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 ممخص

مت  ر قاً  ات لجت  اين تمر ج  اه ب   ين ف  ر   المجااف     ل  زمن  800ت  ير م مراح  ل اياض ر     ال    الباحث     هاتجه      
المفابً  بعي التعرف  ل  جفم ازمان المفاااه الجزي   من اجل المحااظ   ل  الفر   الخاص   خ لل مراح ل 

الخ   ق  مت  ر  جع  ل 800قهج  اك  قام  ل  ي   ين ت  لثر ا  لا الت  ير م دن ال  ر   ال   ي ي  ل   قل مف  اا  اياض ر     
 جصرا الا غا   ادهم   قاد تبار ادهم الا تا ت ك الفباق ق ذلك الف  رن  ل  خ قن الفباق قالتلا ت قن حجر 
الزاق     اذا خ     الر الا  لا للجته  اض ب  الزمن ادالا  ل المم   ن ل  ر     زم  ن االا  ل  ج  م ان تجع  ل ال   رق ب   ن 

ال ر   الف ر ل لت  ق ر اف ترات ج   الف باق قم ن  ثاج        قن م ن المم  ن3-1.5زمجلا اليقرت ن ادقل   قالثاج     
خ   لل الخ    ق ج ه   م جً   ا  الً   قن قاللا   عف للر الا     ن قجعم   ل تع   ي له  ل ه   ا بع   ي تحي    ي ال   يقرن ادقل     قالثاج      

قتبج ه الباحث   الم جهن التجر ب لا بالمجمق  اه المت ااي    المعزقل  للمفابً  بتًف  م المف ابً   ال   اج زاض متف اق    
قت م ت ب  ق التمر ج اه  ف ج   20   ياض بأ مار تح ه 12 متر لل بام قبقاقل  800ل البحو ر   قتحيي مجتم

ب   ين ف  ر   المجااف     ل    المجمق     التجر ب     قلم  ين ثماج     لف  اب ل قبقاق  ل ث  لو قح  ياه تير ب     ا  لا ا ف  بق  
لباحث   لل   له م ادف تجتاجاه قتقص له ا   لمعالج   الب اج اهspssالحً ب   ادحص اي    القاحي قاف تخيمه الباحث   

ا  لا ت   ق ر التحم  ل الل ت    لا قجف  م لزم  ان  المف  اااه الجزي     قادجج  از لع  يايلا لن التمر ج  اه ق  ي لث  ره ا جاب   ات 
ا لا ت  ق ر جف م لزم ان  المف اااه الجه ي الل ت   لا   م  ن اد تم اي ا لا ت  قرقتقصلا الباحث  متر  بام  800

ججاز   متر    درتبا  اججازها بتحً ق اقل زمن مم ن.3000متر   1500لمفابًاه ادخرى  الجزي   قا 
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Summary  
   The researchers went to train the stages of running a 800-meter performance, 

according to the results of exercises that are strongly competitive for the time of the 

competition, after identifying the proportions of times of partial distances in order to 

maintain the special speed during the stages of running a performance. Of the utmost 

importance and the most important consideration in the tactic of the race, as well as 

controlling the race step, which is the cornerstone if the athlete plans to finish with 

the best possible time. The strategy of the race and through the step we understand 

the strengths and weaknesses of the athletes and make adjustments to them after 

defining the first and second isolated sessions of the competition by dividing the 

competition into equal parts, and the researchers adopted the experimental approach 

with equal groups and determined the research community ran 800 meters for young 

people and (12) runners under the ages of 20 years, and applied Exercises strongly 

The speed of competition for the experimental group for a period of eight weeks and 

by three training units per week and the researchers used and the researchers used 

the statistical bag (spss) to process the data and the researchers reached the most 

important conclusions that the exercises have a Rate positively in the development of 

endurance lactic ratios Azman partial distances and the achievement of a hostile 800-

meter youth and recommends researchers can count in the development effort lactic 

in the development of Azman ratios distances partial completion of competitions and 

other (1,500 meters, 3,000 meters), to link deliverables to achieve less time as 

possible.                                 

