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Creative Commons Attribution 4.0 International Licens   اٌؼًّ ِشخض ِٓ لجً٘زا  

  -: هلخص البحث 

اٌغشػخ اٌؾشعخ اٌّمذِخ ٚا١ّ٘خ اٌجؾش فٟ دٚس اٌزذس٠جبد اٌفٛعفبع١ٕ١خ اٌلاوز١ى١خ اٌلا٘ٛائ١خ اٌمظ١شح ثبعزخذاَ ِؤشش 

ٚأظّخ اٌطبلخ  ٠ش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاْ رذس٠جبد اٌغشػخ اٌؾشعخ رؼًّ ػٍٝ رؼجئخ ٚرطٛ m cp37 ٠٤٤فٟ فؼب١ٌخ 

ا١ٌّّٕٙخ ػٍٝ اٌفؼب١ٌبد اٌزخظظ١خ ٚص٠بدح اٌزطٛس فٟ ِغزٜٛ رٛاصْ اٌزى١١ف اٌٛظ١فٟ ثبعزخذاَ اعٍٛة عذ٠ذ فٟ رؾذ٠ذ 

اصِبْ ٚرٛل١زبد الاسوبع ٌٍّغبفبد اٌّؾذدح رجم١ٗ ثغ١خ ٌٍٛطٛي اٌٝ اٌضِٓ اٌّغزٙذف ِٓ خلاي اٌزذس٠ت اٌذل١ك 

رذس٠ج١خ أػٍٝ ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚ اٌٛظ١ف١خ . اِب ِشىٍخ  ٚإٌّجضك ِٓ اعزخذاَ ِغبفبد الً ٚشذد

اٌّشؽٍخ إٌٙبئ١خ فٟ ))  ٠٤٤ٓ اٌّشؽٍخ اٌؾشعخ فٟ عجبق اٌجؾش رىّٓ فٟ ػؼف ٚأخفبع ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌؾشعخ ِ

ٛائٟ اٌمظ١ش اٌّزٛعؾ اٌغجبق ٚ اٌزٞ ٠ٕشأ ِٓ ػؼف ٚ أخفبع اٌمذسح اٌفٛعفبع١خ ٚ اٌلاوز١ى١خ ػّٓ ِفَٙٛ اٌؼًّ اٌلا٘

 .   cp37، ٌٍّؼبل١ٓ 

ٌٚمذ رُ رؾذ٠ذ اخزجبساد ثذ١ٔخ  m400  cp37ٚػ١ٕخ اٌجؾش رىٛٔذ ِٓ لاػج١ٓ إٌّزخت اٌٛؽٕٟ فٟ فؼب١ٌخ سوغ 

ٚاٌٛظ١فخ خبطخ فٟ اٌجؾش ٚاعزخذَ ِٕٙظ رذس٠جٟ ِزىبًِ ٌّذح شٙش٠ٓ فٟ فزشح الاػذاد اٌخبص ٚاعش٠ذ اخزجبساد 

ٔزبئظ ع١ذح فٟ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجذٟٔ ِٚؼذي اٌغشػخ اٌؾشعخ ٌٍؼذائ١ٓ اٌظُ . ٌٚمذ  ٌٍجؾش ٚرُ اٌٛطٛي اٌٝ

 :   رٛطً اٌجبؽضْٛ اٌٝ اُ٘ إٌزبئظ

  ًّرذس٠جبد اٌغشػخ اٌؾشعخ ػّٓ اٌؼًّ اٌفٛعفبعٟ ٚاٌلاوز١ذن رٚ رأص١ش ٚاػؼ ػٍٝ ِؼذي اٌغشػخ ٚرؾ

 اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ .

  اوضش ا١ّ٘خ ٚرأص١ش فٟ ِغزٜٛ أغبص صِٓ سوغاْ رذس٠جبد اٌمذسح اٌلاوز١ى١خ cp37 m400 . 

