى Slopًىغو االإفخا  نلى %   -د

ىكم مفخا   PHًػغـ نلى الضس  -هـ  . PH 7حتى ًطل إٌ  Asympotوٍ

 ٌغعل اللؿب باالإاء االإلؿش. -و

 .PH9أو PH4أخش وان ًيىن  Bufferٌغمش اللؿب في  -ص

ــــىكم %  -  ـــل إٌ  Slopeًــ ـــى ًطـــ ـــــ  PHحتـــ ــــىب للــ ـــا  Bufferاالإؿلــ ـــلاه ومنهـــ أنـــ

ت. Slopeًلاحل كُمت %   الىكشٍ

 يىن الجهاص مهُأ لللُاط.ٌغعل باالإاء االإلؿش وٍ -ؽ

بي: 2-5 بي  الخطمُم الخجشٍ  مً كبلجػمً الخطمُم الخجشٍ

بِخحن( ب الفتري  الباحث بمجمىنخحن)ججشٍ لت الخذسٍ وبؿشٍ

بُت الأولى االإىهج  مشجفو الشذة، أر جخػو االإجمىنت الخجشٍ

بي بالأظلىب )البذًل(  مً خلاٌ الانخماد نلى جذسٍب  الخذسٍ

(، )جمش  االإلاوماث بأظلىب
ً
 وهضولا

ً
ٍىاث سهؼ االإيىوي ضهىدا

ب  بُت الثاهُت، جخػو للبرهامج  جذسٍ بِىما االإجمىنت الخجشٍ

بالأظلىب )الخللُذي(، والهذف الشئِغ مً البرهامجحن االإهذة 

ش جحمل العشنت لهذائي  ،)الباحث( مً كبل ، ترم 400هى جؿىٍ

والغاًت هى الىشف نً أي البرهامجحن راث جأزحر إًجابي نلى 

ت وال ؼ االإخغحراثبه ىماجىُت مما ًىهىغ نلى ُىالىُمىحُىٍ

ش جحمل العشنت  أهجاص الهذائحن، وكذ جشهض االإنهاححن نلى جؿىٍ

بي االإهذ  بُت في الأظبىم، جخػو للبرهامج الخذسٍ وللىحُذجحن جذسٍ

مً كبل االإذسب، مً خلاٌ اخػام االإجمىنخحن لاخخباس كبلي 

بي، زم حهشع االإجمىنت الإهشفت حالخه كبل أدخاٌ االإخغحر الخج شٍ

بي والإذة ) بُت 2) ( أظابُو وبىاكو12للمخغحر الخجشٍ ( وحذاث جذسٍ

بُت  في الاظبىم تراو  صمً الىحذة الخذسٍ )الأحذ والأسبهاء( وٍ

( فُيىن الفشق بحن هخائج كُلتد 75-كُلتد 50) لللعم الشئِغ

بي.  نً جأزشهما باالإخغحر الخجشٍ
ً
 الاخخباس اللبلي والبهذي هاججا

احشي الباحثحن ججشبخحن اظخؿلانُت  الخجشبت الاظخؿلانُت: 2-6

،  5/8/2023( االإىافم لعبذ)ا الأولى ًىم
ً
العانت الشابهت نطشا

بُت 4) نلى نُىت جخيىن مً ( نذائحن، نذاءان للمجمىنت الخجشٍ

بُت الثاهُت الأولى  )الأظلىب البذًل( ونذاءان للمجمىنت الخجشٍ

م الهمل  )الأظلىب الخللُذي( وبحػىس  نُىت البحث وفشٍ

أحشاء  هُفُت وكذ جم جشهحز في الخجشبت نلى الؿبي االإعانذ

ت وجأهذ مً أحهضة للُاط ومذي ملائمتها  اللُاظاث الىُمىحُىٍ

م الهمل االإعانذ  كبل نملُت سخب الذم،  فُما وان فشٍ

 في هطب  )كُذ البحث(للُاط االإخغحراث الىىماجُىُت 
ً
مهخما

ش  خىضل الىاليامحراث ل االإعافت االإىاظبت لأحشاء نملُت الخطىٍ

بحُث ًكهش الهذاء مً بذاًت االإعافت الى خـ النهاًت وبشيل 

واضح، مً خلاٌ اظخخذم وامحرا واحذة حشة ومً مىخطف 

وحسجُل صمً اهجاص  مً خلاٌ جحذًذملهب العاحت واالإُذان، 

مهشفت لُدعنى   ،االإعافت في الاظخماساث الخاضت بيل نذاء

بهذ جحلُلها مً خلاٌ بشهامج الخحلُل الخشوي، فُما الىخائج 

ذ الخجشبت الثاهُت في ًىم  7/8/2023( االإىافم زىحن)الا أحشٍ
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وجشهضث نلى أحشاء اخخباس )جحمل والعشنت( مً أحل ووغو 