 
 :مقدمةال - 1
 دب ي م ن اج راض المز  ي م ن البح قو العلم    قالعمل     ل  الرغم من التًيم العلملا الا مج ال الت ير م الر الا لا   

للتقصل ال  العي ي من الحًايق المعرا   لل  ف  ن االال التمر جاه المًجج  لت  ق ر   ل مف ابً  م ن المف ابًاه 
 الر الا   ب  ل امثل الا محاقل  دفتثمار ال اق  الب ر   ال  اقص  حيقيها.

الت ام  ل الب  يجلا  جه  ا تمث  ل العم  قي ال ً  ر  ال  ذ  ترت   ز  ل     ا لع  ام  تع  ي الع  ام الً  قى العام  ل المح  رك لمجم  لق  
الر الا    ا خ  رى ا لا ت ق ره  ا  قم ا  ترت  م  ل   ذل  ك ا لا را  ل مف تقى ادجج  از ال  ري  قم  ا  تبع   م  ن ارت  ا  ا  لا 

ً  ر  تحً ق مفتقى جي ي من ادججاز ا لا الً  ر ال ذ   ف  ر ت ير ج ات لل   تل   ر المحت قى الجي  ي ا لا المف تقى ال
 قالًار  قاليقللا.

لذ لن ل ل مفابً  من مفابًاه العام الًقى مقاص اه قمت لباه خاص  بها. قمن ب  ن مف ابًاه الع ام الً قى   
متر   لذ  ج م لن  تم  ز الر الا لا ا ه ا ق متل ك ق يراه بيج     ال    قلجظم    اق   الت لا تت ل م ت ير بات 800ر   

دن الت     ف ل الجه   ي لثج   اض  اياض الف   باق لتحً    ق لالا   ل اجج   از خاص   ات للقص   قل به   ا لل     الت     ف الب   يجلا قتحم   
 عتم  ي  ل    معرا    العمل   اه ال ف   قلقج   تمر ج  اه ب   ين ف  ر   المجااف    الحاص  ل للر الا  لا    ن  ر   ق ت ب   ق 

المرتب     بالحم  ل ال  ياخللا للع  ياي  ن تبج    م  ن لج  ل تحً   ق ت   ق ر التحم  ل الل ت    لا الخ  ا  قالم ل  قم ب  ً  ا  
اه الجزي   خلل مراحل التير م قالمجااف  ا نّ آل   الإ ياي البيجلا لعيايلا تهيف باليرج  ادفاف    ر   المفاا

 لل  ت ق ن ت   اه اف قلقج   خاص  الا لجهزن الجفم القظ    .
 ا  لا ت   ق ر التحم  ل الل ت    لات  أث ر تمر ج  اه ب   ين ف  ر   المجااف    م  ن ه  ذا تتجل    لهم     ه  ذا البح  و بيراف      

قمعرا   ا ً ا  ال ر   خ لل مراح ل المف اا  مت ر   بام  800قجفم لزمان  المف اااه الجزي    قادجج از لع يايلا 



www.manaraa.com

 
 

77 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        14العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

قتًف   م اج  زاض مف  اااه ال  ر   قمعرا    زمجه  ا ل   لا  ف  ت  ل الع  ياي ن م  ن لا  ب   ا ً  ا  خ   قاه ال  ر   قتح   م 
 بالمفاااه الجزي   التلا ترتب  ب  ل ري فلا بمفتقى ت قر.

ن تجق   ل ال راي  ق قاف  ال م الت  ير م قاخ  تلف تأث راته  ا  جع  ل الع  ياي ن بحاج    لل    ل   ياي ب  يجلا ل مشكككمة البحككث :
 تجافم مل لم اج اتهم ققيراتهم الجفم    ل   قا ق المف ابً  قخصقص  تها قم ن خب رن الباحث   ا لا الم  يان  قجهم ا 

مت  ر ا  لا الع  راق  800  م  يربان حال   ا قر الا   ق ف  ابًا  دحظ  ه لن م  ن لف  بام ت  يجلا الإجج  از ا  لا مف  ابً  ر   
لن اغل م م ن الم يرب ن  ف تخيمقن تمر ج اه غ  ر خلل الفجقاه ا خ رن قتراجعها  ن المفتق اه العرب   قاليقل   

