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 الملخص 
يهدد ا بحث ددى إحددد إددد ب  ردد ايثار اكددل بحناار ددو بحوتددل  خدد  رنددزيا زر ودد  ح ددا  ز ل ددا      

حداكل  800ح شثاب. زبحرعاا د د رأثيا ر ايثار بحسداد  زر ود  بح دا  زبل دا   800اكل 
م شدثاب.  يددى بسددر  م بحثا ثددا  800بحوتددل  زبل ددا  اكددل  بحناار دو بحوتددل  خدد  رنددزيا ح ناار دو

وددددلهب بحث ددددى بحر ايثدددد  زبحزسدددداس  بلا تدددداسي  ح ابسدددد  بلسددددرلرا  ب ردددد    يددددى  تتددددر بح ابسدددد  
خاضددديار ز فددد با وودددا   خ إحدددد بسدددر  بم رددد ايثا  بحددداكل ح ناار دددو بحوتدددل  خددد  ر وددد  بح دددا  

ق وعلزيدددد  خدددد  رنزيافددددا خدددد  ورددددا زبحردددد  دو ددددر د ددددد إ هدددداا خدددداز  800زبلل ددددا  خدددد  اكددددل 
بل رثدداابر بحثع يدد . زبشددرو ر بح ابسدد  بحرزتدديار ب ريدد ك ضددازاا بحرأكيدد  د ددد بسددر  بم ردد ايثار 

وردا  800بحاكل ح ناار و بحوتل  بحدي  يسداد  د دد ر سدي  وسدرزخ بحعد بسيي  خد  خعاحيد  اكدل 
يا ر و  بح ا  حوا حها و  زبثركاا بحع ي  و  بحزساس  بحرع يوي  زبحر ايثي  زبحر  رعو  د د رنز 

ورا اكلك زبحعو  د د زضع ثدابوب يبر ردأثيا زبضد   800 زا وهم خ  رنزيا بل ا  اكل 
 ورا. 800خ  رنزيا بحر و  بح ا  زبل ا  اكل 

 م 800بحك وار بحونرا ي    اكل بحناار و ك بحر و  بح ا  ك اكل 
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Abstract 

     The research aims to prepare fartlek running exercises that are 

rationed in the development and endurance of special people and the 

achievement of running 800 for young people. And to learn about the 
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effect of speed training, special endurance, and the completion of 800 

meters for the regulated fartlek run in the development of the regulated 

fartlek and the completion of the 800m run for youth. Where the 

researchers used the experimental research method and statistical 

methods to study the following conclusion: The study achieved 

hypotheses and goals, which led to the use of running training for the 

rationed fartlek in the special endurance and achievement in the 800-

meter run, which worked to show significant differences in its 

development in the post-tests. The study included the following 

recommendations, the necessity of emphasizing the use of regulated 

fartlek running exercises, which helps to improve the level of runners in 

the effectiveness of 800-meter running, and the creation of many 

educational and training methods that work to develop special endurance 

because of their important role in developing the achievement of 800-

meter running, and work To develop programs with a clear impact on the 

development of special endurance and the completion of the 800-meter 

run. 
Keywords:  fartlek running, special endurance, running 800m 
  

 . مقدمة البحث وأهميته1
ل ابً حوا زت ر إحيه بحاياض  و  اخع  بحشعزب زبحاق  خيها د د كاخ  بحو الر زد د كاخ     

بلتع ا زوا حها و  رنزا خ  بحع زم بلأ اخ ز ات  وا يزبكب بحرنزا بحع و  بحكثيا ح ويع 
 خ بحع زم    ى لزع و  بحرغيابر خ   لوان بح ياا كاخ ك بحر  ررع ق ث ياا بلالسا . زبحر ايب   

فيه بحو الر بحر    ير ثافروام بحو رتي  زبحوراثعي  ز   فيب بحرنزا بحوهم خ   ياا 
بلالسا  يساد  د د بكرشاا بحكثيا و  بلأساحيب بحر ايثي  زبحر  ساد ر بحاياضيي  خ  
و الر بحنعاحيار بحاياضي  كاخ  خ  اخع وسرزخ بلل ا بر بحاياضي . زو  يحو اياض  بحعاب 

حيارها كاخ  زيحو حلاسروراع خ  وشاف ا ر و بحوساثتار بحاياضي  زحر تيق يحو لث  و  بحتزخ ثنعا
ز ز   ازا زورن ثار زخق  تزتي  ك  بحنعاحي  خ  اياض  بحعاب بحتزخ ز ات  خعاحي  

ورا  800ورا زوا زت ر إحيه و  باقام زبل ا بر اخيع  بحوسرزخ زو  يحو رع  خعاحي   800
  1ن بحسايع  لسثياً زبحر  رؤ   ثاحنايت  شثه بحتتزخ زخق ولنت  بحش .)و  بحنعاحيار بحورزس

( زل ابً حهيه بحوي ا ركز  فلاو  تزتي  خ  ر ايثها و   يى ناق ر ايب ز ساحيب 46
زروايلار زبحوساخار زبحت ابر بحث لي  خ  رنزيا بلل ا  خيهاك حيحو سزا يسر  م بحثا ثا  

ا ر و  بح ا  حوعاخ  رأثيا فيه بحروايلار بحو رااا حرنزيا  س زب بحناار و بحوتل  خ  رنزي
بحت ابر بحث لي  ح ر و  ح ساد  زبحتزا زخق ر ايثار بحناار و بحوتل  و  ق ابر بحاياض  زبحو اخ   
د د   با بحنعاحي  ثساد  ور ل  زخق رز يع ح  ه  بحي  يثيحه. زو  فلا ثا ر  فوي  بحث ى إحد 
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بحناار و بحوتل  زبحزتز  إحد  خض  بلل ا  زر تيق  خض  بحلراسب بسر  بم روايلار حاكل 
 زبحزتز  إحد بحل زوي .