بي ونلى غىء هخائج جلً الاخخباس بِىما الخجشبت  ،االإنهاج الخذسٍ

وكذ سهضث الخجشبت  9/8/2023( االإىافم الأسبهاء) الثالثت في ًىم

بُت نلى نُىت الخجشبت الاظخؿلانُت للخأهذ  نل أحشاء وحذة جذسٍ

بي وصمً االإعخغشق للىحذة  مً مذي ملائمت االإنهاج الخذسٍ

بُت، وكذ حللذ الخجاسب الاظخؿلانُت الخهشف نلى  الخذسٍ

ول مهىكاث التي كذ  ىضلاحُت الأحهضة والأدواث والخهشف نل

 الإعانذ في الخجشبت الشئِعُت.جطادف الباحث واليادس ا

 مىاضفاث الاخخباس البذوي: 2-7

 (.2011،54:4،الذلُمي) مؿاولت العشنت الخاضتاخخباس -

 .الخاضت العشنت مؿاولت الهذف مً الاخخباس: كُاط

مػماسالهاب اللىي،ظاناث االإعخخذمت:  الأدواث

م الهمل االإعانذ.   جىكُذ،اظخماسة حسجُل ، فشٍ

لشاهػىن خلف خـ البذاًت الىاكو ًلف ا الأداء:  وضف

(،100نهاًت   متر الأولى مً مػماس الشهؼ) اللىط الأوٌ

ونىذ ظمانهم إٌهاص نلى الخـ ًخخز ول ساهؼ وغو 

بذأ مهه الخىكُذ  الاهؿلاق ) البذاًت الهالُت(. ًبذأ العباق وٍ

نىذ ظمام إشاسة البذء،إر ًىؿلم الشاهػىن نلى مجاٌ 

خط300متر الإعافت 400 ظ  مؤكذ ليل ساهؼ متر وٍ

ىكف الخىكُذ نىذ خـ نهاًت.  وٍ

لت الدسجُل: ًلىم االإُلاحي بدسجُل صمً الشاهؼ في  ؾشٍ

اظخماسة الدسجُل االإهذة لهزا الغشع بالثىاوي الى أكشب 

  نشش مً الثاهُت.

بي: 2-8 باث جحمل  مىاضفاث البرهامج الخذسٍ جم جىفُز الخذسٍ

لباحث مبذأ الخمىج العشنت خلاٌ فترة الانذاد الخاص وسعى ا

 الى شذة اللطىي وهما 
ً
بُت وضىلا  لي:ًوالخذسج بالأحماٌ الخذسٍ

باث جحمل العشنت في وكذ جىفُز ليل مً -1 جمازلذ الخذسٍ

بِخحن( وبىاكو االإجمىنت  2) )الخجشٍ
ً
بُت أظبىنُا ( وحذجحن جذسٍ

 أر ًؤهذ ول م12ً) والإذة
ً
 )نبذ الفخا  وظُذ، ( أظبىنا

 4-2) باث جحمل العشنت جيىن بىاكوأن جذسٍ، (2003،26:5

.)
ً
 مشاث أظبىنُا

بتها -2 باث جحمل العشنت الإجمىنخحن جذسٍ ليل مً جذسٍ

بي والشذة ومذة  الخاضت، مً حُث الدجم الخذسٍ

ب الفتري مشجفو الشاحت. لت الخذسٍ وجمازلذ االإجمىنخحن بؿشٍ

 الشذة.

جم حعاب الشذة نلى غىء الضمً االإعخغشق للإهجاص االإعافت -3

 مً اخخباس جحمل العشنت.وص 

أنخمذ الباحث نلى جحذًذ مذة الشاحت بحن الخىشاساث -4

واالإجامُو نلى وعبت الهمل الى الشاحت الغحر جامت وهما أشاس أليها 

بـ( مثل  ول مً  .3:1، 2:1 -1:1)أظمانُل( و)خشٍ

بـ، 2008،123:6)االإذامغت،  (1991،262:7()خشٍ

م أحشاء اللُاظاث ج اللُاظاث والاخخباساث اللبلُت: 2-9

 ( االإىافمالعبذ و الاحذوالاخخباساث اللبلُت ًىم )

وبىفغ الؤحشاءاث التي جم وضفها في الخجشبت  13/8/2023_12

 الاظخؿلانُت وبىفغ الأظلىب والىكذ.

اللُاظاث والاخخباساث البهذًت: بهذ أن جم جؿبُم  2-10

باث الخاضت االإهذة غمً االإذة االإحذدة لها  أحشٍذ ،الخذسٍ

الأزىحن ) اللُاظاث والاخخباساث البهذًت نل نُىت البحث ًىم

، وبىفغ الأظلىب الزي 15/11/2023-14م( االإىافوالثلازاء

ذ في اللُاظاث والاخخباساث اللبلُت.  أحشٍ

الىظائل الؤحطائُت: أظخخذم الباحثحن  حضمت مً  2-11 

 .SPSSالخلُبت الؤحطائُت 

 الخهشٍف بالبحث:-

واالإخغحراث  تالبذهُ اثخخباس ج الا ( ًىضح هخائ1حذوا)

ت البُىهُىماجىُت  كُذ الذساظت والؤهجاص والىُمُىحُىٍ

بُت  بُت الاظلىب البذًل واالإجمىنت الخجشٍ للمجمىنخحن الخجشٍ

 وكُمت )ث( الأظلىب الخللُذي
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ت) 0.05معخىي الذلالت   5(=1-6جحذ دسحت حشٍ