مليم   له  ذل المف  ابً  بع   يا    ن ت  ير باه التحم  ل الل ت    لا اذ  ع ي جظ  ام الل ت    لا ه  ق الف  ايي ا  لا ه  ذل المف  ابً  
 .جاه مًجج  للر  القصقل بالر الالا لل  لالال  مفتقى الا ادججاز لذلك لصبح لمرات لارقر ات قلال تمر 

 أهداف البحث  
  ا  لا ت   ق ر التحم  ل الل ت    لا قجف  م لزم  ان  المف  اااه الجزي     تمر ج  اه ب   ين ف  ر   المجااف    ل   ياي

 .متر  بام 800قادججاز لعيايلا 
   الل ت      لا قجف    م لزم    ان  ا    لا ت     ق ر التحم    ل تمر ج    اه ب     ين ف    ر   المجااف      التع    رف  ل      ت    أث ر

  .متر  بام 800المفاااه الجزي   قادججاز لعيايلا 
 . منهجية البحث وجراءته الميدانية :2
  منهج البحث : 2-1
 قبتصم م المجمق ت ن المت اايت ن اللااب   قالتجر ب  فتخيمه الباحث  مجهن البحو التجر بلا ل 
 مجتمع البحث  2-2 

مت  ر ق   ييها  ف  ت   800ح  ييه الباحث    مجتم  ل البح  و بل ب  لا لجي     محااظ    باب  ل لل   بام لمف  ابً  ر         
قالب   ال  2019لجي       قال   ذ ن     ار قا رف   م ات ا   لا الب    قده الت   لا لقامه   ا ادتح   اي المر    ز   لع   ام الً   قى  للمقف   م 

  قالمجمق         اللا      اب   6يي           ياض  قت      م تًف       مهم لل        مجم      ق ت ن المجمق         التجر ب                12       ييهم  
   ققفمقا ب ر ً  ا  ياي ال ري   قالزقج   قاًات لتفلفل اججازاتهم.6 يي 
 تجانس وتكافؤ العينة :  2-3

قامه الباحث  ب  جاي التجاجس قالت اال ما ب ن مجمق تلا البحو من ح و الً افاه الجفم    ال قل   ال تل    
 800قجفم لزمان  المفاااه الجزي   قادججاز ر   قالتحمل الل ت  لا  الال"  نقالعمر التير بلا قالزمجلا 

    . 2   1بافتخيام المعالجاه ادحصاي   المجافب  لذلك ق ما مب ن بالجيقل        متر
 (1الجدول )

 يبين تجانس العينة

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 (Levenفيمة اختبار )
 دلالة الفرق

 المحسوبة
الخطأ 
 المعياري

 غ ر معجق  0,396 1,223 فج  العمر 1
 غ ر معجق  0,432 0,422 فج  العمر التدريبي 2
 غ ر معجق  0,794 0,101  لم الكتمة 3
 غ ر معجق  0,512 1,603 فم الطول 4
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 (2الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبارات المبحوثة t)ة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم

 بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبار القبمي

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الثانية

المجموعة التجريبية 
 t قيمة  الاولى

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

   س     س  
التحمل 
 الملاكتيكي

 عشوائي 0.056 0.877 0.213 1.353 0.126 1.288 يق ً 

انجاز ركض 
 متر 888

 عشوائي 0.043 1.232 0143 2.059 0.532 2.067 يق ً 

  .0.05  لذا  ان مفتقى الخ أ لصلر من  0.05* معجق   جي مفتقى اليدل   
المتل راه ق ي البحو  جي    تتلاح   قاي   ال رقق ب ن المجمق ت ن التجر ب ت ن الا 2,1من الجيقل ن الفابً ن  

   مما  يل 0.05   لذ ظهره مفتق اه الخ أ  لها ل بر من  10  ق جي يرج  حر    0.05مفتقى اليدل   
  ل  تجاجس ق ت اال مجمق تلا البحو الا ادختباراه ق ي البحو جم عها .