 
 مشكلة البحث 1-2

إ  وددا لرلدداز  ودد  ورن ثددار ح ابسددرلا خدد  د ددم بحردد ايب بحاياضدد  زولهددا قدد ابر خعاحدد  زبحردد       
 ا  سددب رعودد  خدد  بحزتددز  ثاحاياضدد  إحددد بلل ددا  زر تيددق  خضدد  بحلردداسب ك حدديحو ردديكا وتددا

ا   بح ثدددابا زبحو رتدددي  خددد  فددديب بحو دددا     بحوسددداخار بحوسدددر  و  خددد  رندددزيا بحتددد ابر بحث ليددد  
وردددا وددد  رددد ايثار بحناار دددو بحوتدددل  خددد  رندددزيا بحر وددد  بح دددا  حواب ددد  بحنعاحيددد   800حنعاحيددد  

زر تيددق زبل ددا  بحدداكل ح نعاحيدد  ودد  ز هدد  ل ددا بحو رتددي  زبحعدداو ي  خدد  بحردد ايب حدديحو يزب دده 
 اثي  وشك   خ   فويد  رندزيا بحتد ابر بحث ليد  ز اتد  بحر ود  زخدق بحد و  ثاسدر  بم بحناار دو بحو

بحوتددل  زر تيددق بلل ددا  خدد  اكددل بحنعاحيدد ك حدديحو  ز دد  بحثا ثددا  ردد ايثار ح ناار ددو بحوتددل  ح دد  
م شددثاب ودد   خددداب  800بحوشددك   خدد   فويدد  ر تيددق رندددزيا خدد  بحر ودد  بح ددا  زبل دددا  حدداكل 

 بحعيل .
 أهداف البحث 3 -1
 .  د ب  ر ايثار حاكل بحناار و بحوتل  خ  بحر و  بح ا  بحوسره ا لأخاب  بحعيل .1
 . بحرعاا د د رأثيا بحر ايثار ح ناار و بحوتل  خ  رنزيا ر ز  بحساد  بح ا  لأخاب  بحعيل .2
ورددا  800نددزيا بلل دا  حدداكل . بحرعداا د ددد رددأثيا بحرد ايثار خدد  اكددل بحناار دو بحوتددل  زر3

 شثاب.
 فروض البحث 1-4
. فلاحددو خددازق يبر  لحدد  إ تدداسي  ثددي  بل رثدداابر بحتث يدد  زبل رثدداابر بحثع يدد  حعيلدد  بحث ددى 1

 لري   بسر  بم روايلار بحناار و بحوتل  زرنزيا حن ابر بحر و  بح ا .
حعيلدد  بحث ددى  . فلاحددو خددازق يبر  لحدد  إ تدداسي  ثددي  بل رثدداابر بحتث يدد  زبل رثدداابر بحثع يدد 2

 م شثاب.800بحوتل  خ  بل ا  حاكل لري   بسر  بم روايلار بحناار و 
 مجالات البحث 1-5
 19-18م ثأدودداا 800ددد باز  ل يدد  ثغدد ب  ح شددثاب حنعاحيدد  اكددل  المجــال البشــري  1-5-1

 سل .
 .14/1/2023زحغاي   14/11/2022  ح و ا و  المجال الزماني 1-5-2
ز باا بحشددددثاب  -و عددددب بحواكدددد  بحددددزنل  حادايدددد  بحوزفثدددد  بحاياضددددي   المجــــال المكــــاني 1-5-3

 زبحاياض 
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2
 منهج البحث 2-1

إ  بحودددلهب بحدددي  يعروددد  خددد  بحث دددى يعددد  وددد  بلأودددزا بحوهوددد  بحرددد  وددد   لاحهدددا يوكددد  وعاخددد      
تد . خداحولهب بحر ايثد  فدز   د  ولدافب بحث دى بحع ود  بلأكثدا بح تاسقك زبحزتدز  إحدد بحلرداسب بح قي

بسددر  بواً خدد  بحو ددا  بحاياضدد  لألدده أيتددزم د ددد  سددار بحرعاودد  بحوثاشددا زبحددزبقع  وددع بحنددزبفا 
(ك زب  ب ريداا 80  2بحو ر ن ك زيتزم د دد اكيد ري   ساسديري  فودا بحولا  د  زبحر اثد  ثألزبدهداأ)

بحوشددك   بحردد  يدداب    هدداك إي قددام بحثا ثددا  ثاسددر  بم بحرتددويم بحوددلهب يعرودد  بساسدداً د ددد نثيعدد  
بحر ايثدد  زيحددو حولاسددثره حنثيعدد  بح ابسدد ك زرددم بسددر  بم رتددويم بحو وزددد  بحزب دد ا ي  بل رثدداا 
بحتث   زبحثع  . إي    فيب بحلزع و  بحرتويوار ي ا  د د و وزد  زب د اك إي رتدار بحو وزدد  

    بحورغيددا بحر ايثدد  بحددي  يدداب  وعاخدد  رددأثياهك زودد  ثددم إ ددابا حوعاخدد  وسددرزبفاك ثددم ثعدد  يحددو يدد
 بل رثاا بحثع  .

 عينة البحث 2-2
إ  نثيع  بحوشك   بحر  ياب   ابسرها   ر إحد ب رياا بحعيل ك إي ب ريدار ديلد  بحث دى ثتدزاا     

  مك زفددم يوث ددز  بحعدد بسيي  بحدديي800( سددل  حنعاحيدد  اكددل 19-18دو يدد  ودد  ددد بس  ثأدودداا )
يردد اثز  خدد   ل يدد  ثغدد ب  ثأحعدداب بحتددزخ خدد  و اخ دد  ثغدد ب ك خددد  أ ثالوكددا     يرنتدد  بحثا ثددا  
ثا ريدداا بحعيلدد  حدديعوم بحلردداسب د ددد بحكدد  ز اتدد  دلدد وا ركددز  بحعيلدد  ور السدد  خددد  ديلدد  تددغياا 

 (165  3كاخي  حروث  و روع بلأت أ)
( د با زكوا فدز 8( د بسيي  و  و روع بحث ى بحثاحغ د  فم )6ث غ د    خاب  ديل  بحث ى )    

 (1وزض  خ  بح  ز  )
 (1الجدول )

 يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث الكلي
 نسبة عينة البحث عينة البحث جتمع البحث الكلي

 %75 عدائيين 6 عداء 8
بحر الر ح عيل  و   يى )بحدز  ك زبحندز ك زبحعودا بحرد ايث ( دد  نايدق زحت  قام بحثا ثا  ثد ابا 

 (2ب ابا وعاو  بلحرزبا زكوا فز وزض  خ  بح  ز  )
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 (2الجدول )
 يبين اختبارات التجانس بالطول والوزن والعمر وقيمة معامل الالتواء لمجموعة عينة البحث

 النتيجة قيمة معامل الالتواء المعياريالانحراف  الوسط الحسابي القياسات ت
 متجانس - 0,06 2,58 171,3 الطول )سم( 1
 متجانس 0,04 6,09 60,5 الوزن )كغم( 2
 متجانس - 0,59 0,86 18,5 العمر )سنة( 3

 1±مقارنة معامل الالتواء 
 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة 2-3
  زبر بحث ى و  بلأوزا بحوهو  زبحضازاي  بحر  رساد  بحثا دى ح زتدز  إحدد بحهد ا بحواسدزم   

ح ث ددى. زب   بلأ زبر فدد  أبحزسددي    ز بحنايتدد  بحردد  يسددرنيع بحثا ددى  وددع بحثيالددار ز دد  وشددك   
( 173  4حر تيددق  فدد با بحث ددى وهوددا كالددر ر ددو بلأ زبر ودد  ثيالددار زديلددار ز  هدد ا... بحدد أ)

 بلأ زبر بحر  بسرعال  ثها بحثا ثا  خ   ابسرها ف   زو  ر و
 
 الملاحظة  2-4
بحولا    دو ي  وهو  يوك     يسرعي  بحثا ى ثها زلسديوا خد  بحواب د  بلزحيد  ود  بحث دىك    

خعدد  نايتهددا يوكدد  ر  يدد   ز دده بحوشددك  ك كوددا يوكدد     ر دد    فدد با بحث ددىك  وددا خدد  بحواب دد  
بلا ابسي  ح ث ى خد  بحولا    رعو  د د بحكشا دد  ودزبن  بحضدعا خد  رلنيدي بحودلهب زكديحو 

بحر  رزب ه بحثا ى خ   ثلاا بحرلنييك خاحولا    ف  أبحوشاف ا زبحوابقث  بح قيت  حس زو  بحتعزثار
 ز  افاا وعيل ك زرس   بحولا  دار  زلً ثدأز  زبلسدرعال  ثأسداحيب بح ابسد  حنثيعد  يحدو بحسد زو 

( و   لا  172  5 ز ر و بح افاا ثغي  زر تيق  خض  بحلراسب زبح تز  د د   ق بحوع زوارأ)
حولا  دد   دد  ر وشددك   بحث ددى زثددالنلاع ددد   ودد  بحواب ددع بلأ لثيدد   يضدداًك زبلسددرعال  ثشددثك  ب

بحوع زوددار بح زحيدد  )بللرالددر( زقدداباا بحث ددزى بحردد  رلازحددر زبقددع بحنعاحيدد  رث ددزار وشددك   بحث ددى 
    زوا ررن ب و  وسر  وار ح  ها.ز   ر خازضها خ     بحوشك

 المقابلة 2-5
لا  بحوتاث دد  يوكدد  ح ثا ثددا     يسددرني  ودد  اابا زولا  ددار يز  بح ثدداا زبل رتددا  ودد   دد    

حتداا يدرم ثدي  بحثا دى زبحو يددب  لاغلداا بحث دى ثدأكثا قد ا ود  بحوع زودار بحسدد ي ا. خاحوتاث د  فد  
د ددد  سددار يحددو ي دد   فدد ا زبضدد  ح ث ددى زيعدد  بحثا ددى بسددروااا  اتدد  ح وددع بحوع زوددار ودد  

زحتددددد  قدددددام بحثا ثدددددا  ثدددددد ابا وتددددداثلار ش تدددددي  د يددددد ز ودددددع يز  بح ثددددداا (. 179  6) بحعيلدددددار
حر  يد  بل رثداابر بحولاسدث  ح ث دى   زبل رتا  خ  و ا  د م بحر ايب بحاياض  زبحعاب بحتدزخ
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زبلسدددرنا ا وددد   ثدددابرهم خددد  و دددا  بحرددد ايب ز غلددداا بحث دددى ثددد ابسهم زرزضدددي  ثعدددل بل رثددداابر 
 1  بحلراسب بحوسر ا    كثا  ق .زكيني  بسر اب  بحلراسبك حك  ركز 

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة 2-6
 بحوتا ا زبحواب ع بحعاثي  زبلأ لثي . -
 (1( ياثالث  بحتلع د   )SHARP اسث  بحكرازلي  ) -
 و عب سا   زوي ب  -
 شثك  بحوع زوار بح زحي  )بللرالر( -
 (.1شاين حتيار بحنز  د   ) -
 (1حتيار بحز   تيل  بحتلع د   )وي ب  نث   -
 بسرواابر رس ي  بحثيالار -
 (1تاخاا د   ) -
 (2سادار رزقير بحكرازلي  د   ) -
 أجراءات البحث المبدانية 2-7
 اختبارات البحث المستخدمة 2-7-1
 حت  ب ريار بل رثاابر بحوسر  و  ثاحث ى زكوا ي      
 م من الوقوف300اختبار ركض  2-7-2
 حتيار ون ب ل و  بحساد   من الاختبارالهدف  -
 الأدوات المستعملة  -

 * و عب سا   زوي ب .
 * سادار رزقير ي زي 

 * بسرواابر رس ي 
 * خايق دو  وساد 

 * تاخاا
 وصف الأداء   -
. يث   بل رثاا دل  سواع بليعا ك  يى يأ ي بحع با وكاله   ا  ن بحث بي  زيحدو دلد  سدواع 1

 زو  بحزقزا(   يى يأ ي بحع با زضع بحزقزا ثم بيعا  )ر ضا(.إيعا  ) ي وكالو 
. يث   بحسثاق دل  سواع إشدااا بحثد ا )بحتدنااا(  يدى يداكل بحعد با خد  و دا  بحو عدب حوسداخ  2

  ورا زدل  زتز  بحع با  ن بحلهاي  يرم إيتاا بحساد . 300
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بسدددروااا رسددد ي  وعددد ا حهددديب بحغدددال بحوسددد   ثرسددد ي   وددد  كددد  دددد با خددد   سددديتزمالتســـجيل   -
 ثاحثزبل  إحد  قاب   ا و  بحثالي .