 ٌ ت الفشوق لللُاظاث 1) ًدبحن مً الجذو ( مهىىٍ

)نذا مخغحر ؾىٌ الخؿىة  اللبلُت والبهذًت للمخغحراث االإبحىزت

بُت الثاهُت الأظلىب الخللُذي( ومً خلاٌ للمجمىنت الخجشٍ

هضو ، )الجذولُت( )ث( االإحعىبت بمعخىي الخؿأ ملاسهت كُمت وَ

ت الفشوق للمجمىن بِخحن الى فانلُت  خحنالباحث مهىىٍ الخجشٍ

 وحدة القياس المتغيرات

 لأسموب البديلالمجموعة التجريبية ا
 

 بعدي قبمي

 الدلالة مستوى الخطأ المحتسبة ف 2ح3 س  ف ع س   ع س  

 دال 16119 46124 16151 16623 16911 376153 16951 376676 ثا تحمل السرعة

 دال 16145 26652 16117 16211 16118 26621 16114 26611 متر طول الخطوة

 دال 16112 56698 16116 16135 16111 36367 16115 36332 خ/ث تردد الخطوة

حامض 
 اللاكتيك

 دال 16111 1326891 16926 1236197 26151 1346419 16165 116312 سم111ممغم/ 

PH دال 16115 36663 16511 16187 16153 76486 16134 76674 ـــــــــــــــــــــــ 

 دال 16112 36864 16185 16718 16746 516915 16716 516623 ثا الانجاز

   

 وحدة القياس المتغرات

 المجموعة التجريبية الأسموب التقميدي
 

 بعدي قبمي

 الدلالة مستوى الخطأ المحتسبة ف 2ح3 س  ف ع س   ع س  

 دال 16136 26847 16131 16188 16486 366621 16479 366711 ثا تحمل السرعة

 دال 16132 16799 16117 16131 16152 26629 16136 26599 متر طول الخطوة

 دال 16114 56183 16117 16136 16116 36266 16121 36231 خ/ثا تردد الخطوة

حامض 
 اللاكتيك

 دال 16111 1436174 16862 1236483 16136 1356673 16271 126191 سم111ممغم/

PH دال 16111 46173 16151 16217 16181 76558 16155 76766 ــــــــــــــــــــــــــــ 

 دال 16163 26388 16173 16413 16913 526195 16118 526618 ثا الانجاز
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ىاث  بي االإؿبم نلى نُىت البحث.. أر سهضث جمشٍ االإىهج الخذسٍ

ب في االإ البذًلالأظلىب  الانخماد نلىالباحث،  جمىنت للخذسٍ

ت الفشوق في وافت  الأولى  في جحلُم مهىىٍ
ً
والزي وان فهالا

ب االإلاوماث وبأظالُب االإخغحراث) كُذ البحث( ، مً خلاٌ جذسٍ

بوأدواث  وبالشذة اللطىي أو شبه اللطىي  مخخلفت، تُجذسٍ

ب وحذولت أوكاث الشاحت بحن الخىشاساث  وجلىحن حمل الخذسٍ

 لاخخباس صمً جحمل ا
ً
لعشنت، بِىما االإجمىنت واالإجامُو وفلا

بُت الثاهُت، أنخمذ الباحث نلى الأظلىب الخللُذي،  الخجشٍ

ت الفشوق في االإخغحراث  في جحلُم مهىىٍ
ً
)كُذ  والزي وان فهالا

بأن  البحث نذا مخغحر ؾىٌ الخؿىة(، ومً وحهت هكش الباحث

اللذساث ب جحعً )البذًل، والخللُذي( ظاهم في هلا االإنهاححن

بُت الىاحذة ونلى الضمً البذهُت االإخى  افلت خلاٌ الىحذة الخذسٍ

ب  ب جلً اللذساث االإخىافلت خلاٌ هخل الخذسٍ االإخطظ للخذسٍ

 لأخخباس جحمل العشنت  ومذجهاالإشحلي 
ً
 ، وهزا ما أهذهؾبلا

(715:8،Vladimir Issurin2008 بأن همىرج مضج الترهُباث )

