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المسارات على بعض المتغيات الفسيولوجية  تأثي استخدام التحمل متنوع  
 متر تتابع   400×4والمستوى الرقمي لسباق  

 *م. د/ آلاء محمد فايز فؤاد 1

 المقدمة ومشكلة البحث  
لاالمعلومات        يختا  سريعاً  يما  تطوراً  الأخيرة  الآونة  الرياضي  ي  التدريب  مجال  يلهد 

ت نتائج  من  يصاحلا   وما  الرياضيي  بإعداد  العالية     يظهر  الخاصة  المستويات  تح يق 
الرياضي أساساً إلى تحسين مستوى الأداء الرياضي عن طريق  للرياضيين حيع يهدق التدريب  

الجهد   الاقتصاد  ي  مع  الحركي  الأداء  على  وقدرتها  المختلفةي  الجسم  أجه ة  وظائا  تحسين 
التدريب الرياضي ل  لأن  ي إعداد وصيا ة وتطوير قدرات الفرد من أجل انتاج    المب ول ل لا

 ما بداخل اجنسان من قدرات وطاقات  ي اتجا  الهدق المنلود من العملية التدريبية. 
 

حسينوي كر       سالم  عبدالحميد  امر,أحمد  السكار,عبدالرحمن  سالم  ان  1998)  أبراميم  م( 
لاالعلوم الأخرى سامم  ي توظيا م   العلوم للارت اء لاالتطور الرقمي    تدريب العاب ال و    ارتلااط

موضوع   علمي   لأسس  و  اً  التدريب  برامج  تطوير  خلال  من  مسالا ات    للعدائين  ل لا  ان 
الميدان والمضمار تتمي  بإنتاج ال و  السريعة المناسلاة لمسالا   معين  دون أخرى وبخاص   ي  

ال ال صيرة  المسا ات  الجهد  مسالا ات  مع  تتناسب  التي  وال و   ال صوى  لاالسرعة  تتمي   تي 
 (  17:  1المب ول.)

 

( أن جميع مسالا ات المضمار م2003)  "وأخرون   الحليم   الحليم محمد عبد   عبد "وير   
يكون الغر  الأساسي مو عدو أو جرى المسا ة  ي أقل  من ممكن  السرعة التي يجرى بها  

 اللاعب تكون لنتائج عاملين : 
 . المسا ة التي ي طعها  ي كل خطو  من خطوات  -

 عدد الخطوات  ي ال من المحدد وتكرار تلا الخطوات ب لا تكون   -
 (28:  8الخطوة × عدد الخطوات ÷ ال من )   طول=  السرعة  

 

 جامعة حلوان.   –بكلية التربية الرياضية    –مدرس بقسم تدريب مسابقات الميدان والمضمار    1
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تعتمد  و  والتي  الواحد  الحركي  المسار  التحمل  ات  لتنمية  نمطية  تدريلاات  استخدام  أن 
الارت اء لامختلا ال درات البدنية والمهارية    علىالاداء الهوائي واللاموائي لا تعمل    على أ لبها  
اللاحع عن التغيير والتجديد والابداع  ي    إلىيميلون    المتسالا ينحيع أن    للمتسالا ين والرقمية  

الأداء مما    أعلي مستويات التدريب مما ي يد من دا عيتهم والأداء لاحماس دون ان طاع لتح يق  
تم   والتي  والمتعددة  المتنوعة  الحركية  المسارات  التحمل  ات  لتدريلاات  خاصة  أممية  يعطي 

 ( 95:26()54:2)اللاعبين.  تصميمها لتنمية قدرات 
( أن تدريلاات التحمل المتنوعة 2001)  ”Rania Abdullah“رنيا عبد الحليم  وتلير  

المسارات الحركية علاارة عن مجموعة من تدريلاات الجر  المختلفة اللدة  ي اتجامات متعددة  
الم درة   تسهم  ي  يادة  متنوعة  ومسا ات  المجهود    على ولاألكال  عن  الناتج  التعب  مواجهة 

 ( 257:   20) ممكنة. منية البدني العالي لأطول  ترة   
  

معدلات الأداء لامستو   ابت طيلة  ترة    على والتحمل الهوائي يلعب دورا كبيرا  ي الحفاظ    
المسا ات  العوامل المهمة والفعالة والمساممة لا در    سلاا   العنصر من  وب لا يعد م ا  الطويلة 

 . ( 91:25)(88  :23كبير  ي تح يق الفو )
"  اينا    )  weineckويلير  وتحسين  2009"  تطوير  إلي  تهدق  التي  التدريلاات  أن  ي   )

الاحتف يسهم  ي  مما  تنا سي  لكل  و ي  متغير  واي اعها  متنوعة  تكون  أن  يجب  اظ التحمل 
لامستو  الأداء لفترة طويلة  كما أن م ا النوع من التدريلاات يجب أن تتو ر  ي  الابتكارية مما  
ومما   الأداء  أ ناء  الملل  يسبب  اجي اع  لا  لعدم  لاات  التنمية   نحو  الرياضيين  ويلجع  يحف  

ارات  يسهم  ي تطوير التحمل الخاا وم ا ما تح    تدريلاات التحمل المتنوعة والمتعددة المس
 (  55:   25الحركية )

ان تدريب التحمل قد يكون  مAndré La  (2012  )م ا السيا  ي كر اندر لي  و ى  
لااللاطين الأيمن وان كان الخلل الوظيفي   مرتلاطا بإعادة تلكيل عضلة ال لب وخاصة ما يتعلق 

من   أك ر  الأيمن  اللاطين  على  يؤ ر  المك ا  التحمل  تدريب  لاعد  ال لب  لاعضلة  اللاطين  المتعلق 
الأيسري واد ا كان التدريب المتراكمي لمنا سات التحمل يؤ ر على إعادة التلكيل ال لبي )وال    

 ( 988:11يلمل التليا( لدى الرياضيين  و  المستويات العليا  ي التدريب. )

وطةر  التةدريب الحدي ةةة ت ةوم أساسةةا علةى تطةوير  سةةيولوجية الجسةم  ةةي أنتةاج الطاقةةة 
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وبدون  هم نظم أنتاج الطاقة  ي الجسم اللالر  يصعب التعامةل مةع مة   السلاا ي اللا مة لحركة 
  د كلفت الدراسات الفسةيولوجية أن متطللاةات الطاقةة  ةي كةل سةلاا  أو مسةا ة تختلةا   الطر ي
النجةاح عةن طريةق تنميةة قةدرة الجسةم علةى تةو ير ال ةدر المطلةوب مةن الطاقةة ويتم    الأخرىيعن  

 (  77:18)الجديدة.  لاأسرع ما يمكن لتح يق الأرقام ال ياسية  

الى ان استخدام طري ة التأ يرات    platofم( ن لا عن لالاتوق  2011يلير "احمد لعير" )     
لااختلاق   الاحساس  الرياضي على  تدريب  تعنى  السرعة, ومي  تنمية  احدى طر   تعد  المتغيرة 
اك ر صعولاة و لا   الاداء  ي ظروق  يلي  لا  العادية  م  الظروق  التنا سي  ي  الاداء  سرعة 