The effect of anaerobic training with the critical speed 

index for the effectiveness of the M400 and some physical 

and functional capabilities for the CP37 category of 

disabled people. 

Karim Abis Mohammad 
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Abstract :- 

Introduction and the importance of research into the role of short anaerobic lactic 

phosphatogenic exercises using the critical speed index in the 400 m event cp37. Critical 

speed training works to mobilize and develop the physical capabilities and energy systems 

that dominate specialized events and increase the development in the level of functional 

conditioning balance using a new method in determining the times and timings of running. 

The specified distances are maintained in order to reach the target time through precise 

training resulting from the use of shorter distances and higher training intensity to develop 

the level of certain physical and functional capabilities. The problem of the research lies in 

the weakness and low level of the critical speed of the phosphoric and lactic phases within 

the concept of work The critical stage in the 400 race is the final stage of the race, which 

results from weakness and decreased ability Anaerobic Short Medium, Disabled CP37.  

The research sample consisted of national team players in The effectiveness of running 

mp3400, and special physical and functional tests were identified in the research and a 

method was used Integrated training for two months during the special preparation period. 

Research tests were conducted and the results were achieved Good results in the level of 

functional and physical abilities And the critical speed rate for deaf runners. And he arrived 

The researchers reached the most important results: 

 . Critical speed drills at work Phosphatic and lactic acid have a clear effect on the 

rate of speed and maximum speed endurance. 

 Lactational ability training is more important and effective. m..c37 in Angan level 

running time 

 

 _ التعريف ببلبحث1

 : الوقذهت واهويت البحث 1-1

اْ اٌؼبة اٌمٜٛ ٌٍّؼبل١ٓ ِٓ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ اٌزٟ شٙذد رطٛسا ٚاػؾب فٟ اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ فٟ  

اٌذساعبد ٚإٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ اٌفؼبٌخ فٟ رطٛس اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ اٌغجبلبد ٚاٌجطٛلاد اٌذ١ٌٚخ ِٓ خلاي 

الأغبصٞ( ٚ )( خٍك ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاصْ فٟ رى٠ٛٓ اٌّؼًّ اٌزذس٠جٟ ػّٓ ِفَٙٛ أظّخ اٌطبلخ اٌّغ١طشح 

 خٍك ػٍٝ اٌفؼب١ٌخ

( ٟ٘ ٔٛع ِٓ Critical Velocity Trainingاٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ثّؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ )

د اٌّىضفخ اٌزٟ رشوض ػٍٝ رؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ ٚاٌمٛح اٌجذ١ٔخ ِٓ خلاي اٌزذس٠جبد اٌزٟ اٌزذس٠جب

( ٟ٘ عشػخ ِؼ١ٕخ ٠ّىٓ Critical Velocityرزطٍت عٙذاً وج١شًا ٌّذح لظ١شح. اٌغشػخ اٌؾشعخ )
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ٌٍش٠بػٟ اٌّؾبفظخ ػ١ٍٙب ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ ثذْٚ رؼت شذ٠ذ، ٟٚ٘ رؼىظ اٌمذسح اٌزؾ١ٍّخ ٚاٌلا٘ٛائ١خ 

اٌزذس٠جبد اٌش٠بػ١خ رؼزّذ ثشىً أعبعٟ ػٍٝ رط٠ٛش اٌمذسح اٌجذ١ٔخ ٚا١ٌٍبلخ اٌؼبِخ ٌٍش٠بػ١١ٓ.  .ػج١ٌٓلا

رخزٍف أٔٛاع اٌزذس٠جبد ؽغت الأ٘ذاف اٌّشعٛح، ِٚٓ ث١ٓ ٘زٖ الأٔٛاع، رجشص اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ 

 ٚاٌمذسح ػٍٝ اٌزؾًّ.ثّؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ وأؽذ أعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌفؼبٌّخ ٌزؾغ١ٓ الأداء اٌش٠بػٟ 

اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ٟ٘ رٍه اٌزذس٠جبد اٌزٟ رزطٍت ِٓ اٌغغُ عٙذاً وج١شًا فٟ فزشح ص١ِٕخ لظ١شح ٔغج١بً، 

ِّب ٠ؤدٞ إٌٝ إٔزبط اٌطبلخ دْٚ اٌؾبعخ إٌٝ الأٚوغغ١ٓ. رشًّ ٘زٖ اٌزذس٠جبد الأٔشطخ اٌزٟ رض٠ذ ِٓ 

 صمبي، ٚرّبس٠ٓ اٌّمبِٚخ اٌؼب١ٌخ.لٛح اٌؼؼلاد ٚعشػزٙب ِضً اٌشوغ اٌغش٠غ، سفغ الأ

اٌغشػخ اٌؾشعخ ٟ٘ عشػخ ِؾذدح ٠ّىٓ ٌٍش٠بػٟ اٌؾفبظ ػ١ٍٙب ٌفزشح ؽ٠ٍٛخ ِٓ اٌضِٓ دْٚ اٌٛطٛي 

إٌٝ ؽبٌخ الإٔٙبن اٌزبَ. رؼىظ ٘زٖ اٌغشػخ لذسح اٌش٠بػٟ ػٍٝ الاعزّشاس فٟ الأداء ٌفزشاد ِّزذح ِغ 

غ ٌزخط١ؾ ثشاِظ اٌزذس٠ت ٚرؾ١ًٍ الأداء اٌؾفبظ ػٍٝ ِغزٜٛ صبثذ ِٓ اٌغٙذ، ٚرغُزخذَ وّشع

اٌلاوز١ى١خ (( اٌمظ١شح ٚاٌّزٛعطخ ثبعزخذاَ  -إْ دٚس اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ )) اٌفٛعفبع١ٕ١خ   اٌش٠بػٟ.

ٚ رذس٠جبد اٌغشػخ اٌؾشعخ رؼًّ ػٍٝ رؼجئخ ٚرطٛس  cp37َ  400ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ فٟ فؼب١ٌخ 

ٌطبلخ ا١ٌّّٕٙخ ػٍٝ اٌفؼب١ٌخ اٌزخظظ١خ ٚص٠بدح اٌزٛاصْ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚأظّخ ا

ٚاٌزطٛس ٚاٌزى١ف اٌٛظ١فٟ فٟ فؼب١ٌبد اٌؼبة اٌمٜٛ اٌّؼبل١ٓ ٚػٍٝ ٚعٗ اٌخظٛص فؼب١ٌخ اٌزؾًّ 

( َ ثبعزخذاَ اعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزطٛسح ٌزؾذ٠ذ اٌّغبفبد ٚالاصِٕخ إٌّبعجخ فٟ رذس٠جبد 400اٌخبص )

 . اٌغشػخ اٌؾشعخ

١ّ٘خ اٌجؾش فٟ دساعخ ِٚؼشفخ رأص١ش اٌزذس٠جبد اٌفٛعفبع١ٕ١خ ٚاٌلاوز١ى١خ ثّؤشش اٌغشػخ ٌٚمذ عبئذ ا 

 .َ ِٚغزٜٛ رٛاصْ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجذ١ٔخ 400اٌؾشعخ ، ٌفؼب١ٌخ 

  : هشكلت البحث 2-1

ِٓ اعً رؾم١ك ِغز٠ٛبد أغبص٠خ فٟ اٌّؾبفً اٌذ١ٌٚخ ٚػٍٝ ٚعٗ اٌذلخ ٚاٌخظٛص فٟ فؼب١ٌخ سوغ 

َ طُ وبْ ٌضاِب ٚأ١ّ٘خ وج١شح فٟ اٌجٕبء اٌظؾ١ؼ ٚإٌّٛرعٟ ٌزفٛق ٚرؾم١ك اٌزٕبغُ فٟ اٌؼًّ  400