ب اللذساث البذهُت خم )جحمل العشنت( ً االإخىافلت لخذسٍ

ش 70-65 بخخطُظ حىالي ب الىلي لخؿىٍ % مً وكذ الخذسٍ

كذسة واحذة أو ازيخحن نلى الأهثر، مما ًػمً الخحفحز اليافي 

ب االإشغىب فُه. فُما أشاس ( Vladimir) للخطىٌ نلى أزش الخذسٍ

 12-6) بأن الفترة الىمىرحُت للخذسٍب الأداء الهالي مً
ً
( أظبىنا

بُت هخخفُؼ الىبحر  وفم ششوؽ مهُىت جخهلم في الىحذة الخذسٍ

ب الشئِغ هىهج أظاس ي ب بهذ الخذسٍ ( بذًل) في حمل الخذسٍ

باث الاظاظُت همىهج  ، جللُذيوجخؿُـ مشجحن مخخالخحن للخذسٍ

مما ًىفش نذم الترهحز نلى الخمل الاكص ى الزي ًمىً أن ًيىن 

ب الفتري  ،مبالغ فُه لت الخذسٍ لزا اظخخذم الباحث، ؾشٍ

م جبادٌ بحن الهمل والشاحت ومً خلاٌ مشجفو الشذة لخحلُ

، وجماشُا مو ماجم فتراث نمل كلُلت مو فترة ساحت مىاظبت

بأن اظخخذام هكام  (2003، )نبذ الفخا ًؤهذ  رهشه

ب الفتري ) لت الخذسٍ ت بؿشٍ دكائم(  2-1االإجمىناث الخىشاسٍ

 
ً
ىاث كطحرة الذوام وعبُا زاهُت(، 15-10) باظخخذام جمشٍ

ذ 90-45) وبفتراث ساحت مً ً جضٍ  لضمً أداء الخمشٍ
ً
( زاهُت جبها

ت (، 2003،320:9)نبذ الفخا  مً كذسة أحهضة الجعم الخُىٍ

مىً ملاحكت رلً  مما ًىهىغ نلى مُياهُىُت الأداء للهذاء، وٍ

ٌ ذمً خلاٌ هخائج الج ( والتي حشحر بأن هىان جلذم 1) و

 ؾشأ نلى الخؿىس االإُياهُيي للمخغحر ؾىٌ الخؿىة، 
ً
ملخىقا

بُت الأولىلل بِىما الأظلىب  )الأظلىب البذًل(، مجمىنت الخجشٍ

هضو الباحث  ت ؾىٌ الخؿىة، وَ الخللُذي لم ًذٌ نلى مهىىٍ

ىاث االإخىىنت وبأظلىب االإلاوماثبأن  والإعافاث مخخلفت  جمشٍ

كذ مىً الهذاء مً الخحىم بمهذلاث العشنت االإىدعبت وصٍادة 

الفني الإعاس احعاظهم بالخشهت مً خلاٌ جؿبُم الخىىًُ 

 
ً
الخشهت االإؿلىب مً خلاٌ حشواث أحضاء الجعم االإخخلفت بذا

)مشحلت الخعجُل( ونلاكت هزا الجضء في  مً مشحلت الششوم

ادة ؾىٌ الخؿىة وجشددها  فان ؾىٌ ،االإعافت جىمً في صٍ

الخؿىة ًخؿلب اظدىفار وكذ اهثر في صمً جىشاس الخؿىة مو 

لطىي ًحخاج الى الهلم ان الىضىٌ الى ؾىٌ الخؿىاث ال

ٌهػذ )كاظم وبىاءً نلى رلً  ،(1987)حعحن، خفؼ الخعجُل

( بأن الاخخلاف في حعجُل BALLELCHL1980حعً حعحن هللا 

% مً حشاء الفشق في ؾىٌ الخؿىة في 50الجشي ًحطل بيعبت 

ادة في ؾىٌ 29ححن ًيىن  % نىذ جشدد الخؿىة، وجحللذ الضٍ

هض زلل الجعم لخكت الخؿىة للهذاء هدُجت لاخخلاف معاس مش 

مما مىً  الاسجياص ومعاسه لخكت الؿحران أزىاء ضهىد االإىحذس،

)االإشهبت الهمىدًت والأفلُت(،  الهذاء مً الخغلب نلى االإلاوماث

أر ان معاس مشهض زلل الجعم لخكت الاسجياص ًيىن للأظفل 

ذ مً االإشهبت الافلُت وباججاه الخشهت،  وبشيل كىط مما ًضٍ

ذ مً االإشهبت ومعاسه لخكت الؿ حران ًيىن للأنلى مما ًضٍ

ش اللىة  ىاث الطهىد ظاهمذ مً جؿىٍ الهمىدًت،  في جمشٍ

)الذفو  االإبزولت غذ الاسع والتي ًؿلم نليها اللخكت الضمىُت

 ًفعشوجأظِعا نلى رلً   ،(1987،6:10اللخكي()حعحن،

( بأن اهخاج أكص ى دسحت مً الشذة  19، 162: 11 )حماد،

م الذفو اللخكي نىذ ول نملُت اسجياص نلى الهالُت باظخخذا

)حالاث مغ الاسع نىذ الشهؼ( واظخمشاس اهخاج اللىة  الاسع

بأظشم ما ًمىً، أر ولما اصدادث اللىة الهػلُت االإبزولت غذ 

شي  ،الاسع امىً الخغلب نلى االإلاوماث واصدادث العشنت وٍ

باث  ش الأظلىب البذًل الباحث بان أظلىب جذسٍ ظانذ في جؿىٍ

باث الطهىد -)اللىة اللذساث البذهُت ومنها العشنت( ، فالخذسٍ

حهؿي هىم مً االإلاومت للهذاء، ولها جأزحر فهاٌ في الهػلاث 

ادة كىة –)الامامُت الفخزًت الخلفُت( للعاق، مما ًؤدي الى صٍ

ادة  االإجمىناث الهػلُت الخاضت بالشهؼ وهاججت نً صٍ

باث الهبىؽ  االإلاومت الخاسحُت االإعلؿت نلى الهػلاث، أما جذسٍ

مً االإىحذس فأنها حهؿي هىم مً اهىام االإعانذة والتي تهذف 
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ش العشنت مو الخأهُذ ان جيىن العشنت ؾبُهُت مو  لخؿىٍ

 نمل الزسانحن وحشهت الشحل بشيل حشخـ العُؿشة نلى 

ش الاداء الفني ازىاء سهؼ  ،)ؾائش( مما ادي رلً نلى جؿىٍ

لهذائي ؾىٌ الخؿىة  رلً نلى ، واوهىغمعافت العباق  

نلى بِىما في الاظلىب الخللُذي سهض الهذاء. الأظلىب البذًل

ت،  محاولت ؾىٌ الخؿىة الؿبُهُت في سهؼ نلى الاسع االإعخىٍ

ىاصهت بحن ؾىٌ الخؿىة وجشددها دون الخحىم بمهذلاث االإ مىه

ائُت نلى الخشهت العشنت ، فػلا نً  غهف جأزحر اللىي الفحزً

ت،أرأن جأزحر نىذما ًيىن الجعم  ًخحشن نلى اسع معخىٍ

ادة اللىي التي ًمىً  الجاربُت في الاظلىب البذًل ٌعاهم في صٍ

ادة ؾىٌ الخؿىة  للجعم اظخخذامها للخلذم ، وبالخالي صٍ

للاظلىب البذًل. وبىاء نلى جلً االإهؿُاث ًؤهذ ول مً) 