تأ يرات الحركية المختلفة  لاالعدو ضد م اومة لفترة  م العدو لااستخدام منا س وم ا التغير  ي ال 
يساعد علي قدرة الجها  العصبي المرك   علي التوا ق داخل العضلة وبين العضلات ويؤد  الي  

بنسلاة   السرعة  التدريب. )25-5تحسين مستو   كبير علي  اعلية  تأ ير  لها  ان  كما   %4    :
197  ,198 ) 
أن تةدريب السةرعة مFabio Serpiello et al.(2011 )"    ابيو سيربيلو و خرون "ي كر       

لااستخدام منا س ا ناء التةدريب وال ةدرة علةي تكةرار  اسةلوب  عةال  ةي تحسةين متنوعة الاتجامات  
 (677:  23)  .التسارعي وكفاءة الرك 

( أن تدريب السرعة ال صوى المتكررة بين  2006)  " ."Dumic et al  "ديمس  يلير كما  
متنا سين يمكن استخدام  كاستراتيجية بديلة لتطبيق التمرينات عالية اللدة مع حجم منخف   

 ( 282: 13)لتحسين الأداء والتكيا البدني.  
ل لا تحول اللااح ة  ي م ا اللاحع استخدام تدريلاات نحمل السرعة متعددة الاتحامات,  

لمنا سة  ي الكالها المختلفة التي تتلالا  مع ظروق اداء مهارة التتالاع من  واستخدام تدريلاات ا
حيع تلالا  المسار ال مني لل وة  ي المجموعات العضلية العاملة مع المسار ال مني لل وة خلال 
المنا سة   تدريلاات  المرتلاطة واممية  الدراسات  لاع   اكدت علي   كما  المنا سة  الحركة  ي  اداء 

  تدريبية.       داخل البرامج ال 
اللااح  وامتمام  السابق  العر   خلال  المسا ات    ةومن  وانطلاقا    ي  المتوسطةلامسالا ات 

لاالتطبيق   د نلاعت ملكلة اللاحع لدى  من مبدا الاستمرارية  ي اللاحع العلمي وتواصل النظرية  
ودراستها    ةاللااح  ومحليا  عالميا  التدريبية  البرامج  من  للعديد  والملامدة  التطلع  خلال  من 

والمحلية   الدولية  اللاطولات  متالاعة  خلال  ومن  بينهم,  الاتحاد  والم ارنة  علي سجلات  والاطلاع 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 182 - 

خلال  والمصر   العالمي  الرقم  بين  كبير  مناا  ار   ان  وجد  ال و   لألعاب  والمصر   الدولي 
تلا  رة  الأخيالسنوات   ارجاع   الممكن  ومن  المصر   لاالرقم  لاالم ارنة  يت ايد  الفار   ان   وجد 

اللااح  لاطلاع  و  ا  التدريب  برامج  الي  العالم    ة الفرو   الاطال  من  لكلا  التدريبية  البرامج  علي 
التدريلاات التي يتعر  لها    واللاعلاات المصريات   اللاعلاات  وجد من الضرورة ان يتطلع لأك ر 

والتحمل متنوعة  تي يوصي بها اللااح ين علي مستو  العالم ومي تدريلاات السرعة  وال  العالميات
لا تستخدم ك يرا    لتنوع التحمل مابين مسارات مختلفة   المنا سة   محاكة   وجد ان تدريلاات الالكال  

لامفردة وتطبيق البرنامج الخاا بها دون منا سة ومع    ةا ناء التدريب حيع يتم تدريب كل لاعلا
  ا ا ناء اللاطولة  ي العاب ال و  خلال العام قليلا جدا لام ارنتها لاالرياضات الأخرى قلة الاحتكا

ل لا   المنط ة  لاطولة  او  الجمهورية  لاطولة  العام سوء  ي  أسلوب  خلال  استخدام  اللااح ة  ترى 
   . تتالاع 400×4التحمل متنوع المسارات  ي تحسين المستوى البدنى والفسسيولوجى لدى سابق 

 هدف البحث  
تأ ير استخدام التحمل متنوع المسارات على لاع  المتغيرات  يهدق اللاحع الى التعرق على  

 . تتالاع 400×4البدنية والمستوى الرقمي لمتسالا ي 
 فروض البحث 

لاع  توجد  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية  ي مستوى   -
مجموعة اللاحع   تتالاع   400×4لمتسالا ي  الرقمي  المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستو   

 التجريبية.  
مستوى   - واللاعدية  ي  ال بلية  ال ياسات  متوسطات  بين  احصائية  دلالة  توجد  رو   ات 

تتالاع مجموعة اللاحع   400×4المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستو  الرقمي لمتسالا ي  
   الضالاطة. 

بين   - احصائية  دلالة  اللاحع توجد  رو   ات  مجموعتي  لدى  اللاعديين  ال ياسين  متوسطي 
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستو  الرقمي لمتسالا ي   ي مستوى    التجريبية والضالاطة

 تتالاع ولصالح مجموعة اللاحع التجريبية.    400×4
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 البحث: مصطلحات  
 Endurance exercises multiple kinetics tracksتدريلاات التحمل متنوعة المسارات الحركية  

مي مجموع  من تدريلاات الجر  مختلفة اللدة تؤد   ي اتجامات متعددة ولاألةكال ومسةا ات  
 27مواجهةةة التعةةب لأطةةول  تةةرة  منيةةة ممكنةة  ) علةةىمتنوعةةة تسةةهم  ةةي  يةةادة م ةةدرة اللاعبةةين 

:57.) 
 البحث: جراءات  خطة وإ 

   التالية: روض  اتلاعت اللااح ة الخطوات    تح ي ا لأمداق اللاحع واختلاار 
   البحث:منهج    أولا: 
اسةةتخدمت اللااح ةةة المةةنهج التجريبةةي نظةةرا لملائمتةة  لطبيعةةة اللاحةةع لااسةةتخدام التصةةميم   

والأخةةرى ضةةالاطة بإتلاةةاع  إحةةدامما تجريبيةةةمتسةةاويتين متكةةا ئتين  بنظةةام المجمةةوعتينالتجريبةةي 
   المجموعتين.ال ياسات ال بلية واللاعدية لكلا  

    البحث: مجتمع وعينة   ثانيا: 
لاعلاةةات نةةاد  ارتكةةا  لاالمدينةةة بنةةاد   الا ات التتةةالاعمتسةة علةةىالةةتمل مجتمةةع اللاحةةع 

( والمسةةةجلين لاالاتحةةةاد 2020-2019للموسةةةم التةةةدريبي ) المنةةةورة لاالمملكةةةة الغربيةةةة السةةةعودية
ي وقةةد قامةةت اللااح ةةة لااختيةةار عينةةة اللاحةةع لاالطري ةةة العمديةةة مةةن  السةةعود  للميةةدان والمضةةمار

ي وتةةم ت سةةيمهم  متسةةالا ة( 16( سةةنة  واللاةةالغ قوامهةةا )17 – 15الفئةةة العمريةةة  ) المتسةةالا ات
إحدامما تجريبية والأخةرى ضةالاطة ي وتةم  متسالا ات( 8إلي مجموعتين متساويتين قوام كل منها )

جتمةةع اللاحةةع وخةةارج العينةةة الأصةةلية لحسةةاب المعةةاملات مةةن  م متسةةالا ات( 8اختيةةار علةةر )
 العلمية للاختلاارات قيد اللاحع وك لا ججراء الدراسات الاستطلاعية الخاصة لااللاحع .  