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعممة في البحث : 2-3
 الملحظ . .1
 خص  .المًابله ال  .2
 ادختباراه قالً افاه. .3
  /و. 350بفر    1 ام را ا ي ق    يي / .4
 ليقاه ق اس مختل    فا اه تقق ه    ر   ق اس   صاارن  . .5
  .CASIO حافب  ال  ترقج    يق   جق     قر    HP حافقم محمقل .6
 م.400مجال ر   قاجقجلا   .7
  .50 يي   لقما  بلفت     مختل   ا حجام .8
 للقاجها ب لااض.  10ل لم  يي  .9
  .Tread millجهاز الف ر المتحرك  -10
 إجراءات البحث الميدانية : 4 – 2
 القياسات الخاصة بالمتغيرات البدنية 1 – 4 – 2
 متر .  888حددت الباحثة نسب ازمان المسافات الجزئية الاربعة لمسافة السباق  -اولا
  متر.  200جها   اقل 
  متر.  100جها   رابل 
    م . 200ثالو جها 
  متر  جها   الفباق .  100جها   ثامن 
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قام الباحثان باد ل   ل  ال ث ر من اليرافاه العلم   التلا تهتم بالمجال ثانيا قياس  التحمل اللاكتيكي: :
  عبد الفتاح: أبو العلا احمد ال ف قلقجلا ح و تم تر  ح اختبار اختبار  قججهام قالق جز لتحمل الل ت  لا  

 (.33.ص 1997
 . Matthew Fraser Moat:(2001:p123متر) 888 ركض ثالثا :انجاز

 متر 800ق اس اججاز اعال    الغرض من الاختبار:
ف    ا اه تقق     ه له    ا لم اج       ق     اس ل ث    ر م    ن زم    ن ا    لا لثج    اض  ,ملا    مار للع    ام ق    قى  الأدوات المسككككتخدمة:
 افتمارن تفج ل. , ادختبار  مفا يقن
ع       ام الً       قى   لذ ت       م : ت       م لج       راض ادختب       ار قا       ق         رق  قلا       قاب  ادتح       اي ال       يقللا  ل مواصكككككككفات الأداء
 ن ف    ق   لل    ر  التج    ااس  ق     ل      ياض ا    لا مج    ال ال    ر   المخص        قبع    ي ذل    ك  ب    يل ضاختب    ار      ل      يا

ق ج    ي  ,ادختب    ار ب       اض ل ع    از الع    ياي ن بالتقج      لل      خل    ف خ      البيا        خ    ذ قلا    ل البيا       م    ن القق    قف 
 متر. 800ن البيض  ج لق العيالقن بالر   يقرت ن  ل  الملامار لً ل مفاا   فما  ل ار 
 ً      قم المف      جل بتف      ج ل زم      ن ادجج      از ا      لا ادف      تمارن المع      ين له      ذا الل      ر  باليق ً        قالثاج           التسككككككجيل:

  قرم جزض من الثاج  
 التجربة الاستطلاعية : 2-4-5

متر من  800 ل  لربع  من د بلا ر    10/2019/ 4لجره الباحث  تجرب  افت ل     قم الجمع  المقااق 
تحم ل الل ت   لا مجتمل البحو  لت ب ق ادختباراه  ل هم   قتير م ار ق العمل المفا ي  ل  تج  ذ ادختباراه  

 ب ق البرجامن التجر بلا.قت  متر  بام 800قجفم لزمان  المفاااه الجزي   قادججاز لل بلا 
 تحي ي الصعقباه قالمعققاه التلا فتظهر الا لثجاض تج  ذ ادختباراه قف رها. .1
 تعرف الققه المجافم لإجراض ادختباراه ق م  فتلرق هذا الإجراض. .2
 قابل   لاراي الع ج   ل  تج  ذ ادختباراه قميى ملضمتها لهم .3
 التجرب  قادختباراه.تعرف ا جهزن قا يقاه اللزم  لتج  ذ  .4
 اد ل   ل  البرجامن التير بلا ب ين فر   المجااف . .5
 تحي ي ال ين التير ب   من خلل ادختباراه لتج  ذها  ل  المجام ل التجر ب  . .6
 :الاختبارات القبمية  6 – 4 – 2