بأن ؾىٌ الخؿىة ٌهخمذ ( 1984، 15: 12دسوَش وحعاهحن ،

في االإجامُو الهػلُت  الىاججتة اللى نلى ملذاس 

 مماًؤدي دفو الجعم الى الامام بفهالُت أهبر.الهاملت،

ــت الفــشوق لتــردد الخؿــىة فــي اللُاظــاث البهذًــت  فُمــا ٌهــضو الباحــث مهىىٍ

ت للمجمىنخحن،  الى اخخلاف ؾبُهت الهذو ،أرأن الهذو نلى الاسع االإعخىٍ

لخؿىاث،مما ًؤدي الى ًمُل الهذاء الى اظخخذام هفغ الاًلام الؿبُعي ل

ــــادة التردد،بِىمــــا فــــي الهــــذو نلــــى االإىحــــذساث كــــذ ًخؿلــــب الامــــش اظــــخخذام  صٍ

ائُـت هخـأزحر الجاربُـت  خؿىاث أهبر وأهثـر كـىة للخغلـب نلـى الخحـذًاث الفحزً

لــــو دوس  فــــي رلــــً نلــــى  وجىحُــــه الخشهــــت للخفــــاف نلــــى الاجــــضان والثبــــاث. وٍ

ــــت فهالُــــــت الجهــــــاص الهطــــــبي واللــــــذسة الهالُــــــت للخ ـــز الاظــــــخجاباث االإؿلىبــ جهحـــ

ت أو سهـــؼ  للهمـــل الهػـــلي ظـــىي وــاـن رلـــً نىـــذ سهـــؼ نلـــى اسع معـــخىٍ

،
ً
جــــشدد  بـــأنهحن( ا)دسوَـــش، وحعــــًؤهــــذ  وفـــي هفــــغ الطـــذد ضـــهىدا وهــــضولا

جىكـــُم  ٌهخمـــذ نلـــى فانلُـــت الجهـــاص الهطـــبي االإشهـــضي ووشـــاؾه فـــية الخؿـــى 

فُز خؿىاث وجيعُم الخشواث وجىحُه الؤشاساث الى الهػلاث الهاملت لخى

لابلـــاء نلـــى الخحفحـــز الهػـــلي بـــأنلى اظـــخهذاد، ممـــا ًكهـــش اهخـــاج ل الـــشهؼ،

ـــــضة ـــــافت االإىجــ ـــً االإعــ ــ ــــالشغم مــ و بـــ ـــــشَ ـــيل ظــ ــ ـــــاء الاداء وبشــ ــــىة أزىــ )دسوَـــــــش  كـــ

ـــــاهحن، ــ ـــاس  .(1984،15:11وحعـ ــ ــ ـــــزا الؤؾـ ــ ــــي هـ ــ ـــــذ وفــ ــ ــــو   ًؤهـ ــ لــ ــــابش بشٍ ــ ـــــذ حــ ــ )محمـ

 ( بأن اظخخذام االإىحذس وحـشي للأظـفل ٌهخبـر ههامـل2007، وإيهاب فىصي

لــو   نــً ؾــىٌ الخؿــىة االإىاظــب )بشٍ
ً
ــادة جــشدد الخؿــىة فػــلا معــانذ فــي صٍ

   ،(2004،59:13وفىصي،

ــــــت الفـــــشوق فــــــي اللُاظـــــاث اللبلُــــــت والبهذًــــــت،  فُمـــــا ٌهــــــضو الباحـــــث  مهىىٍ

بي لخحمــل  لخــامؼ اللاهخُــً وليلخــا االإجمــىنخحن إلــى فهالُــت االإــىهج الخــذسٍ

العـــــــــــــــــــــــــــــــشنت الخـــــــــــــــــــــــــــــــاص والـــــــــــــــــــــــــــــــزي ظـــــــــــــــــــــــــــــــاهم فـــــــــــــــــــــــــــــــي جىمُـــــــــــــــــــــــــــــــت اللـــــــــــــــــــــــــــــــذسة 

وهســـــجُىت)اللاهخُىُت(،مما أدي إلـــــى اسجفـــــام الىفاًـــــت الىقُفُـــــت نلــــــى اللاأ

ـــــاث  ـــــل جشاهمــ ـــــاث جحمـ ـــــضة مخلفــ ـــــاث الجلىــ ـــبب نملُــ ــ ـــــذم ،بعـ ــــي الــ ــــؼ  فـــ الأًــ

ووفــــــم جلــــــً الش ٍــــــت أشــــــاس)نبذ الــــــشحمً ، اللاهىائُــــــت )الخحلــــــل العــــــىشي( 

صاهش(نلــــى أهــــهظًجب ملاحكــــت الخغحــــراث الفعــــُىلىحُت االإشجبؿــــت بــــالخىُف 

ــــادة كــــذسة الألُــــاف للهمــــل اللاهــــىائي ب ىكــــام حــــامؼ اللاهخُــــً إر جكهــــش صٍ

هت نلـى جىعـحر الىلاًيـىححن لإهخـاج  الؿاكـت فـي حالـت نـذم  الهػلُت العشَ

ب لفتـــــــرة  وحـــــــىد الأوهســـــــجحن )الجلىـــــــضه اللاهىائُـــــــت( ومـــــــو اظـــــــخمشاس الخـــــــذسٍ