 توزيع أفراد العينة توزعا اعتداليا: 
قامت اللااح ة لاالتأكد من مد  اعتدالية تو يع أ راد المجموعتين التجريبية والضالاطة  

الو ن ي العمر التدريبي "   الطولي  السني الم اييس الأن ربومترية  "    التالية: ي ضوء المتغيرات 
 ( يوضح  لا . 1ي والمتغيرات الفسيولوجية  والبدنية والمستو  الرقمي قيد اللاحع والجدول )
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 ( 1جدول )
المتوس  الحسابي والوسي  والانحراق المعيار  ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغيرات 
 الفسيولوجية والبدنية والمستو  الرقمي قيد اللاحع لمجموعتي اللاحع التجريبية والضالاطة
 24ن= 

 يحدا القفاس  المذغف ات 
المذوسط  

 ال سا ي 

الن  اف  

 المعفاكي  
 الوسفط  

معامل  

 اللذواو 

مقارفا 

 أنث  ومذ ر 

 0.63 19.50 0.67 19.58 سن   السن 

 0.21 162.00 3.25 162.32 سلإ  الطول 

 0.52 71.00 2.69 71.36 اجلإ  الوكن 

 0.22 8.10 0.64 8.12 سن   العم  الذدكربي

المذغف ات  

 الاسفولوجف  

 0.47 92.50 2.65 92.98 مف  ذ /اجلإ/ث  القدكا اللاهوائف  

VO2max  0.31 44.50 1.17 44.91 مف  ذ /اجلإ/ر 

 0.89 2.60 0.66 2.65 ممل لذ   السع  ال فور   

المذغف ات  

 البدنف  

 0.0087 2400.00 5.69 2412.36 مذ  الذ مل)او  ( 

 0.025 31.60 1.21 31.69 سلإ  الوثة العمودي

 0.032 9.20 0.61 9.21 مذ  كمى ا ا طبف  

 0.87 15.20 0.67 15.21 ثانف  5م × 30الج ي  

 0.14 4.50 0.21 4.51 دقفق   رذا ع  4/400سبار 

( الجدول  من  "  1يتضح  الأن ربومترية  الم اييس  من  لكل  الالتواء  معاملات  قيم  أن   )
والمتغيرات  الفسيولوجية  المتغيرات  ي   " التدريبي  العمر  ي  الو ن  ي  الطول  ي  البدنية    السن 

( مما يلير إلى اعتدالية تو يع أ راد  3-ي    3والمستو  الرقمي لعينة اللاحع تنحصر ما بين )+
 العينة  ي تلا المتغيرات. 

 البحث: تكافؤ مجموعتي   
قامت اللااح ة بإيجاد التكا ؤ بين المجموعتين الضالاطة والتجريبية  ي ضوء المتغيرات  

"    سالم ايي  التالية: المتغيرات    الو ني  الطولي  السنيالأن ربومترية  ي   " التدريبي  العمر 
 ( يوضح  لا  2الفسيولوجية والمتغيرات البدنية والمستو  الرقمي قيد اللاحع والجدول )
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 ( 2)جدول 
المتوس  الحسابي والانحراق المعيار  وقيمة ت المحسولاة بين المجموعتين الضالاطة  
 والتجريبية  ي كل من الم اييس الأن ربومترية والمتغيرات البدنية والمستو  الرقمي  
 (   16) ن = 

 يحدا القفاس المذغف ات 
قفم   المجموع  الضا ط    المجموع  الذج ربف   

 )ت(

مسذوى 

 ع س ع س الدلل 

مقارفا  

 أنث  ومذ ر  

 غف  دال 0.69 0.87 19.38 0.69 19.44 سن  السن 

 غف  دال 0.63 0.22 163.16 0.27 164.36 سلإ الطول

 غف  دال 0.21 0.14 71.14 0.86 71.11 اجلإ الوكن

 غف  دال 0.47 0.32 8.12 0.45 8.05 سن  العم  الذدكربي 

المذغف ات  

 الاسفولوجف 

القدكا 

 اللاهوائف  
 غف  دال 0.65 0.58 90.64 0.33 91.65 مف  ذ /اجلإ/ث

VO2max غف  دال 0.21 0.32 44.51 0.78 44.65 مف  ذ /اجلإ/ر 

 غف  دال 0.11 0.11 2.60 0.42 2.61 ممل لذ  السع  ال فور  

المذغف ات  

 البدنف  

 غف  دال 0.53 0.63 2451.28 0.11 2410.32 مذ   الذ مل)او  ( 

 غف  دال 0.51 0.21 30.81 0.96 30.84 سلإ الوثة العمودي 

 غف  دال 0.22 0.74 9.11 0.32 9.18 مذ   كمى ا ا طبف   

م ×  30الج ي  

5 
 غف  دال 0.17 0.32 15.06 0.17 15.12 ثانف  

 غف  دال 0.21 0.12 4.52 0.11 4.55 دقفق  رذا ع 400/ 4سبار 

 1.701( = 0.05الجدولية مستوى دلالة )قيمة )ت( 
( انة  لا توجةد  ةرو   ات دلالةة إحصةائية بةين مجمةوعتي اللاحةع 2يتضح من الجةدول )

التجريبيةةة والضةةالاطة  ةةةي كةةل مةةن الم ةةةاييس الأن ربومتريةةة " السةةن ي الطةةةول ي الةةو ن ي العمةةةر 
قمةةي  حيةةع أن جميةةع قةةيم التةةدريبي " ي المتغيةةرات الفسةةيولوجية والمتغيةةرات البدنيةةة والمسةةتوى الر 
( ممةةةا يلةةةير إلةةةى 0.05)ت( المحسةةةولاة أقةةةل مةةةن قيمةةةة )ت( الجدوليةةةة عنةةةد مسةةةتوى الدلالةةةة )

   تكا ؤمما  ي تلا المتغيرات .
     البحث:الاختبارات المستخدمة في  

قامةةت اللااح ةةة لاعمةةل دراسةةة مسةةحية للمراجةةع العلميةةة اللاحةةوع والدراسةةات السةةالا ة  ةةي مجةةال 
وقةد أجمعةت   (21,)(12(,)7(,)6(.)5(.)3التدريب الرياضي عامة وتةدريب الميةدان والمضةمار )