ُ ِغ اٌٛظ١فٟ اٌجذ١ٔخ ٚسفك ِفَٙٛ ِٚمِٛبد ثبلبد رى٠ٛٓ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ػّٓ ؽش٠مخ رذس٠ت رٕغغ

ثبعزخذاَ ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ فٟ اٌزذس٠جبد اٌفٛعفبع١ٕ١خ  2024ؽغُ اٌّشبسوخ فٟ عجبلبد 

اْ ٕ٘بن ػؼف ٚاػؼ ٍِّٚٛط فٟ اٌّشؽٍخ إٌٙبئ١خ فٟ اٌغجبق  اٌجبؽشٚاٌلاوز١ى١خ ٌفئخ اٌظُ ار لاؽع 

٠خ ٚاٌزؾًّ ٚثّغزٜٛ اٌّمبسٔخ د١ٌٚب ِغ الاثطبي اطؾبة الأغبصاد اٌؼ١ٍب فٟ ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌمظٛ

اٌخبص ٌٍؼذائ١ٓ اٌظُ ، ٌٚزا اسر١ٕب اْ ٔؼًّ ػٍٝ خٍك ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاصْ اٌٛظ١فٟ اٌجذٟٔ ثبعزخذاَ 

اعٍٛة رذس٠جٟ ِؤصش ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌؾشعخ )) ِغبفبد الً ٚشذ اػٍٝ (( ٚ٘زا ٠ٕغغُ ِغ 

ْ اٌغشػخ اٌؾشعخ ٟ٘ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌخبص ٚفك اٌؼًّ اٌغش٠غ (( فٛعفبع١ٕٟ _ لاوز١ىٟ (( ٌزا فأ
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اٌغضئ١خ ِمغِٛخ ػٍٝ اٌفشق ث١ٓ صِٓ  اٌغشػخ إٌبرغٗ ِٓ اٌفشق ث١ٓ اٌّغبفخ اٌى١ٍخ ٌٍّغبثمخ ٚاٌّغبفخ

. ٠ّىٓ أْ رغجت اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ثئعٙبد وج١ش ػٍٝ اٌغغُ، خبطخ إرا ٌُ ٠زُ اٌّغبفز١ٓ اٌغبثم١١ٓ

اٌشذح ِضً رٍه اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ ِؤشش اٌغشػخ اٌزؾىُ ف١ٙب ثشىً طؾ١ؼ. ٚػٕذ ِّبسعخ رذس٠جبد ػب١ٌخ 

اٌؾشعخ، ٠ّىٓ أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن خطش أوجش ٌلإطبثبد اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّفظ١ٍخ. لذ ٠ؤدٞ اٌزذس٠ت اٌّزىشس 

ػٍٝ عشػخ ؽشعخ إٌٝ رؼت ػؼٍٟ عش٠غ ٚطؼٛثخ فٟ اٌزؼبفٟ. ٠ؾزبط اٌزذس٠ت ػٍٝ ِؤشش اٌغشػخ 

ٛح دْٚ رؼش٠غ اٌش٠بػٟ ٌخطش الإطبثبد أٚ اٌؾشعخ إٌٝ رخط١ؾ دل١ك ٌؼّبْ رؾم١ك الأ٘ذاف اٌّشع

الإس٘بق اٌّفشؽ. ٚرخزٍف اٌمذسح ػٍٝ رؾًّ اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ِٓ شخض ٢خش، ٌزا ِٓ اٌُّٙ 

 رخظ١ض ثشاِظ اٌزذس٠ت ٌزٕبعت اؽز١بعبد ٚلذساد وً فشد.

ٌٝ ٔظبَ غزائٟ ٠ٍٚؼت إٌظبَ اٌغزائٟ دٚساً ِّٙبً فٟ دػُ اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ، ٚلذ ٠ؾزبط اٌش٠بػٟ إ

 خبص ٌٍّغبػذح فٟ اٌزؼبفٟ ٚرؾم١ك الأداء الأِضً.