 مترا   150اختبار ركض بالقفز  2-7-3
 حتيار ون ب ر و  بحتزا  الهدف من الاختبار -
 الأدوات المستعملة  -

 * و عب سا   زوي ب .
 * سادار رزقير ي زي 

 * بسرواابر رس ي 
 * خايق دو  وساد 

 * تاخاا
 وصف الأداء   -
. يثدد   بل رثدداا دلدد  سددواع بسددم  ز  ددد با ك  يددى يأ ددي بحعدد با وكالدده   ددا  ددن بحث بيدد  زيحددو 1

 دل  سواع إيعا  )يتزم بحع با ثاحاكل ثاحتن ( زو  زضع بحزقزا ثم بيعا  )يتزم بحع بار ضا(.
وردابً 150اخ  . يث   بحسثاق دل  سواع إشااا بحثد ا ك  يدى يثد   ثداحاكل خد  و دا  بحو عدب حوسد2

 زدل  زتز  بحع با  ن بحلهاي  يرم إيتاا بحساد .
بحوس   ثرس ي   و  بحع با خد  بسدروااا رسد ي  وعد ا حهديب بحغدال ثداحثزبل   سيتزم  التسجيل -

 إحد  قاب   ا و  بحثالي .
 متر 600اختبار ركض  2-7-4
 م600حتيار ر و  بح ا  ح و    الهدف من الاختبار -
 المستعملة الأدوات  -

 * و عب سا   زوي ب .
 * سادار رزقير ي زي 

 * بسرواابر رس ي 
 * خايق دو  وساد 

 * تاخاا
 وصف الأداء   -
. يث   بل رثاا دل  سواع بحع باك  يى يأ ي بحعد با وكالده   دا  دن بحث بيد  زيحدو دلد  سدواع 1

 بلايعا  ك  يى يأ ي بحع با زضع بحث بي  و  بحزقزا.
ورا  600  بحسثاق دل  سواع إشااا بحث ا ك  يى ياكل بحع با خ  و ا  بحو عب حوساخ  . يث 2

  زدل  زتز  بحع با  ن بحلهاي  يرم إيتاا بحساد .
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بحوس   ثرس ي   و  بحع با خد  بسدروااا رسد ي  وعد ا حهديب بحغدال ثداحثزبل   سيتزمالتسجيل   -
 إحد  قاب   ا و  بحثالي .

 

 متر انجاز 800اختبار ركض  2-7-5
 ورا800حتيار بل ا  اكل   الهدف من الاختبار -
 الأدوات المستعملة  -

 * و عب سا   زوي ب .
 * سادار رزقير ي زي 

 * بسرواابر رس ي 
 * خايق دو  وساد 

 * تاخاا
 وصف الأداء   -
 . يث   بل رثاا دل  سواع بحع باك  يى يأ ي بحعد با وكالده   دا  دن بحث بيد  زيحدو دلد  سدواع1

 بلايعا  ك  يى يأ ي بحع با زضع بحث بي  و  بحزقزا.
ورا  800. يث   بحسثاق دل  سواع إشااا بحث ا ك  يى ياكل بحع با خ  و ا  بحو عب حوساخ  2

 ح زاري   ز  بحو عب زدل  زتز  بحع با  ن بحلهاي  يرم إيتاا بحساد .
  وعد ا حهديب بحغدال ثداحثزبل  بحوس   ثرس ي   و  بحع با خد  بسدروااا رسد ي سيتزمالتسجيل   -

 إحد  قاب   ا و  بحثالي .

 
 التجربة الاستطلاعية 2-8
إ  إ ابا بحر اث  فز لسرنلاع بحثا ثا  د د ق اا زتلا ي  وا يساد فوا خ  بحر اث  بحاسيس    

و    زبر زخايق دو  وساد  زف  دو ي  وهو   زتد ثهدا بحو رتدز  خد  بحث دى بحع ود  خهد  
اً ح ثا ى ح زقزا ثلنسه د دد بحسد ثيار زبلي اثيدار بحرد  رزب هده  ثلداا إ دابا بحر اثد  أر ايثاً دو ي
( زكيحو داخدر د دد  لهدا أ ابسد  ر ايثيد   زحيد  يتدزم ثهدا بحثا دى د دد ديلد  107  7حوعاح رهاأ)

 (79  8تغياا قث  قياوه ثث ثه ثه ا ب رثاا  ساحيب بحث ى ز  زبرهأ)
خوددد   لاحهدددا ردددم بحرعددداا  15/11/2022اثددد  بلسدددرنلادي  ثردددااي  حددديب قدددام بحثا ثدددا  ثدددد ابا بحر 

 د د 
رشددد ي  بحسددد ثيار زبحوعزقدددار بحرددد  رزب ددده بحثا ثدددا  زر از فودددا  دددلا  رنثيدددق بحر اثددد   -

 بحاسيسيد.
  بحرعاا د د بحزقر بحي  يسرغاقه ك  ب رثاا. -
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 وعاخ  ولاسو  بل رثاا لأخاب  بحعيل . -

 د د نثيع  بل رثاابر زبسر  بم   زبر بحتيار.رعايا خايق بحعو  بحوساد   -

 الاختبارات القبلية 2-9
قددام خايددق بحعودد  بحوسدداد  زثأشددابا بحثا ثددا  ثددد ابا بل رثدداابر بحتث يدد  حو وزددد  بحث ددى خدد      