تحمةل السةرعة( وأمةم  –ال درة العضلية  –معظم الدراسات علي أن امم المتغيرات البدنية )التحمل 
 –الحةةد الأقصةةى لاسةةتهلاا الاكسةةجين  –ت الفسةةيولوجية تم لةةت  ةةي )ال ةةدرة اللاموائيةةة المتغيةةرا

وبناء علي  لا قامت اللااح ةة لااختيةار  تتالاع 400×4لسابق السعة الحيوية ( والمستوى الرقمي 
   -الاختلاارات لاما يتناسب مع العينة قيد اللاحع وقد تم اختيار الاختلاارات التالية :
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 (  2مر ق )  ولوجية:الفسيالاختلاارات   ( أ
   الأكسجين(الأقصى ل ياس    )الحداختلاار قياس ال درة الهوائية   •
   اللاموائية.اختلاار قياس ال درة   •
 اختلاار السعة الحيوية •
 (  2الاختلاارات البدنية مر ق ) ( ب
   دقي ة(  12كوبر الجر  والملي    )اختلااراختلاار عنصر التحمل العام   •
 (  5× 30عدو    )اختلااراختيار عنصر التحمل السرعة   •
الو ةةب العمةةود  مةةن  )اختلاةةاراختلاةةار قيةةاس عنصةةر ال ةةوة المميةة ة لاالسةةرعة للةةرجلين   •

   ال لاات(
 مسا ة(رمى كرة طبيعة لألاعد  )اختلااراختلاار قياس عنصر ال وة الممي ة لاالسرعة لل راعين   •

 ( تتالاع 400×4لسلاا  ) د( المستوى الرقمي  
   البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة في  
   التالية:استخدمت اللااح ة الأدوات والأجه ة 

 (  1مر ق )  الاختلاارات:ونتائج    المتسالا اتاستمارة تسجيل بيانات   -
   لاالكيلوجرام.مي ان طبي ل ياس و ن اللاعبين   -
 رستاميتر ل ياس الطول لاالسنتيمتر . -
   الهوائية.ال درة    لحساب Lews nomogramدليل لويس   -
 ل ياس ال من    stop watchesاي اق  ساعة   -

     الحركية:برنامج تدريبات التحمل متعددة المسارات  
قامت اللااح ة بوضع برنامج تدريلاات التحمل متعددة المسارات الحركيةة و لةا لاعةد تحليةل 

لةلاكة المعلومةات وملةامدة نمةا ج   علةى  والاطةلاع(  24)(ي  22)(ي  19)مرجعي للمراجع العلميةة  
   التدريلاات.له    

 البرنامج:أسس وضع  
   اللاحع.مراعاة الفرو  الفردية بين أ راد عينة اللاحع و لا تح ي ا لهدق   .1
   التكرار.ال يادة المستمرة والمتدرجة  ي صعولاة التمرينات وعدد مرات   .2
   المناسلاة.أن تكون  ترة الراحة بين التمرينات كا ية لوصول ا راد عينة اللاحع للراحة   .3
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 تم ت نين لدة التدريلاات و  ا لمعدل النلا  عن طريق المعادلة الاتية .   .4
 العمر ال مني .    -  220اقصي معدل للنلا  =   -
مراعةةاة الاسةةس العلميةةة للتةةةدريب الرياضةةي لامةةا يتناسةةب مةةةع المرحلةةة السةةنية والحالةةةة  .5

 التدريبية لعينة اللاحع.  
 البرنامج.رب  الجوانب البدنية والرقمية خلال الاداء لمحتو  تنفي    .6

   البرنامج:تخطيط 

مراجةع واللاحةوع والدراسةات السةالا ة  ةي مجةال التةدريب لاعةد اطةلاع اللااح ةة علةى العديةد مةن ال 
( وبنةةاء علةةى ال يةةاس ال بلةةي 16(,)14(,)10لاصةةفة خاصةةة ) والميةةدان والمضةةمارلاصةةفة عامةةة 

 لعينة اللاحع تمكنت اللااح ة من التوصيل الى الاتي :
 اسبوعيا .     مانية(   8ال من الكلي للبرنامج )   -
 ( خمسة وحدة .  5عدد الوحدات التدريبية خلال الاسبوع ) -
 ( ستون وحدة تدريبية .  60عدد الوحدات الكلية ) -

 ول د قسمت اللااح ة  ترة التنفي  الى  لاع مراحل .  
 ( اسابيع .  3مرحلة الاعداد العام استغرقت )   -
 ( اسابيع .  3مرحلة الاعداد الخاا واستغرقت )   -
 ( اسابيع .2واستغرقت )  مرحلة ما قبل المنا سات  -

   التجربة:خطوات اجراء  
  الاستطلاعية: الدراسة   أولا: 
الملةاركين  المتسةالا اتلاعد توقيع ال ياسةات الأن ربومتريةة والفسةيولوجية والبدنيةة علةى جميةع  

الةةةى 31/1/2021 ةةةي اللاحةةةع قامةةةت اللااح ةةةة لاةةةأجراء الدراسةةةة الاسةةةتطلاعية  ةةةي الفتةةةرة مةةةن 
و لةةا لاالاجتمةةاع مةةع ا ةةراد العينةةة ولةةرح لهةةم الهةةدق مةةن اللاحةةع ومراحلةة  وكيفيةةة  7/2/2021

الأداء السةةليم لتةةدريلاات التحمةةل متنوعةةة المسةةارات الحركيةةة والتأكةةد مةةن سةةلام  الأجهةة ة والأدوات 
جراء قياس المستو  الرقمةيي وتةدريب الأيةد  المسةاعدة علةى ال يةام بوجلاةاتهم ي الم ستخدمة ي واد

عدة مرات امام اللااح ة وقامت اللااح ة بإصلاح الأخطةاء التدريلاات  وقام ا راد العينة بتجربة لاع   
والمسةاعدين لكيفيةة اداء لأ راد العينة وأسفرت تلا الدراسة عن تأكد اللااح ة من  هم ا ةراد العينةة 

 التدريلاات لاطري ة صحيحة ومناسلا  للاختلاارات الم ترحة .
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   القبلية:القياسات 
قامةةت اللااح ةةة لاةةأجراء ال ياسةةات ال بليةةة  ةةي الاختلاةةارات قيةةد اللاحةةع قبةةل تنفيةة  البرنةةامج علةةى  

 م11/2/2021الةةةةى  10/2/2021مجمةةةةوعتي اللاحةةةةع التجريبةةةةي والضةةةةالاطة و لةةةةا مةةةةن يةةةةوم 
لاالترتيب الأتي اجراء الم اييس الأن ربومترية يليهةا ال ياسةات الفسةيولوجية يليهةا اجةراء ال ياسةات 

 تتالاع. 400×4لسلاا   البدنية و ي الأخير المستو  الرقمي ل
 البرنامج: تطبيق  

المجموعةة التجريبيةة  ةي  علةىتم تطبيةق برنةامج تةدريلاات التحمةل متنوعةة المسةارات الحركيةة  
 الأساسةةي مةةعوأتلاعةةت كةةلا المجمةةوعتين البرنةةامج  4/2021 /8 الةةي 14/2/2021الفتةةرة مةةن 