 : اهذاف البحث  3-1 

اػذاد ِٕٙظ رذس٠جٟ ٌٍزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ )) اٌفٛعفبع١ٕ١خ _ اٌلاوز١ى١خ ( ثّؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ   -1

  Cp37َ  400ٌفؼب١ٌخ 

 اٌزؼشف ػٍٝ ِغزٜٛ رأص١ش رذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ فٟ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ  -2

  : فرض البحث 4_1

 ٚعٛد فشٚع راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌٛظ١ف١خ _ 1

 هجبلاث البحث  5 -1

 (6)ثبٌؼبة اٌمٜٛ ٚػذدُ٘  ٌٍظُ ؽٕٟاٌّغبي اٌجششٞ : ِغّٛػخ ِٓ لاػجٟ إٌّزخت اٌٛ 1-5-1 :

 . 14/6/2024ٌٚغب٠خ  6/3/2024اٌّغبي اٌضِبٟٔ : ِٓ   2-5-1

 ٍِؼت اٌشؼت اٌذٌٟٚ. –اٌّغبي اٌّىبٟٔ : ٍِؼت ٚصاسح اٌشجبة ٚاٌش٠بػخ  1-5-3

 تحذيذ الوصطلحبث  1-6

فٟ ٔبؽ١خ ِٓ اٌغغُ أُٙ ٠ّشْٛ دْٚ  3-2رشٕظ ِٓ اٌذسعخ :  Cp37ٌش٠بػٟ اٌزظ١ٕف 1-6-1

ادٚاد ِغبػذح ٌىٓ اٌزشٕظ اٌطشف فٟ الاعفً ٠ؤدٞ فٟ اٌغبٌت اٌٝ ػشط فٟ ؽ١ٓ اْ اٌم١ّخ اٌٛظ١ف١خ 

 .(3:90)ٌٕبؽ١خ اٌغغُ اٌغبئذح ع١ذح 

 هنهج البحث وإجراءاته الويذانيت_2

 هنهج البحث:  1_2 

فٟ رٕف١ز ػٍّخ اٌجؾضٟ ٚاٌٛطٛي  (4:42)اٌشط١ٓ اٌزٞ ٠غٍىٗ اٌجبؽش٠ٚؼذ إٌّٙظ الاعٍٛة اٌؼٍّٟ 

 ٌزؾم١ك افؼً إٌزبئظ اٌجؾض١خ

 .إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌٍّلائّخ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ٚا١ّ٘زٗ ، رؾم١ك ا٘ذافٗ ٚفشٚػٗ اٌجبؽشٌمذ أعزخذَ  
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ئّزٙب ٌطج١ؼ١خ ٚاعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّلا

 ؽً ِشىٍخ اٌجؾش.

  وعينته : هجتوع البحث 2_2

ؽذد اٌجبؽش ِغزّغ اٌجؾش ٚ٘ٛ فش٠ك اٌٍؼبة اٌمٜٛ ٌٍظُ فٟ اٌٍغٕخ اٌجبساٌّج١خ ِٓ رٚٞ اٌظُ فٟ 

( ُِٕٙ ٌؼذَ 2( لاػج١ٓ ٚاعزجؼذ )6َ ٚعشٜ اخزجبسُ٘ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )400سوغ 

 %66( ِّض١ٍٓ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ٚثٕغجخ ِئ٠ٛخ ١ٌ4جمٝ ػذدُ٘ )اٌزضاُِٙ ثبٌٛؽذح اٌزذسث١خ 

 ( ث١ٓ رغبٔظ اٌم١ّخ ثبعزخذاَ ِؼبًِ الاٌزٛاء1عذٚي )

 ِؼبًِ الاٌزٛاء اٌٛع١ؾ  اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ اٌّزغ١شاد