ورددا زر ددر لنددر بح ددازاك إي رددم رنثيددق بل رثدداابر  800بحيددزم زبحزقددر لنسدده حورن ثددار اكددل 
وردددددددا زثزبقدددددددع يدددددددزوي . خنددددددد  بحيدددددددزم بلأز   800حورن ثدددددددار اكدددددددل بحتث يددددددد  حورغيدددددددابر بحث دددددددى 

 رم إ ابا بل رثاابر بحراحي   19/11/2022
 م.300ب رثاا ر و  بحساد   -

 م.150ب رثاا ر و  بحتزا اكل  -

 م.600ب رثاا اكل  -

رم إ ابا ب رثاا بلل ا  ثع  اب   يدزم زب د  حر تيدق بلل دا   20/11/2022زخ  بحيزم بحثال    
م بحون زب. زثع  إ ابا بل رثاابر بحتث ي  قام بحثا ثا  ثرلنيي بحثالاوب بحر ايث  د د 800اكل  

 ديل  بحث ى.
 المناهج التدريبي 2-10

حروايلدددار بحناار دددو بحوتدددل  زنايتددد  بلأ با خددد   رضدددو  بحولهدددا  بحرددد ايث  بحدددي   دددد ه بحثا ثدددا     
بحردد ايثار بحوارثندد  وددع ردد ايثار بحسدداد  زر ودد  بحسدداد  زر ودد  بلأ با وعرودد ي  د ددد وتددا ا 
د وي  زو رتي  خ  فيب بحو ا  ثاحعاب بحتدزخك حديحو بسدر  م بحثا ثدا  لد ايثار حرندزيا بحسداد  

زخدق بحشد ا بحون زثد  زبحرد  بدرود فا  وردا ح شدثاب 800زر و  بحسداد  زر ود  بلأ با خد  اكدل 
بحثا ثدددا  زخدددق فددديب بحلدددزع وددد  بحرددد ايبك  يدددى بحرلاددددب ثاحسددداد  زر وددد  بحسددداد  زر وددد  بلأ با 
بح ددا ك إي بسددر  وز بحوسدداخار بحتتددياا زبحورزسددن  زبحنزي دد  خدد  ردد ا  بحردد ايثار حهدديب بلسدد زب 

 رددددد بحزتددددز  إحددددد م زفكدددديب 100م بحوشدددد  150مك بحدددداكل 100م بحوشدددد  50وددددثلًا بحدددداكل 
م( زبحرددددد  ردددددم 600ك 500مك 400مك 300رددددد ايثار بحر وددددد  بح دددددا  زبحدددددي  شدددددو  بحوسددددداخار )

م ثدددي  كددد  و وزدددد  زو وزدددد  بحر ايثيددد  يبر بحعيلددد  100بلدرودددا  د دددد اب دددار فازحددد  وسددداخ  
( زبسدرغاق ود ا بحولهدا  3بحزب  ا ثزبقع ز د ري  ر ايثيد  بسدثزدياًك كودا فدز وزضد  ثداحو  ق اقدم )

 .18/12/2022حغاي   18/10/2022( ز  ا ر ايثي   ح و ا و  16( بساثيع  زف  )8)
 الاختبارات البعدية 2-11

ثع     نثق بحثالاوب بحر ايث  ح ر ايب بحناار و بحوتل  ضو  بحو ا بح وليد  بحو د  ا ثدم ب دابا     
ثالسدددد زب زبح ددددازا  21/12/2022-20بل رثدددداابر بحثع يدددد  ثزبقددددع يددددزوي  )بحسددددثر زبلأ دددد ( 

زبل ددابابر لنسددها بحردد  روددر ثهددا بل رثدداابر بحتث يدد  لأخدداب  بحعيلدد  ودد  بل ددا  زورن ثددار بحتدد ابر 
  بح ات  ثاحنعاحي .
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 الوسائل الإحصائية 2-12
 :spssقاوا بحثا ثا  ثاسر  بم بحزساس  بل تاسي  بب ري  حغال إ هاا بحلراسب    

 (170  9بحزسن بح ساث ) -1
 (156  10بحوعياا )بلل ابا  -2

 ح عيلار بحورلا اا  Tب رثاا  -3

 وعاو  بلأحرزبا -4
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -3

ثع  بح تز  د د بحعيلار بح ات  ثاحث ى زرور وعاح رها إ تاسياً و      بحر تق و       
  ف با زخاضيار بحث ى

 عرض وتحليل النتائج 3-1
 (3جدول )

( المحتسبة بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموة Tالحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين الاوساط 
 ( ومستوى الدلالةsigالتجريبية ذات الاختبار القبلي والبعدي وقيمة )ف ع( وقيمة )

 متغتيرات 
 البحث

 T ف ع ف  الاختبار البعدي الاختبار القلي
 المحتسبة

  ٍsig   مساوى
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 0,03 37,22 0,57 0,93 0,99 23,29 0,62 24,23 م بالقفز150ركض 
 معنوي 0,00 13,54 0,64 0,26 0,52 37,66 0,76 38,36 م تحمل سرعة300ركض 

 معنوي 0,00 17,8 0,00 0,02 0,01 1,34 0,01 1,36 م تحمل أداء600ركض 
 معنوي 0,00 32,5 0,11 0,1 0,13 1,54 0,01 1,55 م800أنجاز ركض 

 (1-( ودرجة حرية )ن0,05تحت مستوى دلالة ) 
( يث     بل رثاا بحتث   ح و وزدد  بحر ايثيد  يبر بل رثدااي  بحتث د  زبحثعد   خد  3و  بح  ز  )

م ثدداحتن  خكددا  خدد  بل رثدداا 150ر ودد  بحتددزا خدد  اكددل  ورغيددابر بحث ددى زكوددا ي دد  خكددا  ورعيددا
(ك  وددا خدد  بل رثدداا بحثعدد   كددا  62ك0( زثددال ابا وعيدداا  )23ك24بحتث دد  بحورزسددن بح سدداث  )

( ك 93ك0(ك  وددا قيودد  )ا ر( خكالددر )99ك0( زثددال ابا وعيدداا  )29ك23بحورزسددن بح سدداث  )
( بحو رسدددث  sig(ك  ودددا قيوددد  )22ك37)( بحو رسدددث  T( ك قيوددد  )57ك0 ودددا قيوددد  )ا ع( كالدددر )