تساو  النسلاة المئوية وال من المخصا لجميع اجعدادات مع برنامج المجموعة التجريبيةة  يمةا 
   الحركية.تحمل المتنوع المسارات  عدا تدريلاات ال

   البعدية: القياسات 
تةةةم إجةةةراء ال ياسةةةات اللاعديةةةة لجميةةةع الاختلاةةةارات قيةةةد اللاحةةةع علةةةي مجمةةةوعتي اللاحةةةع 

 .  12/4/2021حتي   11/4/2021التجريبية والضالاطة و لا من يوم  
 الاسلوب الاحصائي المستخدم :  
إحصائيا مع استخراج النتائج وتفسةيرما لاةالطر  اجحصةائية تم إعداد البيانات وجدولتها وتحليلها  

 التالية :
 ة الانحراق المعيار  .   ة الوسي  .  ة الوس  الحسابي .
 ة معامل الارتلااط . ة دلالة الفرو  اختلاار " ت " .  ة معامل الالتواء .

 ة نسلاة التغير .  ة دلالة الفرو  لاطري ة.
 ." لمعاجلة بيانات اللاحع  Spss و لا لااستخدام برنامج " 

 
 
 
 
 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 189 - 

 عرض ومناقشة النتائج 
 عرض النتائج  

 ( 3جدول )
والمستوى   الفسيولوجية والبدنيةدلالة الفرو  بين ال ياس ال بلي واللاعد   ي مستوى لاع  المتغيرات 

 (  8مجموعة اللاحع التجريبية  ) ن =  المتسالا اتالرقمي لدى 

 يحدا القفاس  المذغف ات 
الا ير   القفاس البعدي  القفاس القب ي  

 فن 

 المذوسطفن 

نسب   

 الذ سن 

قفم   

 )ت(

مسذوى  

 ع س ع س الدلل  

المذغف ات  

 الاسفولوجف  

 دال   4.69 % 43.61 39.97 0.17 131.62 0.33 91.65 مف  ذ /اجلإ/ث  القدكا اللاهوائف  

VO2max  دال   4.61 % 19.17 8.56 0.63 53.21 0.78 44.65 مف  ذ /اجلإ/ر 

 دال   4.12 % 18.77 0.49 0.21 3.10 0.42 2.61 ممل لذ   السع  ال فور   

المذغف ات  

 البدنف  

 دال   4.96 % 8.50 204.89 0.74 2615.21 0.11 2410.32 مذ  الذ مل)او  ( 

 دال   4.27 % 14.16 4.37 0.32 35.21 0.96 30.84 سلإ الوثة العمودي 

 دال   4.36 % 23.31 2.14 0.18 11.32 0.32 9.18 مذ  كمى ا ا طبف   

 دال   4.11 % 22.33 2.76 0.32 12.36 0.17 15.12 ثانف  5م ×  30الج ي   

 دال   2.32 % 3.73 0.17 0.23 4.38 0.11 4.55 دقفق  رذا ع  400× 4سبار  

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )7درجة حرية )قيمة )ت( الجدولية عند 
( وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية  3يتضح من جدول )

 ي مستوى لاع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرقمية ولصالح ال ياس اللاعد  حيع جاءت  
 ( 0.5من قيمتها المحسولاة عند مستوى الدلالة ) أكبرقيمة )ت( الجدولية 

 ( 4جدول )
  الفسيولوجية والبدنيةدلالة الفرو  بين ال ياس ال بلي واللاعد   ي مستوى لاع  المتغيرات 

 (  8) ن = مجموعة اللاحع الضالاطة    متسالا يوالمستوى الرقمي لدى 
 يحدا القفاس  المذغف ات 

الا ير   القفاس البعدي  القفاس القب ي  

 فن 

 المذوسطفن 

نسب   

 الذ سن 

قفم   

 )ت(

مسذوى  

 ع س ع س الدلل  

المذغف ات  

 الاسفولوجف  

 دال   3.18 % 11.08 10.50 0.52 100.69 0.58 90.64 مف  ذ /اجلإ/ث  القدكا اللاهوائف  

VO2max  دال   2.98 % 9.23 4.11 0.17 48.62 0.32 44.51 مف  ذ /اجلإ/ر 

 دال   2.47 % 11.92 0.31 0.11 2.91 0.11 2.60 ممل لذ   السع  ال فور   

المذغف ات  

 البدنف  

 دال   2.96 % 1.81 44.59 3.025 2495.87 0.63 2451.28 مذ  الذ مل)او  ( 

 دال   2.48 % 4.31 1.33 1.32 32.14 0.21 30.81 سلإ الوثة العمودي 

 دال   3.47 % 12.07 1.10 0.63 10.21 0.74 9.11 مذ  كمى ا ا طبف   

 دال   3.22 % 14.96 1.96 0.25 13.10 0.32 15.06 ثانف  5م ×  30الج ي   

 دال   1.99 2.20 0.1 0.5 4.44 0.12 4.52 ث  رذا ع  400× 4سبار  

 1.782( = 0.05( ومستوى دلالة )7قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية واللاعدية  4يتضح من جدول )

 ي مستوى لاع  المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرقمية ولصالح ال ياس اللاعد  حيع جاءت  
 ( 0.5من قيمتها المحسولاة عند مستوى الدلالة ) أكبرقيمة )ت( الجدولية 
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 ( 5جدول )
ين ال ياسين اللاعدين لدى مجموعتي اللاحع التجريبية والضالاطة  ي مستوى لاع  دلالة الفرو  ب

 (16) ن = مجموعة اللاحع التجريبية   متسالا ي لدى  والمستوى الرقمي  الفسيولوجية والبدنيةالمتغيرات 
 يحدا القفاس المذغف ات 

قفم   المجموع  الضا ط    المجموع  الذج ربف  

 )ت(

مسذوى 

 ع س ع س الدلل 

المذغف ات  

 الاسفولوجف 

 دال  3.25 0.52 100.69 0.17 131.62 مف  ذ /اجلإ/ث القدكا اللاهوائف 

VO2max دال  3.11 0.17 48.62 0.63 53.21 مف  ذ /اجلإ/ر 

 دال  3.41 0.11 2.91 0.21 3.10 ممل لذ  السع  ال فور  

المذغف ات  

 البدنف  

 دال  3.69 3.025 2495.87 0.74 2615.21 مذ   الذ مل)او  ( 

 دال  3.17 1.32 32.14 0.32 35.21 سلإ الوثة العمودي 

 دال  3.11 0.63 10.21 0.18 11.32 مذ   كمى ا ا طبف   

 دال  3.25 0.25 13.10 0.32 12.36 ثانف   5م ×  30الج ي  

 دال  3.74 0.5 4.44 0.23 4.38 دقفق  رذا ع400×4سبار 

 1.701( = 0.05( ومستوى دلالة )15الجدولية عند درجة حرية )قيمة )ت( 
( وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسين اللاعديين  5يتضح من جدول )