 0.52 19 9.98 2113 اٌؼذ اٌضِٟ

 1172 160.42 7.32 عُ 168.36 اٌطٛي

 1.64 69.332 2.58 67.82 اٌٛصْ

 400m 55.35 0.28 58.91 2.13الأغبص 

 .وسبئل جوع البيبنبث و الاجهسة والادواث الوستخذهت    3_2

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ -1

 عبػبد رٛف١ذ ٌم١بط صِٓ الاداء . -2

 عٙبص ل١بط اٌطٛي ٚاٌٛصْ . -3

  accutron cobs-seins عٙبص ل١بط ؽبِغ اٌلاوز١ه ٔٛع ٠بثبٟٔ -4

 وزبد ل١بط ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ  -5

 ادٚاد ؽج١خ اخشٜ  -6

 شٛاخض ٚاِزبع  -7

 dell عٙبص لاثزٛة -8

 التجربت الاستطلاعيت : 4_2

اْ اُ٘ ِب ٠ٛطٟ ثٗ اٌجؾش اٌؼٍّٟ ػٍٝ ٔزبئظ دل١مخ ِٛصٛق ث١ٙب ٟ٘ اعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ     

ٟٚ٘ دساعخ رغشث١خ ا١ٌٚخ ٠مَٛ ثٙب اٌجبؽش ػٍٝ ػ١ٕخ طغ١شح لجً ل١بِٗ ثجؾضٗ ٚاٌٙذف ِٕٙب اخز١بس 

 2/3/2024( . ٌزا لبَ اٌجبؽش ثأعشاء رغشثخ اعزطلاػ١خ الاٌٚٝ ثزبس٠خ 79:1اعب١ٌت اٌجؾش ٚادٚارٗ ) 

  400mػٍٝ ػ١ٕٗ لٛاِٙب صلاس س٠بػ١ٓ ِٓ اٌظُ ٌفؼب١ٌخ سوغ 

 : الاختببراث الوستخذهت في البحث 2-5 

 .صجبد الاخزجبساد ٚطذلٙب ِٚٛػٛػ١زٙب ثٛعبئٍٙب اٌؼ١ٍّخ  ((ٌمذ رُ ا٠غبد الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد ))

(.9:115)اختببر القذرة الفىسفبجينيت 1-
 

 

 ِذح الاخزجبس : ل١بط اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ اٌلا٘ٛائ١خ اٌمظ١شح 
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٠بسدح ٌّشح ٚاؽذٖ  ) 60،  50،  40ٚطف الاداء : ٠مَٛ وً لاػت ِٓ افشاد ِغّغ اٌجؾش ثبٌغشٞ ) 

 فمؾ . 

اٌزغغ١ً / ٠مَٛ فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ثزغغ١ً الأٚلبد إٌّغضح فٟ وً ِغبفخ ِٓ اٌّغبفبد اٌضبٌضخ ٠ٚزُ 

 =p اخز١بس ِغبفخ ٚاؽذح ٚاعشاء اٌّؼبدٌخ 
 

 
 

  . اختببر القذرة اللاكتيكيت اللاهىائيت -2

 (11:82)زجبس : ل١بط اٌمذسح اٌلاوز١ى١خاٌٙذف ِٓ الاخ

( ( 256ثشوغ فٟ اٌّغبفخ ػّٓ ػلالز١ٓ اٌؼلالخ الأٌٚٝ رؼؼذ ثؼذ )ٚطف الاداء : ٠مَٛ اٌش٠بػٟ 

 ( ِٓ خؾ اٌجذا٠خ329ِٓ خؾ اٌجذا٠خ ٚاٌضب١ٔخ رٛػغ ثؼذ )

اصِبْ اٌّغبفبد اٌّمطٛػخ (( فٟ اٌّغبفخ الأٌٚٝ ٚاٌّغبفخ اٌضب١ٔخ  ))اٌزغغ١ً : ٠زُ رغغ١ً اٚلبد 

 .ضلاصخ ( ولا ػٍٝ ؽذٜ ٚاٌّغبفخ اٌى١ٍخ ِٓ لجً ١ِمبرٟ ِخظض ٌىً ِٓ ِغبفبد ) اٌ

 = و١ٍٛ عؼشح / و١ٍٛ غشاَ   (A x 0.027  + B x 0.022)-1.72اٌّؼبدٌخ : 