م( خكددا  خدد  بل رثدداا 300( زثوسددرزخ  لحدد  وعلزيدد ك  وددا ورغيددا اكددل ر ودد  بحسدداد  )03ك0)
(ك  وددا خدد  بل رثدداا بحثعدد   كددا  76ك0( زبل ددابا وعيدداا  )36ك 38بحتث دد  بحورزسددن بح سدداث  )

( زقيودد  )ا 26ك0(  وددا قيودد  )ا ر()52ك0( زثددال ابا وعيدداا  )66ك37بحورزسددن بح سدداث  )
( زدلدد  وسددرزخ 00ك0( بحو رسددث  )sig( ز)54ك13( بحو رسددث  )T(  وددا قيودد  )64ك0ع( كالددر )

ورددا خكددا  خدد  بل رثدداا بحتث دد   600 لحدد  وعلزيدد ك  وددا خدد  ورغيددا اكددل ر ودد  بلأ با ثدداكل 
(ك  ودا خدد  بل رثداا بحثعدد   كدا  بحورزسددن 01ك0( زثدال ابا وعيدداا  )36ك1بحورزسدن بح سدداث  )

(  وا قيو  )ا ع( 02ك0(  وا قيو  )ا ر( كالر )01ك0( زثال ابا وعياا  )34ك1بح ساث  )
( زث لحدددد  00ك0( بحو رسددددث  )sig(  وددددا قيودددد  )8ك17( بحو رسددددث  )T(  وددددا قيودددد  )00ك0كالددددر )

ورددا لأخدداب  بحعيلدد  كددا  بحورزسددن بح سدداث  خدد   800وعلزيدد .  وددا  وددا قيودد  بحورغيددا بل ددا  اكددل 
(  ودددا خددد  بل رثددداا بحثعددد   كدددا  بحورزسدددن 01ك0( زثدددال ابا وعيددداا  )55ك1ث ددد  )بل رثددداا بحت
(  وددددا قيودددد  )ا ع( 01ك0(  وددددا قيودددد  )ا ر( )13ك0( زثددددال ابا وعيدددداا  )54ك1بح سدددداث  )
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( زث لحدد  وعلزيدد  00ك0( بحو رسددث  )sig(  وددا )5ك32( بحو رسددث  )T(  وددا قيودد  )11ك0خكالددر )
يددد  بحندددازق حتددداح  بل رثددداا بحثعددد    يدددى   هدددا رددد ايثار زوددد  يحدددو   هدددار بل رثددداابر وعلز 

 بحناار و بحوتل .
 

 مناقشة النتائج
خد   بحعد ز خد  بلدريا يد  ح ثيسد  وغداياا حرندزا قد ابر بحر ود  بحلرداسب فديه    هدزا بحثا ثدا  يعد ز

خاتد  بحعود  د دد  بحوررداح  بحرل ديم خد  بحداكل بحوغدايا بحناار دو رد ايثار  دندد إي بحوضدوااك
كدا   بحرد  دضدلارهم قدزا ر ود  ل دام بحرلاددب ثاحسداد  زحوسداخار و ر ند  ح ورسداثتي  حرندزيا

إ دابا رودااي  ثاشدكا  ز سداحيب لأدثداا بحرد ايب بح بسد  خد  ورن ثدار  بحدد يلت دزلهم قث هدا بحود اثز 
 خد  غدال ود  بكثدا ر تدق خالهدا بح ابسد  فديه   خد   ودا بحتدزا زبحسداد  زبحر ود  بحدي  يتدع د ديهمك

بحناار دو بحوتدل  خدألهم  ثاسد زب بحرد ايب بحديي  ر تدزب بحر ايثي  بحو وزد  د بس  ب  إل زب  ك  دو
بحعد ز و ر دا حوسداخار  ودع بحوتازود   زبم رنزازب ثشك  زثد  ا خد  قد ابرهم بحث ليد  ح ر ود  حكدز 

 ركدز  بحرد ايثار    إحدد بحثا ثدا  دود  إي بحرندزاك فديب زثأسد زب بحورغيدا زبحدي  سداد ه د دد
 بحز د ا  ود  ندز  د دد ودا  ب  بحرداثيا بحو ر دا بحوسداخارك زفديب بحعد ز وع زب   ا  خ  ول و  
يكو  ثعو  د دد رندزيا فديب بلسد زب ود  بحرد ايبك حديحو    بحو وزدد  بحر ايثيد   بحي  بحر ايثي 

 بحوتازود  ودع يبر بحعود  بحورزبتد   ب ر ود   زبم بحورغيدا ز د ه بللتثاضدار بحعضد ي  بحوركدااا
ودع  ح عضدلار خيهدا بسرشدناا بحشد    ندل بحزقدر يبر خد  كالدر بحرد  زبحوسداخار بحسداد  حيغيدا

 ر سدي  دد  خضدلاً  كتازود  ح تند و  ا د  كد  ث سدب بحسداق حعضدلار بحعضد   ثاحعود  بحرلدازب
 رودر كودا ثاحر ود  ثاحناقد  بح اتد  بحكيواسي  زرنزيافا وا   د ثر لألدزبع دد ا حلاود ب  بحعو يار
 .ح  سم  ب  ي  خع  كا ز  بحيه بلشااا

بحز ينيد   بحلا يد  ود  بح يزيد  بحناقد  رر سد  بحر ود  رد ايثار (  أخد 2007 يد ك  ثدز( يديكا  إي
 ر سد  شدك  خد  يحو زي ها زبحكيوياسي   ثلاا بلأ با بحورغيا ح ساد  بحو ر ن  زبحي  يرغيا خيهاك

ثاح هد   ثلداا بحعود   ثالاقرتدا  بلا با رويد  دد  خضدلاً  بحو ر ند   زبلأ هد ا بلأدضداا كنايد  خد 
فديب  د دد ركينده يثد   ثدم زود  ثاحرعدب شدعزاه ثد ا زلري د  لسدروابا إ بسده ح  ود  بحو ر دا اغدم