 .10/2019 /7لجر ه ادختباراه الًبل   الا ملعم جاي  المحاق ل الر الالا من  قم  الجمع  المقااق 
 : التجربة الرئيسة 7 – 4 – 2
   800ا   يه الباحث    تمر ج  اه خاص     ل    قا  ق ال  زمن الحً ً  لا المتحً  ق ا  لا ادختب  اراه الًبل     لف  باق 

 متر  قتحي ي ال ين التلا ق ل بها لاراي الع ج  مفاا  الفباق.
   9/12/2019للا    2019/   10/  10بيل تج  ذ التمر جاه  بتار خ. 
  افاب ل.8التمر جاه المقلاق   با فاب ل :  مين   
   : قحين تير ب  . 24 يي القحياه التير ب   ال للا   
  :    قحياه .3 يي القحياه التير ب   ا فبق   
     الخم س  .  –الثلثاض  –:  ا حي ل ام التير م ا فبق 
 .ال ر ً  التير ب   المفتخيم : التير م ال تر  المرت ل ال ين 
   : من ال ين الًصق    ياض الل م. 90 – 80ال ين التير ب   المفتخيم . % 
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 الاختبارات البعدية : 8 – 4 – 2
 بع  ي  12/2019/ 13م  ن    قم الجمع    المقاا  ق    جرى  ه الباحث    ادختب  اراه البعي     ا  لا ملع  م ج  اي  المحاق   لا

 ادجتهاض من التير باه المًترح  قبالخ قاه ج فها قالظرقف التلا جره بها ادختباراه.
( صيجككاد المعالجككات الاحصككائية SPSSالوسككائل اصحصككائية :اسككتعان الباحثككان بالحقيبككة الاحصككائية ) 5 – 2

 المناسبة .
 شتهاعرض النتائج وتحميمها ومناق -3

 (3الجدول )
ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي  المحتسبة (tفرق الأوساط الحسابية والخطا المعياري وقيمة)
 لمجموعتي البحث والتحمل اللاكتيكي وصنجاز والبعدي في ازمان المسافات الجزئية

 المتغيرات

وعة
جم
الم

 

هكع  البعدي القبمي  (tقيمة ) 
 محسوبة

مستوى 
 المعنوية

دلالة 
َس الفروق َس ع   ع 

الزمن لاول 
 م)ث(288

 معجق  0.001 12.38 0.025 0.228 30.22 0.249 30.58 ه

 معجق  0.002 5.623 0.123 0.073 30.30 0.326 30.41  
الزمن لثاني 

 م)ث(288
 معجق  0.001 7.845 0.081 0.072 30.13 0.213 30.79 ه

 معجق  0.000 4.82 0.156 1.315 30.23 1.26 30.67  

الزمن لثالث 
 م)ث(288

 معجق  0.000 4.134 0.123 0.402 30.25 0.472 30.76 ه

معجق   0.004 2.966 0.228 0.292 30.39 0.43 30.64    
الزمن لرابع 

 م)ث(288
 معجق  0.001 3.225 0.225 0.387 30.44 0.872 30.58 ه

 معجق  0.002 0.992 0.244 0.425 30.87 0.576 30.78  
 معجق  0.002 16.26 0.14 0.73 1.291 0.510 1.289 ه تحمل اللاكتيكي

 معجق  0.004 2.13 0.12 0.56 1.361 0.58 1.354  
 معجق  0.002 0.076 0.057 698..0 2.000 725..1 2.001 ه متر888انجاز 

  معجق  0.003 1.791 0.464 0.963 2.002 10641 2.003  

 
  .5=1-6  قلمام يرج  حر    0.05 ≥*معجق  تحه مفتقى يدل  
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دلالة  tقيمة  مجك التجريبية مجك الضابطة المتغيرات
مستوى  المحسوبة ع س   ع س   الفروق