لت جضداد ظهت الهمل اللاهىائي اللاهخُيي،ولـزلً ًـضداد جشهحـز حـامؼ  ؾىٍ

ـــادة حجـــم الؿاكـــت اللاهخُـــً فـــي الـــذم لـــ  لضٍ
ً
اغـــُحن االإـــذسبحن و هكـــشا ذي الشٍ

اضــ ي  ـم جىعــحر الجلىوــىص بـذون الأوهعــُجحن،وكذسة الشٍ االإعـتهلىت نــً ؾشٍ

نلــــــى الأداء وجحمــــــل الخهــــــب الىــــــاجج نــــــً  جــــــض الأوهســــــجحن وصٍــــــادة جــــــشاهم 

ــــً 2011، 191: 14حــــــامؼ اللاهخُــــــً) نبــــــذ الــــــشحمً صاهــــــش ـــل جلــ ـــي قـــ ( وفـــ

باث جحمـــل العـــشنت االإؤشـــشاث أخـــز الباحـــث بىكـــش الان خبـــاس أن جيـــىن جـــذسٍ

( دكــائم 3 -1الخـاص غــمً هـزا الىكــام إر واهـذ فتــرة دوام االإثحـر مــا بـحن )

بت مً اللطىي  ىاث الأكل مً اللطىي أو اللشٍ باظخخذام شذة في الخمشٍ

ـــر  ـــلُت وانخمــــاد مبــــذأ الشاحــــت غحـ ـــافت الأضـ ـٍـــذ أو جلــــل مــــً االإعـ والإعــــافاث جض

لً مـا أشـاس إلُـه )أبـى الهـلا أحمـذ وهطـش الياملت ، ومً الش ي الذانمـت لـز

باث جحمــل العـشنت الخـاص ًيـىن بخىــشاس الأداء  الـذًً ساغـىان(ظ بـأن جـذسٍ

بت مً اللطىي والإعـافاث  في الجشي بالعشناث الأكل مً اللطىي واللشٍ

ـذ نــً االإعـافت الأضــلُت مـو اظــخخذام أظـلىب العــشناث االإخغحـرة خــلاٌ  جضٍ

جفهـــت الشـــذة والإعـــافاث كطـــحرة. )فخـــا  كؿـــو االإعـــافت مـــو أداء جىـــشاساث مش 

ـــــُذ، ــ باث ظـــــــــاهمذ فـــــــــي جؿـــــــــىس الىاحُـــــــــت 2003، 191: 5وظــ ( وجلـــــــــً الخـــــــــذسٍ

الفعىلىحُت للمحافكت نلى هفاءة الأداء للانبحن لأؾـىٌ معـافت ممىىـت، 

ومـً اوهياظــاث جلــً الفىـشة مــا أشــاس الُــه)  االإىـذلاوي واخــشون( هلــلا نــً) 

ب جحمـــــل العـــــشنت مــــً أ1983هــــاسا  ـــم الهىاضـــــش االإؿلىبـــــت فـــــي (ظبـــــأن جـــــذسٍ هــ

ب سهؼ االإعافاث اللطحرة االإخىظؿت مً أحل االإحافكت نلى هىنُت  جذسٍ

ب  ب ومــً حهــت أخــشي فــئن هــزا هــىم مــً الخــذسٍ الشــذة االإؿلىبــت فــي الخــذسٍ

مطمم الإعانذة جحعحن هكام ؾاكت حامؼ اللاهخًُظ) كاظم االإىـذلاوي 

ـــــــــت الفـــــــــشوق 1990، 191، 15واخـــــــــشون: هـــــــــضو الباحـــــــــث مهىىٍ ــــي  PHلــــــــــ( وَ ــ ــ فـ

باث جحمل ظشنت التي هفزتها  اللُاظاث اللبلُت والبهذًت. إلى فهالُت جذسٍ

نُىت البحث خلـم حالـت مـً الخـىاصن الؤًجـابي فـي حامػـُت وكانذًـت الـذم 

ـــراهم  ـــر أظــــاط  PHمخلفــــاث الأًــــؼ أر أن كُاظــــاث   هدُجــــت لتـ الــــذم حهخبـ

م الخالــــت الخذسبُــــت والفعــــُىلىحُت، وبهــــزا العــــُاق ٌشــــحر )  االإشنــــب( لخلــــىٍ

بـــأن حامػـــُت الـــذم مـــً االإؤشــــشاث الاظاظـــُت فـــي جشهحـــز مخلفـــاث الؿاكــــت) 

ادة همُت اللاهخاث جؤدي الى أهخفاع) ( أي بمهنى PHاللاهخاث( ،أر أن صٍ
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 في حالت أهخفاع همُت اللاهخاث في 
ً
ادة الخامػُت حُث حهمل نىعُا صٍ

لعجــــض ( الــــذم هدُجــــت PHالــــذم، ممــــا ًــــؤدي الــــى الاسجفــــام اليعــــبي فــــي وعــــبت)

( ووفـم جلـً الش ٍـت ًـشي) حاظـىحن( 165، 1985: 16الاوهسجحن.) االإشنب،

ــــــــــــً مى ــــــــــــى فــــــــــــً الاسجبــــــــــــاؽ  ــــــــــــادة حامػــــــــــــُت الــــــــــــذم جــــــــــــؤدي الــــــــــــى جحشٍ أن صٍ

ـــىحن: ــ ـــجحن.) حاظـ ــ ــــىبحن بالاوهســ (،وبـــــــزلً ًـــــــشي 166، 2000، 17للهُمُمىولــ