التجريبية   اللاحع  مجموعتي  والفسيولوجية    والضالاطة  يلدى  البدنية  المتغيرات  لاع   مستوى 
الجدولية   )ت(  قيمة  اللاعد  حيع جاءت  ال ياس  المحسولاة   أكبروالرقمية ولصالح  قيمتها  من 

 (  0.5عند مستوى الدلالة )
   مناقشة النتائج 

( وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية  3يتضح من جدول )
الرقمي   والمستو   والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  لاع   مستوى  لمتسالا ات  واللاعدية  ي 

قيمتها    تتالاع  400×4 من  اكبر  الجدولية  )ت(  قيمة  جاءت  حيع  اللاعد   ال ياس  ولصالح 
وترجع اللااح ة  لا إلي البرنامج التدريبي وما احتوا  من    ( 0.5المحسولاة عند مستوى الدلالة )

ترجع  كما    علميي تدريلاات التحمل  ات المسارات الحركية المتنوعة والمتعددة وت نينها لاأسلوب  
التحسن    اللااح ة ال درة  م ا  انعكس عي تحسن  لاالسرعة مما  الممي ة  ال وة  إلي تحسن مستو  

 اللاموائية. 
( أن  يةةادة قةةدرة العضةةلات يسةةهم  ةةي  يةةادة قةةدرتها م2005عصةةام عبةةد الخةةالق )حيةةع يلةةير  

علي العمل وتحمل تةراكم حةام  اللاكتيةا أ نةاء العمةل وسةرعة اكسةدت  بواسةطة العضةلات الغيةر 
كةة لا تةة ادا كفةةاءة الجسةةم  ةةي سةةرعة الةةتخلا مةةن حةةام   ملاالةةريملةةتركة  ةةي الأداء لاصةةورة 

اللاكتيةةا  ةةي  تةةرات الراحةةة والاستلةةفاء حيةةع تعتمةةد ال ةةوة المميةة ة لاالسةةرعة علةةي معةةدل تحويةةل 
الطاقةة إلةي لةغل ويعةد الأدينةو ين  لا ةي الفوسةفات مةن المصةادر الهامةة  ةي العضةلة لااجضةةا ة 
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  (  258:   9قة المخ ونة  يها )إلي قدرة العضلة علي الاستفادة من الطا
   

  ( علاو   حسن  محمد  الفتاحي  عبد  أحمد  العلا  ابو  الأقصى  2003ويلير  الحد  أن   )
ا ناء   العضلات  إلي  الاكسجين  ن ل  علي  والرئتين  ال لب  قدرة  علي  يدل  الأكسجين  لاستهلاا 

الدور  والتنفسي  الأداء ي حيع ت وم به   المهمة  لا ة أجه ة رئيسية  ي الجسم ي ومي الجها   
يمد   التنفسي  الجها   كان  ي  إن  للفرد  ال لا ة  الأجه ة  أمم  العضلي  الجها   ويعد  ي  والعضلي 
استهلاا   تستطيع  لا  العضلات  العضلات  إن  إلي  ين ل   لكي  لاالأكسجين  الدور   الجها  

نجد    الأكسجين الوارد إليها عن طريق الجها  الدور  حتي  ي حالة الأداء عالي اللدة ي ل لا 
 ( 174:  2أن العضلات مي العامل الفيصل المحدد لكفاءة اللاعب الهوائية .)

ال بلية    وتع و اللااح ة ال ياسات  اللاعدية عنها  ي  ال ياسات  المعنوية  ي  م   الفرو  
متعددة تم اختيار  من بين  تدريلاات    علي   البرنامج التدريبيالتمل    البرنامج التدريبي حيع   الي 

العديد من التدريلاات م ل تدريلاات التسارع لااستخدام منا س متغيرة وتدريلاات المطاردة وتدريلاات  
منا س   لااستخدام  التسارع  تغير  وتدريلاات  العدو  ل تكنيا  التدريب   اللياقة  تطوير   ي  عناصر 

 تتالاع.  100×4 لاسلاا البدنية الخاصة 
الخالق" عبد  "عصام  يلير  تلكيل  2005)  حيع  تتطلب  البدنية  ال درات  تطوير  ان  م( 

ا خلال  من  العمل  ك ا    ي  يح ق  لاما  الغر   له ا  المخصصة  مع  لأالتمرينات  الحركي  داء 
تح يق السيطرة التامة علي م ا الاداء ول ا  ان تطوير ال درات البدنية تؤد  ايضا الي تطوير  

 (  9:9) والمستوى الرقمي.  مستو  الاداء المهارى 
 

 montage(  2010وتتفق نتائج م   الدراسة مع دراسة مونتجومر  ومينامن وياين )   
mery , mina ahone , pyne     الأقصى الحد  أن  إلي  الدراسة  م    نتائج  ألارت  حيع 

لد    البدنية  للياقة  مؤلرا  تعتبر  التي  الهامة  المتغيرات  أحد  الأكسجين  لاستهلاا 
 ( 47:18)اللاعبين. 

       

  ( المتولي  محمد  دراسة  مع  النتيجة  م    يمادا  10()م2016وتتفق    م( 1996) ( 
Hedeke (15  )  حيع ألارت النتائج أن تدريلاات التحمل ت يد من كفاءة العضلة  ي استهلاا

لفترة طويلة ي أيضا   العضلي  الأداء  المسئولة عن  الألياق العضلية مي  الأكسجين ي حيع أن 
تحتو  علي عدد أكبر من اللعيرات الدموية المحيطة لاكل ليفة مما يسمح لاانتلار الأكسجين  
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 تم يل الغ ائي .  وسرعة التخلا من  ضلات ال
ن  أ   (7م()2001)  صلاحي العجيلي  (,3م()2003)  احمد إسماعيلوتتفق اللااح ة مع كل من   

والسرعة   السرعة,  من  كل  تطوير  الى  يؤدى  لاعناية  ومنظمة  جيدا  لها  مخط   برامج  استخدام 
ان استخدام التدريب    حيع  ال صوى, وال وة الممي ة لاالسرعة, وال وة, والمرونة, والمستو  الرقمي

لااستخدام   تنفي   المنظم  ا ناء  والفائ ة, منا س  ال صوى,  السرعة  تدريلاات  الم اومة,    تدريلاات 
تنمية   الي  الي  السرعة,  يؤد   ت ايد  العضلية  مرحلة  وال وة  الفائ ة  والسرعة  ال صوى  السرعة 

طول  رورية لتطوير  تأ ير عام  ي تطوير الصفات البدنية التي مي مكملة وض  لم لها من  وال درة
النتيج  النهائي  لسرع     ةيلعلاان دورا كبيرا لاالنسلاحيع  وترددما    ةالخطو  للعدائين حيع يعطيان 
 . , وي صد بتردد الخطو  )عدد الخطوات  ى وحد   مني ( العداء