 المعنوية*
م200اقل   
 ثا

 يال 0.001 4.82 0.073 29.01 0.221 30.18

م200ثاجلا   
 ثا

 يال 0.002 3.522 0.071 29.03 0.353 30.11

م200ثالو   
 ثا

 يال 0.002 0.644 0.401 29.32 0.221 3.22

م200رابل   
 ثا

 يال 0.004 0.901 0.381 29.52 0.423 30.51

تحمل 
 الل ت  لا

 يال 0.000 4.391 0.74 1.411 0.56 1.363

اججاز 
متر800  

 يال 0.003 4.232 0.691 1.58 0.691 2.000

( المحسوبة ودلالة الفروق بين المجموعتين tوالانحرافات المعيارية وقيمتي )الأوساط الحسابية  3-2
لمجموعتي  والتحمل اللاكتيكي وصنجاز الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي في ازمان المسافات الجزئية

 (4البحث جدول)
  .10=2-6+6  قلمام يرج  حر    0.05  ≥*يال  جي مفتقى يدل 

 مناقشة :
لنّ جم ل ادختباراه التلا تم افتخيامها الا التجرب  الم ياج   للبح و له ا ارتب ا    ال  م ل ت  قر التحم ل 

مت  ر م  ن خ  لل تمر ج  اه ب   ين ف  ر   المجااف     800الل ت    لا قت   ق ر جف  م ازم  ان المف  اااه الجزي     قادجج  از 
تحم  ل الل ت    لا قجف  م ازم  ان المف  اااه التجر ب     اذ ت    ر الجت  اين ال    ان ال المجمق    الت  لا  بً  ه  ل    اا  راي 

الجزي   قادججاز  م ن ان  حيو ا ها ت قرا دجهما  تم التر  ز  ل ها ب  ل م ثف فقاض م ن قب ل اا راي المجمق    
اللااب   اق من قبل ااراي المجمق   التجر ب   اًي تم التر  ز  ل   ت  ق ر ه ذل المتل  راه المًجج   ب   ل الص ح ح 

 ب ع  تج  ذ التمر جاه المعين التلا ا تميه  ل  تًف م مفاااه الر   ق ادلتزام بققه التم ر ن قترى الباحث  لن 
ب  رامن الت  ير م   لل    لن Bobاف  اب ل  الت   قر ال  ذ  حص  ل بت   قر الملح  قظ  ق     ر ب  قم  8ال  ذ  اف  تمر لل     
  قحياه تير ب   لفبق    هلا  اا   لإحياو تأث ر تير بلا ملمقس 3لفاب ل تتم بقاقل   8 – 6التلا تتراقح ما ب ن 

 .(p24 :Bob Knigth,1995)الا الًيراه البيج   المختل   
ت   ف قترى الباحث  ان مفتقى حام  الل ت ك  عي مل رات يق ًات مهمات لمفتقى  ين التير م الال   ن 

العلاله العامل  للجهي البيجلا   لذلك ا ن الل ب ن  حتاجقن لل  ز اين ق يرتهم  ل   تحم ل التع م الب يجلا الج اتن 
 ن ز  اين ح ام  الل ت  ك اق ال تخل  مج   اق تًل  ل تجمع     لذ  عتم ي مف تقى ح ام  الل ت  ك المت را م  ل   

 خ  ادحم ال التير ب    الت لا تبج    ل   اف اس تجم     ين قحجم العمل التير بلا قحجم العلاله العامل    ا ما 
قيرن الل م  ل   لياض ب يجلا قاف لجلا   ال  م ل تحم ل ل ب اض الف باق ا جه ا تعتم ي  ل   تجم    الً يرن اللق ف ج ج   
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)احمككد فرحككان عمككي التميمككي و حسككين الل ت      قالت  لا ترت   ز  ل   ت   ق ر التحم  ل الل ت   لا قاف  تمرار   ادياض 
 (.156,ص2817ت الحجامي: مناتي ساج

قهذا ما تم التر  ز  ل   الا التير باه التلا  بًه  ل  لاراي المجمق    التجر ب    قالت لا   مله مف اااه 
قالت  لا تلا  مجه ت  ير باه لمف  اااه   لق ل  قا ب  ر م  ن مف  اا  الف  باق قز   اين الف  ر   بص  قر ا ب ر  لم  ا قل  ه المف  اا 