ـــت للأفـــشاد نُىـــت البحـــث نلـــى االإحافكـــت نلـــى  الباحـــث كـــذسة الأحهـــضة الخُىٍ

( الــــــذم غـــــمً الخــــــذود الؿبُهــــــت ، ومـــــً الــــــش ي الذانــــــت PHوعـــــبت جشهحــــــز)

اضـــ ي نلـــى جحمـــل الخمػـــُت Fox and MATHEWSلـــزلً )  (  كـــذسة الشٍ

ـــــذم )  ـــــذاس ) PHللـــ ــــت 6.8.( بملـــ ــ ــــاث الباًىلىحُــ ــ ــــى الخىُفــ ــ ــــً الــ ــ ـــو رلــ ــ شحـــ ( ، وٍ

اض ي.)   (. Fox and Mathews18:1981, 120  للأحهضة الذاخلُت لجعم الشٍ

ت ا  لفشوق للإهجاص فُما ٌهضو الباحث مهىىٍ

للمجمىنخحن، إلى الهذًذ مً الهىامل التي شاسهذ حمهيها في 

جحلُم رلً، فحعً اخخُاس مخغحراث البحث واسجباؽ أحذهما 

بالآخش مً الىاحُت البذهُت والىقُفُت واالإُياهُىُت، أحذر 

باث  جؿىسا ملمىظا للإهجاص، وهى مشدود حىهشي وأظاس ي للخذسٍ

ب الف لت الخذسٍ تري مشجفو الشذة، واالإهذة مً الخاضت بؿشٍ

ب االإىكم   لزلً ،أهذ )مجُذ( بأن الخذسٍ
ً
كبل الباحث وجفعحرا

ب االإلجن وبأظلىب نلمي ًؤدي  وبأظخخذام ميىهاث حمل الخذسٍ

عان خشبُـ مجُذ: ش الأهجاص.)سَ (، لزا 481،:1995، 19الى جؿىٍ

باث الخاضت لفهالُت ) متر(  400أنخمذ الباحث نلى الخذسٍ

بت مً اللطىي،بشذة شبه ا بُت للطىي أو اللشٍ واحجام جذسٍ

 مخمىحت مو الشذة وبشاحاث غحر واملت بحن الخىشاساث واالإجامُو

بُت في الأظبىم  لخىمُت جحمل العشنت, مً خلاٌ وحذجحن جذسٍ

شي  والتي ظاهمذ في إحذار الخؿىس في معخىي الؤهجاص، وٍ

ش جحمل العشنت له دوس في جأخحر مشحلت  الباحث بأن جؿىٍ

هبىؽ العشنت وبهزا العُاق ٌشحر)البعاؾي( أن الأحخفاف 

 ًً ً
و ًشجبـ اسجباؾا بمهذٌ العشنت أو اللذسة نلى الأداء العشَ

خىكف معخىي الاداء للأهجاص  اث الشذة، وٍ  بمعخىٍ
ً
وزُلُا

اث شذة الخمل نلى كذسة  بطفت نامت ليل معخىي مً معخىٍ

اض ي .) البعاؾي: ( 41، 1995، 20الاحهضة الفعُىلىحُت للشٍ

ه وحهت هكش ول مً )أبى الهلا أحمذ وأحمذ هطش  وهزا ماجىؿىٍ

باث جحمل العشنت جؤدي  الذًً ظُذ( والزي أجفلىا أنظ جذسٍ

( 2003، 219، 5وحذاث أظبىنُاظ )أحمذ وظُذ: 3-2بىاكو 

ض جحعً ظشنت جحمل الأداء ولاظُما في  مما اوهىغ نلى حهضٍ

متر( والتي ٌهخمذ 400حضء الأخحر مً معافت العباق لفهالُت )

 نً 
ً
نليها الؤهجاص، وهزا ما فعشه )ظهذ مىهم الشُخلي هللا

كاظم حعً حعحن( ظغشوسة الخذسٍب نلى االإؿاولت الخاضت 

لاسجباؾها بالإهجاص فيلما جؿىسث االإؿاولت الخاضت جؿىس 

الؤهجاص، لأن ظشنت الشاهؼ ظخيىن خاضت ومشابهت لعشنت 

، 2004، 21:فو الشُخليالشهؼ في العباكاثظ )ظهذ مىهم ها

مىً اللىٌ أن أهذاف وفشوع البحث كذ وحذث 641 (، وٍ

ت في  ححزا مىاظبا في هزا البحث ونلى أظاط مهؿُاث مهىىٍ

 متر( .400معخىي الؤهجاص )

 الاظخيخاحاث والخىضُاث:-5

 الاظخيخاحاث: 1-5

ىاث الأظلىب البذًل -1 ش  والخللُذي جمشٍ ظاهمذ في جؿىٍ

تالىُىماجىُت االإخغحراث  وجحمل العشنت ومهذٌ  والىُمىحُىٍ

 .والؤهجاصالعشنت 

ىاث الأظلىب الخللُذي -2 ش  لم حعاهم جمشٍ ؾىٌ  في جؿىٍ

شالخؿىة، أر   في ؾىٌ الخؿىة. إحطائُادٌ  لم ًؿشأ جؿىٍ

 

 الخىضُاث: 5-2

باث البذًلت والخللُذًت نىذ وغو االإنهاج -1 غشوسة مضج الخذسٍ

ش الل بُت، الإا له مً دوس في جؿىٍ  ذساث البذهُت.الخذسٍ

ب نذائي  اظخخذام-2 االإىحذساث هأظلىب سئِغ للخذسٍ

ش ميىهاث الخؿىة مما  االإعافاث اللطحرة، مً أحل جؿىٍ

 ًىهىغ نلى االإعخىس الشكمي للإهجاص الهذاء.