ان تلةةا الفةةرو  ناتجةة  عةةن التةةأ ير الايجةةابي للبرنةةامج التةةدريبي الم تةةرح  وتةةرى اللااح ةةة
كانةةت ا لةةب حيةةع الم ننةةة بةةين اللاعبةةين داخةةل البرنةةامج التةةدريبي,  ت السةةرعةلااسةةتخدام تةةدريلاا
الةي  يةادة دا عيةة اللاعبةين ممةا أدى  البدنيةالبرنامج موج  الي تطوير المتغيرات   التدريلاات داخل

 والمنا سة.  نتيجة لاستخدام تدريلاات متنوع  من حيع اللكل والاداء
 

ان  توجد  رو      النتائج يتح ق الفر  الأول من  رو  اللاحع وال   ينا علي  وبه   
واللاعدية  ي   ال بلية  ال ياسات  متوسطات  بين  احصائية  دلالة  لسلاا     مستوى ال ات  الرقمي 

الفسيولوجية    تتالاع  400×4 متغيرات  والمستو  ولاع   اللاحع  لالرقمي    والبدنية  مجموعة 
 التجريبية. 

 

( وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياسات ال بلية  4يتضح من جدول )
الرقمي لسلاا    البدنية والفسيولوجية والمستو   المتغيرات   400×4واللاعدية  ي مستوى لاع  

قيمتها   من  اكبر  الجدولية  )ت(  قيمة  جاءت  حيع  اللاعد   ال ياس  ولصالح  الطويلة  تتالاع 
ا راد المجموعة    وترجع   (0.5المحسولاة عند مستوى الدلالة ) انتظام  اللااح ة تلا الفرو  إلي 

الضالاطة  ي التدريب دون ان طاع وبدا عية وحماس للأداء ي ك لا لفترة الاعداد وما تحوية م    
الفترة من تدريلاات ك يرة ومتنوعة وتمرينات الت وية العامة وك لا تحسن مستو  الأداء البدني  

أ ر  انعكس  ال درة اللاموائية والحد الأقصى لاستهلاا    والفسيولوجية والرقمية مما  علي تحسن 
بدورما  ي تحسن   والتي ساممت  المهارية  التدريلاات  إلي  لااجضا ة  الحيوية  والسعة  الأكسجين 
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 المتغيرات الفسيولوجية . 
 

والةةي ت نةةين  المتسةةالا اتكةة لا يرجةةع مةة ا الت ةةدم أيضةةا الةةى دور المةةدرب وتةةأ ير   ةةي تةةدريب   
كة لا الحصةيلة السةالا ة مةن التةدريب لعينةة   للمتسالا اتالبرنامج التدريبي تناسب المرحلة السنية  

   اللاحع.
 

لللاحع   ال اني  الفر   تح ق  قد  يكون  توجد  رو   ات    وال  وب لا  ان   على  ينا 
احص الفسيولوجية  دلالة  متغيرات  لاع   واللاعدية  ي  ال بلية  ال ياسات  متوسطات  بين  ائية 

   تتالاع مجموعة اللاحع الضالاطة. 400×4والرقمية لدى سلاا  
 

( جدول  من  ال ياسين  5يتضح  متوسطات  بين  احصائية  دلالة  وجود  رو   ات   )
التجريبية   اللاحع  لدى مجموعتي  المتغيرات  والضالاطة  ياللاعديين  الفسيولوجية    مستوى لاع  

تتالاع لصالح ال ياس اللاعد  حيع جاءت قيمة )ت(    400×4الرقمي لسلاا     والبدنية والمستو  
 (  0.5من قيمتها المحسولاة عند مستوى الدلالة )  أكبرالجدولية  

  

وترجع اللااح ة وجود  رو   ات دلالة احصائية بين متوسطات ال ياس اللاعد  لمجموعتين    
تجريبية والضالاطة  ي جميع المتغيرات قيد اللاحع إلي تأ ير تدريلاات التحمل متنوع  المسارات  ال

مناا   يكون  وأن  واللمول  الدقة  التحمل  لتدريلاات  تصميمها  عند  اللااح ة  راعت  حيع  الحركية 
تغيير وتنويع ومراعاة الأسس العلمية الصحيحة  ي تنفي  وت ويم البرنامج التدريبي الم ترح لاما  
التأ ير اجيجابي   اللاحع ي مما أد  إلي  لعينة  التدريب  يتناسب مع ظروق وامكانات ومتطللاات 
علي جميع المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي قيد اللاحع حيع كانت الفرو   ي  

 متوسطات ال ياسات  المختلفة والفرو   ي نسلاة التحسن لصالح المجموعة التجريبية. 
 

ترجع  نتيجة    ك لا  الأكسجين  ن ل  الرئتين  ي  وكفاءة  ال لب  عمل  تحسن  إلي  اللااح ة  لا 
استخدام تدريلاات التحمل متنوعة المسارات الحركية وان تلا الفرو  إلي ميل عينة اللاحع إلي  
لتح يق   ان طاع  دون  لاحماس  والأداء  العالية  ودا عيتهم  التدريب  والابداع  ي  والتجديد  التغيير 

الأ مستويات  والمتعددة  أعلي  المتنوعة  التحمل  تدريلاات  خلال  من  تح ي    تم  ما  وم ا  داء 
المسارات الحركية والتي تمي ت لاسهولة وسرعة أدائها وتنوع ألكالها وتفاوت درجات صعوبتها  

  للمتسالا ات ولاساطة وجمال م ا النوع من التدريلاات مما يج ب الك ير من    للمتسالا ات لاالنسلاة  
 لأدائها مما ترتب علي  استمرارية تحسن المستوى الرقمي.  
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تدريلاات  ك لا ترجع اللااح ة تفو  المجموعة التجريبية  ي قياسات المستوى الرقمي إلي أن   
وتحمل    التحمل  لاالسرعة  الممي ة  ال وة  المتم لة  ي  البدنية  النواحي  تحسن  أو  تنمية  الي  أدت 

تحسن ال درات الفسيولوجية كال درة اللاموائية والحد الأقصى  السرعة والتي انعكس بدورما علي  
 لاستهلاا الأكسجين والسعة الحيوية مما أ ر بإيجابية علي تحسن المستو  الرقمي. 