متر ققاًا تمر جاه ب ين فر   المجااف  لت  ق ر التحم ل الل ت   لا  قبت  راراه  ال    1000 - 200تمتي ما ب ن 
جفب ا قب ين   ب  قص قى قالت لا ليه لل   ت  قر مف تقى لياض المجمق    التجر ب      لل ذ  اجع  س ا لا لياض لقص   

ات  رن زمج     مم ج      جاتج    م  ن ت  أث ر تمر ج  اه الخاص    بً  يراه التحم  ل  يرج    مم ج    م  ن ف  ر   الف  باق ق    قل
الل ت    لا قجف  م ازم  ان المف  اااه الجزي     قا  ق مل   ر ال  زمن المح  يي للمف  اا  الم لقب    الت  لا تلا  مجتها تمر ج  اه 
ا  الخاص    قالت  لا ر   ز ا ه  ا الباحث  ان  ل    تحً   ق ل ل    مف  تقى م  ن تحم  ل الل ت    لا قبال   ين العال     لً   ل مف  ا

لذ لن  افتخيام التير م المتقازن قال امل  لي  لتججم هبق  فر   الر    قن التير م الخا   عمل  الفباق.
 Barnw ,B: ,1990 ,pa. 5 ) ل  تحف ن تحمل  

 :الخاتمة. 4
ان تكدريب بشكدة سكرعة المنافسكة اثكر  من خكلال مكا توصكمت لكه الباحثكة مكن نتكائج اسكتنتجت ا تكي:

ان تمرينات بشدة سكرعة المنافسكة بالتحمكل اللاكتيككي تطكور  ة التجريبية مقارنة بالضابطةايجابيا في المجموع
هناك تطكور لكدى  ممحوظ بنسب ازمان المسافات الجزئية لدى افراد عينة البحث في الاختبارات القبمية والبعدية 

المجموعككة التجريبيككة فككي الاختبككارات البدنيككة البعديككة قياسككا بككأفراد المجموعككة الضككابطة ممككا يككدل عمككى تككأثير 
متككر لأفككراد عينككة البحككث بككين  888هنككاك تطككور فككي اداء صنجككاز ركككض البرنككامج  المقككنن بالشكككل العممككي. 

الفئككات العمريككة كعامككل مهككم ينبغككي اخكك   بعككين  مككىالتأكيككد عويوصككي الباحككث إلككى الاختبككارات القبميككة والبعديككة 
الاهتمكام , ابقات الارككاض المتوسكطة والطويمكةالاعتبار في مسالة تطوير ه   الفئكات عمكى المكدى البعيكد  لمسك

بتطوير قدرات التحمكل الخكاص التكي لهكا اثكر مباشكر فكي تطكوير الانجكاز فكي مسكابقات العكاب القكوى لممسكافات 
 لطويمة.المتوسطة والمسافات ا

 المصادر
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 التدريبيبرنامج نمو ج الاسبوع ثالث ورابع 
 

الوحدة 
التدريب
 ية

 
 مفردات التمرين

 
الشدة 
% 

 
 التكرار

 
 المجاميع

 الراحة   بين

 المجام ل الت راراه

 
 

 الاحد
 

 
متر ر   من ال اير 150  
متر ر   من القققف200  

 
 

 
85 
 
 
 

 
4 
4 
 

 
2 
1 
 

 
ي1  
ي1  
 

 
ي3  
 

 
الثلاثا
 ء

 
م ر   من ال اير300  
متر ر   من القققف400  

 
 

 
85 
 
 

 
3 
3 
 
 

 
2 
1 
 
 

 
ي2  
ي3  
 
 

 
ي4  
 
 

 
الخمي
 س

 
متر ر   من ال اير500  
متر ر   من القققف 600  

 
 

 
85 
 
 

 
3 
2 
 

 
2 
1 
 

 
ي3  
ي3  
 

 
ي4  
 
 

 
 
 
  