ىاث البذًلت والخللُذًت االإهذة مً كبل  اظخخذام-3 الخمشٍ

اغُت أخشي، لاظُما أوشؿت فهالُاث  الباحثحن للأوشؿت سٍ

 (.ترم 800 -ترم 400) سواع للمعافاث اللطحرةالؤ 

 االإطادس:

ب) اللاهشة، داس -1 محمذ نلي اللـ؛ وقائف الانػاء والخذسٍ

 (.1999الفىش الهشبي،

بهاء الذًً ظلامت؛ الخمثُل الخُىي للؿاكت الهىائُت -2

واللاهىائُت للانبي جحمل العشنت) اللاهشة( وششة الهاب 

 (.1999ن، مشهض الخىمُت الؤكلُمي،اللىي، الهذد الشابو والهششو 

اض ي: ؽ-3 ب والؿب الشٍ )مشهض الىخاب  1محمذ نثمان؛ الخذسٍ

 (.2018لليشش، اللاهشة، 

اد مشهل فشحان الذلُمي-4 ب   جلىحنر حزجأ؛ )صٍ وحذاث جذسٍ

ش مؿاولت  بمعافاث جطانذًت نلى وفم أصمىت ملترحت في جؿىٍ
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ظالت س  (متر للىاشئحن400العشنت الخاضت وإهجاص سهؼ 

اغُت، ماحعتر، حامهت الاهباس ،  (2011ولُت التربُت الشٍ

أبى الهلا أحمذ نبذ الفخا  وأحمذ هطش الذًً ظُذ؛  -5

)اللاهشة، داس الفىش الهشبي،  :2ؽ فعُىلىحُا اللُاكت البذهُت،

2003.) 

 الخؿبُم االإُذاويمحمذ سغا إبشاهُم أظمانُل االإذامغت؛ -6

ا ب الشٍ اث وؾشائم الخذسٍ )بغذاد، مىخب : 2ض ي، ؽالىكشٍ

 (.2008 الفػلي،

بـ مجُذ؛ الخحلُل البىهُمُائي والفعلجي في -7 عان خشٍ سَ

اض ي ب الشٍ  (.1991 البطشة، مؿبهت داس الخىمت،: (الخذسٍ

8-Vladimir Issurin: Block periodization:Breakthrough in 

Sport Training 1st ed Ultimate Athle 

Concepts Michigan,usa2008. 

اض ي،-9 ب الشٍ : 1ؽ أبى الهلا نبذ الفخا ؛ فعُىلىحُا الخذسٍ

 (.2003 )اللاهشة، داس الفىش الهشبي،

ب االإُذاوي لشهؼ االإعافاث -10 كاظم حعً حعحن؛ الخذسٍ

 (.1987 اللطحرة: )بغذاد، مؿبهت الادًب،

اض ي الخذًث، جخؿُـ-11 ب الشٍ  -مفتي إبشاهُم حماد؛ الخذسٍ

 (.1998اهشة، داس الفىش الهشبي،: )الل1ؽ كُادة، -وجؿبُم

ب الذائشي،-12  هماٌ دسوَش ومحمذ ضب ي حعاهحن؛ الخذسٍ

 (.1984: )اللاهشة، داس الفىش الهشبي، 1ؽ

لو وايهاب فىصي البذًىي؛ الخذسٍب -13 محمذ حابش بشٍ

ت، ميشأة  -مفاهُم -أظغ -الهشض ي جؿبُلاث: )الأظىىذسٍ

 (.2004 االإهاسف،

صاهش؛ مىظىنت فعُىلىحُا  نبذ الشحمً نبذ الخمُذ-14

اغت:ؽ  (.2011) اللاهشة، مشهض الىخاب لليشش،1الشٍ

بُت لفهالُاث  -15 كاظم االإىذلاوي واخشون؛ الأظغ الخذسٍ

 (.1990االإىضل، مؿابو الخهلُم الهالي، (الهاب اللىي 

هىاء سصوقي االإشنب؛ ملذمت في الىُمُاء الخاًدُت  -16

اغت، بغذاد، داس الىخب،  (.1985والشٍ

اض ي،   -17 ب الشٍ محمذ ضب ي حاظىحن؛ فعُىلىحُا الخذسٍ

 (.2000اللاهشة، داس الفىش الهشبي، 

18- Fox and Mathews. The physiological Bases of 

physical, Education, 3rd, Ed. Sauuders College 

Publishing, Philadelphia, U.S.A., 1981. 

بـ مجُذ؛ جؿبُلاث في نلم ا -19 عان خشٍ لفعُىلىحُا سَ

اض ي: ؽ ب الشٍ ) بغذاد، هىن للخحػحر الؿباعي 1والخذسٍ

،1995.) 

اض ي) -20 ب الشٍ امش الله احمذ البعاؾي؛ كىانذ واظغ الخذسٍ

اغُت، ت، ولُت التربُت الشٍ  (.1998الاظىىذسٍ

ظهذ مىهم هافو الشُخلي؛ مجمىنت بحىر ميشىسة:  -21

 (.2004)بغذاد، مىخب اليىزش للؿبانت، 

 

 