   

ي كر    الصدد  م ا  من  Jonath  (1994  جوتل   و ي  لامجموعة  يتأ ر  الأداء  مستو   أن   )
ل الفسيولوجية تأتي  ي م دمة تلا العوامل  ي  العوامل الفسيولوجية والمور ولوجية إلا أن العوام

 ( 17: 17) المهارى. المستو  البدني ولاالتالي   على التأ ير 
  

الفرو      تلا  اللااح ة  ترجع  التحمل  ات    إلى ك لا  تدريلاات  استخدام  و اعلية  سهولة 
من   لك ير  المتنوعة  الحركية  خلال    المتسالا اتالمسارات  أدائها  تتطلب  التي  الظروق  وتو ر 

الابتكارية  ي   الي  يميل  ان   كما  التدريب  والمفيد  ي  الجديد  يحب  المنا سات  أ  لاعب  اللاا 
 الحركية. ة ومتعددة المسارات  الاداء وم ا ما اتاحت  لهم تدريلاات التحمل متنوع

   

الأساليب     لاكا ة  وربطها  التدريلاات  ولمول  تنوع  نتيجة  الفرو   تلا  اللااح ة  ترجع  ك لا 
البرنامج    التخطي  وتنفي المهارية والرقمية خلال التدريب والمنا سات بجانب تركي  اللااح ة خلال  

   عامة.قمي لاصفة  إعطاء أولوية  منية أكبر لتطوير الأداء الر  على التدريبي 
 

ولأن رياضات التحمل تتطلب  يادة عمل عضلة ال لب لعدة ساعاتي  إن ال لب يكون  
على   حمل  ائد  حالة  توسع  ي    الحجمي ي  لديهم  يحدع  المارا ون  عدائي  أن  يتضح  ول لا 

المدرة   والببتيدات  ال لبي  التروبونين  بروتين  ارتفاع  ي  لديهم  يكون   , الأيمني  والأ ين  اللاطين 
ال لب   الحادع  ي عضلة  التليا  من  قطع صغيرة  لاح ا  لديهم  يحدع  أقل  وبنسلاة  للصوديومي 

 ( 9:18والتي من المحتمل أن يؤد  إلى النظم اللاطيني المتسارع والموت المفاجت.)
ونسةةب التحسةةن   ةةي المسةةتوى الرقمةةي والمتغيةةرات البدنيةةة معةةدل التغيةةر وتعةة و اللااح ةةة 

الى الالت ام وجدية عينة اللاحع  ي التةدريب حيةع ان   اللاعد  عن ال بليال ياس   ي  لعينة اللاحع  
 .الرقمي للعينةتطوير المستو   ل  ادتالبرنامج التدريبي   تدريلاات السرعة لااستخدام منا س داخل

 

م( ان  يجب ان تأخ  التمرينةات المسةتخدمة لتنميةة 1998حيع ير  "ابراميم سالم السكار" )     
اللكل الطبيعي لها عند اداء المهارة لامعني ان تةدريلاات السةرعة   حمل السرعةوالتحمل ون  السرعة

للعةةدائين يةةتم اسةةتخدام نفةةس تةةدريلاات العةةدو حيةةع ان تةةدريب السةةرعة اساسةةا مةةو تةةدريب للجهةةا  
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العصةةبي والاليةةاق العضةةلية السةةريعة, ولا يمكةةن ان يةةتم التكيةةا الفسةةيولوجي الا ا ا وضةةعت مةة   
 (301:1ي نفس اللكل ال   تؤد  لا  الحركة وتحت نفس الظروق. )الاجه ة الفسيولوجية  

م( مةةدى ارتلاةةاط الحالةةة البدنيةةة لمتسةةالا ي العةةدو 2000" ) Robert"روبةةرت يوضةةح حيةةع      
لامسةةتوى السةةرعة وال ةةوة وال ةةدرة العضةةلية لتحسةةين طةةول الخطةةوة وترددمةةا خةةلال خطةةوة الجةةر  

 (44:  27وخاصة  ي السلااقات ال صيرة. )
تطلةةةب سةةةرعة وقةةةوة وقةةةدرةي وقةةةوة عضةةةلات تتةةةالاع  400×4ولةةة لا تةةةرى اللااح ةةةة ان سةةةلاا       

نمةةا أيضةةا طةةول الخطةةوةي  يجةةب الامتمةةام  الانطةةلا يالةةرجلين ضةةرورية لةةيس   ةة  لل ةةدرة علةةى  واد
لاالتدريلاات التةي تسةاعد علةى تنميةة قةوة عضةلات الةرجليني  ةإن العةدو السةريع مةو أساسةا حركةة 

 د ع وسحب.  
"  أبةراميم سةالم السةكار,عبدالرحمن عبدالحميةد  امر,أحمةد سةالم حسةين  "  يع يلير كل منح     
تتطلةةةب سةةةرعة وقةةةوة وقةةةدرةي والمتوسةةةطة  سةةةلااقات المسةةةا ات ال صةةةيرة  تةةةدريب أن (1م()1998)

الفعةال للياقةةة البدنيةة والوظيفيةةي وميكانيكةا الجةةر   الاسةتخدامويمكةن تحسةين السةرعة مةةن خةلال 
الأساسةةيةي وقةةوة الةةرجلين ل يةةادة طةةول الخطةةوةي وتةة داد سةةرعة الةةرجلين عةةن طريةةق تحسةةين قةةوة 

 .العضلات  ان لاا عضلات الفخ  والسا  وال دم ومفصل ال دمي ومن  م ت داد سرعة  
دنيةة  و لةةا مةةن خةةلال انتظةةام عينةة  وترجةةع اللااح ةةة مةة ا التحسةةن الةةي تطةةوير المتغيةةرات الب     

اللاحع  ي تطبيق البرنامج التدريبي الم ترح واسةتخدام التةدريلاات الم ترحةة لتحسةين خطةو  العةدو 
 داتخل سلاا  التتالاع  ي البرنامج التدريبي.

 
 

لللاحع   ال الع  الفر   تح ق  قد  يكون  توجد  رو   ات    وال  وب لا  ان   على  ينا 
دلالة احصائية بين متوسطي ال ياسين اللاعديين لدى مجموعتي اللاحع التجريبية والضالاطة  ي  

تتالاع    400×4متسالا ي  والمستو  الرقمي لدى    الفسيولوجية والبدنيةمستوى لاع  المتغيرات  
 مجموعة اللاحع التجريبية.   ولصالح 

 الاستنتاجات  
متعدد - التحمل  المتغيرات   تدريلاات  لاع   مستوى  تحسن  ي  الى  ادت  المسارات 

اللاموائية   )ال درة  لدى    -VO2max   -الفسيولوجية  الحيوية(  متسالا ي  السعة 
   تتالاع 400×4
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  400×4تدريلاات التحمل متعدد المسارات ادت الى تحسن  ي مستوى لدى متسالا ي   -
 . تتالاع

المسارات  - متعدد  التحمل  لدى    تدريلاات  البدنية  المتغيرات  لاع   تحسين  الى  أدت 
 تتالاع.  400×4متسالا ات 

 التوصيات 
المسارات لما لها من تأ ير إيجابي    التحمل متعددةاستخدام البرنامج الم ترح لتدريلاات   -

الرقمي   والمستو   والفسيولوجية  البدنية  المتغيرات  مستوى   400×4لمتسالا ي  على 
 . تتالاع

للمدربي  - التحمل متعدد المسارات لتنمية  عمل دورات ت  يف   لاأممية تدريلاات  لاالتوعية  ن 
 . لمتسالا ات الميدان والمضار الصفات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية 

الدراسات حول اممية تدريلاات التحمل متعدد المسارات على سلااقات   - العديد من  اجراء 
 أخر . 
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