 (127  9بح و أ)
 بلارثداو بحنكدا  ي لب بحزب  ا بحاياض  روااي  إدناا خ  بحرلزع ( أإ 2001بحاثض ك ( زييكا

بحاياضد  يكسدب  بلأ با رلدزع خد  بح ثداا إ  كودا بحرد ايبك خد  بحاغثد   يدا ا زيعو زبحدي  د دد
 (.25  10 يضاأ) ورلزد  بحورساثق ق ابر ث لي 
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 بح هدز  ود  كثيدا   ر ب  خ  زبحو اب بحلادب و  ك  روك  بحوساد ا بحر ايثي  بلأ زبر    كوا"
 بحنعاحيد   ز ح عثد  ولاسدث  ركدز     د ددأ Knudson. زيعاخده زبحرد ايب بحدرع م خد  بحوثيزحد 

  (109  11بحر ايث أ) زدوافم بحلادثي  حعوا ولاسث  ركز  ز   بحر تتي ك

حتدعزث   بحرتلدي   سد   زا إحدد بحثا ثدا  م خيعد زه800اكدل  بل دا   ود  خد  بحر سد   وّدا
بحو وزدد  بحر ايثيد   دد بس  ود  كد  ودع ولاسود  كالدر زقد اا بلأ با خد  رنثيتهدا زبحرد  بحروايلدار

ورنداثق ز يضداً ر ود  بحسداد  زر ود  بلأ با  ثارسداق بحتدزا ر ود  خد  بحرندزا لرداسب  داار زبحرد 
 لأ با وساخار و ر ن  خ    با بحناار و.

 إي يع ز خ  بل رثاا بحثع  ك بحر ايثي  بحو وزد  رنزا خيه د بسز زبحي  بلل ا  فيب لراسب وع
 زر ود  بلأ با ح و وزدد زر ود  بحسداد   بحعضد ي  بحتدزا حر ود  بحرندزق ب  بحدد يحدو بحثا ثدا 
 ( وردا800د ز ) بل ا   و  ر سي  ثم زو  بحساد  ر سي  خ  بلي اث  وا ز  كا  بحر ايثي 
ثرد ايثار  ث زبيدا بحويد  بحدر كم لري   زرا  فا بح نزا نز  د د خ  وكز  بحسيناا بخض  زثشك 

ود  د دد   با بح قد  بحرد  بحناار دو بحوتللزبحدي  يع ودع ثداحرلزع بحرل ديم حسداد  بحو ر ند  بحدي  سداد 
ثالارناددار ثاحوسدداخار لأ با بحو وزدد  بحر ايثيد ك زحكد  فدديب  بحدر كم فديب  رثعهدا بحثا ثدا  خد 

بلس زب و  بحناار و كالر بحلراسب خ  بحرنزيا بحت ابر بحر و  بح ا  وثواا حلأل ا  خ  اكل 
 ورا. 800

 زدد م بح داز  بحاياض  بحر ايب زوثا ئ بسرخق ز  بحع بسي  ثي  خيوا بحنا ي  زثيحو ابدا بحنازق
 ثسيا بحوز ه زبحور كم فز بحو اب  زا يثتد كوا زبحرتلي ك بح  بث  و  بسر  بم بحاغم د د دلها

 إي زركلزحز يددا خدد  بحاياضدد  ح زتددز  إحددد بلل ددا ك بلسدداحيب فدديه   وددع بحر ايثيدد  بحعو يدد 
بحعو يدار بحعتدثي   وازلد  ز لزبدهدا د دد بحسداد  ( ثألده أرعرود  ورن ثدار2011شدغار ك (يؤكد 

 بح ولي  خ  بحز  ا بح اكار رلنيي و  بحعض   زروك  زبحرلشين بلاثااا ثي  ثاحرثا   ثساد  حرسو 
 د دد بحوثاحيد  بحسدايع  بلسدر اث  ود  يدروك  بحوع زودار زوعاح رهدا ر تد  زدو يدار بحوثاحيد ك

 سداد  حثلداا بحعو  بحوشدراو ح عضدلار زبخقزر ح عض   بح ب    بحعو  رزبخق زدو يار بحولثهارك
 اقو  ر تيق إل ا  يعو  د د بح ا  بحر و    "( 2011دث بللهك ((. زييكا296  12داحي أ)
 (.257  13بحوركاااأ ) بح اكار يبر بحسثاقار خ  بحوسرزخ د د زبح نا    ي 
بحاب د    لدزبع ز سدر  بم بحرد ايب خد  بحوتللد  بحشد    لدزبع زبسدر  بم زبحوثداوب بحودل م بحرد ايب "  

 رد ايب أ   1999ثسنزيسد ك (بلال دا . زيديكا وسدرزخ رندزا يدؤ   إحدد بحركدابابر ثدي  بحوث دد
 زر ود  ر ود  بحسداد  ود  زكد  بحر ود  بلأ با بحعدام ثهد ا ر سدي  بحود اثز  يسدر  وه بحناار دو

( 8خد  ) بحثالداوب ود  بلأزحدد بحود ا  دلا  ر د ى بحرد ايب ود  بحلار د  بحرغيدابر وع دم بحتدزاأ. أ  
  (206  14) ساثيعأ
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زحك  دل وا ركز  ر و بحلشانار زبقع  د د بح سم زخق بحتزبد  بحع وي  بحولر و  خدله يؤ   ثعد  
يحدددو إحدددد ر سدددي  بلأل دددا   يدددى ل رز ددد   تيتددد  د ويددد  رلنددد     رندددزا ر وددد  بحتددد ابر بحث ليددد  

ا ي ي  و  بفروام بحو اثي  ثالفرودام ثاحث دى بح ات  حير حها ضازاا خ  ر سي  بلال ا  زفيب و
 د   خض  بحسث  حرت م لدثيهم ثر سي  بحت ابر زخق بسر  بم فيب بحلزع و  بحر اير.
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 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات 4-1
رندزيا  خد  .    بسدر  بم  سد زث  بحناار دو زخدق ورن ثدار بحتد ابر بحث ليد  ي تدق رندزا بي داث 1

 ورا. 800ق ابر بحر و  بح ا  حع بس  
 .    بس زب بحناار و حه رأثيا إي اث  خ  ق ابر بحر و  بح ا  زر سي  إل ا   خاب  بحعيل .2
. بلأسددداحيب بحر ايثيددد  زرل يوهدددا ثودددا يلاسدددم بحرددد ايثار زخدددق فددديب بلسددد زب يعوددد  د دددد ر سدددي  3

 بلل ا  .
ا بلل بيدد   ز بلر ددا بر زبسددر  بم بسدداحيب   يدد ا . بحثددابوب ضددو  بحدد زابر بحر ايثيدد  بحردد  رتيوهدد4

 ورا. 800حرنزيا بحت ابر بح ات  ثالر ا  ق  اكل 
 التوصيات 4-2
زبل دا  اكدل  بح دا  بحر ود  قد ابر ثعدل حرندزيا بحسدع  دلد  بح ابسد  فديه   لرداسب . رعوديم1
 ( ورا.800)
 حيز  -  يلاسم ثوا زرل يوها بحر ايثي  بلأساحيب ث وب بلاحوام بحوعاقي  حو اث  بحضازا  . زو 2

 (.46خس  ) بحث لي  بلاداق 
 بحركلزحز يدا بحر ايثيد  رتليدار ثد  دا  بلافرودام ود  زلثد  بحر ايثيد  زبل زبر بل ه ا .  إسرعوا 3

  بحوعاقي . حو اث  اقي  ب بحع بحثااحوثي  بح  ل  بحر  رتيوها بحر ايثي  بح زابر ضو 
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 المصادر
دثددد بحولعم ثددد يا  بحورن ثدددار بحنسددديزحز ي  حلا ودددا  بحث ليددد  بحو ر نددد  بحشددد اك و  ددد  د دددزم  .1

 .1995ك بحث اي ك  با بحنكا بحعاث ك 2بحنب بحاياض ك بحع   
ك 1دثد بحوعن  و ود  دسدداا )زا داز (  بحرنددزابر بحوله يد  زدو يدد  بحث دى بحع ودد ك ن .2

 .2002دوا ك  با زبس  ح لشا زبحرز يعك 

 .2001ك دوا ك  با بحولافبك 1   تز  بحث ى بحع و  زولاف هك نز يه و  زب .3

ك  اوعددد  بحوزتددد ك و يايددد   با 2ز يددده و  دددزب  نابسدددق بحث دددى بحع وددد  زولاف دددهك ن .4
 .1988بحكرب ح نثاد  زبحلشاك 

ك دوددا ك  با 1ددداوا إثددابفيم قردد ي     بحث ددى بحع ودد  زبسددر  بم وتددا ا بحوع زوددارك ن .5
 .1999رز يعك بحثا زا  بحع وي  ح لشا زبح

 .2001ز يه و  زب  وت ا ساثقك   .6

قاسدددم  سددد  بحولددد لز  )زا ددداز (  بل رثددداابر زبحتيدددار زبحرتدددزيم خددد  بحراثيددد  بحاياضدددي ك  .7
 .1989بحوزت ك ونثع  بحرع يم بحعاح ك 

و وددع بح غدد  بحعاثيدد   وع ددم د ددم بحددلنر زبحراثيدد ك بحتددافااك بحهيسدد  بحعاودد  حشددؤز  بحوندداثع  .8
 .1984بلوياي ك 

ثدددز  يددد ك دودددا  بحددد ي  دثدددار بثدددز  يددد ك بح ندددين زبلسدددر بحع ويددد  حثلددداا زبدددد ب  بحنايدددق ب .9
 .2007ك بلسكل اي  ولشأا بحوعاااك 2حلاحعاب بح وادي  خ  ل ايار رنثيتارك ن

كوددددددا   ويدددددد  بحاثضدددددد ك بحردددددد ايب بحاياضدددددد  ح تددددددا  بح ددددددا   زبحعشدددددداي ك دوددددددا   با  .10
 .2001بحونثزدار زبحلشاك 

11.  Angus, DG, Febbraio, M. L, and Hrjreafes Mplasimi jlusose 

kinetics jduring prolonged exercise in trained humans whenfed 

sarbohydrate Am. G. Physiol endorinol . metb. 

ددداوا خددا ا شددغار ك د ددم بحردد ايب بحاياضدد  ل ددم بحردد ايب بحلاشددسي  ح وسددرزيار بحع يددا  .12
2011. 

  دث بح بيم  و    إحد ولافب بحث ى بحع و  خ  بحراثي  دث بلله دث بحا و   و و    و .13
 .1999ك بحكزيرك وكرث  بحنلاح ح لشا زبحرز يع 2زبحع زم بللسالي ك ن

ثسنزيسدد    ودد  ثسنزيسدد  ك بسددر زل ايددار بحردد ايب بحاياضدد ك بحتددافاا  با بحنوددا  .14
  .1999بحعاث ك 
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 (1ملحق )
 الفارتلكنموذج لوحدة تدريبية لنظام تدريبات 

 رضو  بحثالاوب بحر ايث  وساخار ح اكل زبحاب    سب ل ام ر ايثار بحناار و زكوا ي  
 100م وش  150مك اكل 100وراك بحوش   100كراك بحاكل  100مك وش  50. اكل 1

 بحاب    سب وساخ  بحوش  ثي  ك  ركابا فيب ح وساخار بحتتياا
م 600م بحداكل 100م بحوشد  500م بحداكل 100  م بحوشد400م ك بحداكل 100م بحوش  300. بحاكل 2

 م100بحوش  
 م 100بحاب    سب وساخ  بحوش  حك  

 م 400م بحوش   300م بحاكل ثاحتن  200م بحوش  150. ر ايثار ر و  بحتزا اكل ثاحتن  3
 بحاب    سب وساخ  بحوش  حك  ركابا

 اار و زر ايثارهيكاا فيب بحرواي  حواري  تعز بً زل زلً حلأ با خ  ل ام بحن -
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