 (8:27)اختببر تركيس حبهط اللاكتيك في الذم  -3

 ٘ذف الاخزجبس : ِؼشفخ ِغزٜٛ رشو١ض ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ 

ٚطف الاداء : ٠زُ ل١بط ِغزٜٛ ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ثٛاعطخ عؾت اٌذَ اصٕبء اٌشاؽخ اٞ دْٚ 

َ  400ٚعٛد عٙذ ثذٟٔ ٠زوش ٚاٌزبو١ذ ِٓ خلاي ِغزٜٛ ٔجغ اٌمٍت اٌطج١ؼٟ ٚثؼذ الأزٙبء ِٓ سوغ 

ٚرشعت  ٌلأزمبيدلبئك ٟٚ٘ وبف١خ  5-٠4زُ اخز ػ١ٕخ ِٓ اٌذَ ٚل١بعٙب ثبٌغٙبص ثؼذ ِذح رمش٠جب ِٓ 

 ؽبِغ اٌلاوز١ه ِٓ اٌؼؼلاد اٌٝ اٌذَ . 

  pro2-proitiatateالادٚاد اٌّغزخذِخ : عٙبص ِغزٜٛ ل١بط اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ )) ٠بثبٟٔ إٌّشب ٔٛع 

دل١ك ٠ؾزٛٞ ػٍٝ وزبد خبطخ ٠زُ ٚخض الاطجغ ثٛاعطخ اٌّضمت الاثشٞ ٠ٚزُ ٚ٘ٛ عٙبص اٌىزشٟٚٔ 

( صب١ٔخ ؽزٝ 15اٌّضجذ ثبٌغٙبص ٠ٚظؼذ ؽشٚف سف١ك ٚاٌؼذ اٌزٕبصٌٟ ِٓ )ٚػغ لطشح اٌذَ ػٍٝ اٌشش٠ؾ 

 ظٙٛس إٌز١غخ . 

 م  222اختببر السرعت ركط  -4

 َ .200اعُ الاخزجبس : سوغ 

 اٌٙذف ِٓ الاخزجبس : ل١بط رؾًّ اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ 

إٌّبفغخ ٚطف الاداء : ل١ُ اخز١بس وً لاػج١ٓ اٚ صلاس فٟ ِؼّبس اٌؼبٌٟ اٌمٜٛ ٌغشع رؾم١ك ػؼٛ 

َ ٚػٕذ اٌٛطٛي اٌٝ ٔٙب٠خ اٌّغبفخ ٠زُ ا٠مبف  200ٚػٕذ عّبع اشبسح اٌجذء ٠ٕطٍك اٌلاػجْٛ ٌٍشوغ 

 اٌغبػخ ٚؽغت اٌضِٓ اٌّغزغشق ٌىً لاػت . 

 (10:23)% ( القصىي 72اختببر بنج بريس )-5

 اٌٙذف ِٓ الاخزجبس : ل١بط رؾًّ اٌمٛح اٌمظٜٛ ٠شفغ 
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ٚطف الاداء : ٠مَٛ وً ِخزجش ِٓ ٚػغ الاعزفزبء ػٍٝ اٌّظطجٗ ثبداء ٚاػغ اٌجٕظ ثش٠ظ ؽزٝ غب٠خ 

 اٌزؼت 

اٌزغغ١ً : ٠زُ رغغ١ً ػذد ِشاد دفغ ثٕظ ثش٠ظ ٚؽذح صِٓ اداءّ٘ب ٚاٌٛصْ اٌمظٜٛ ٌٙب ػٍٝ اْ 

جٕظ ثش٠ظ ٌىً %( اصٕبء دفغ ا100ٌاٌمظ٠ٛخ )%( ِٓ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍمذسح 70اٌٛصْ اٌّغزخذَ ٠ّضً )

 فشد ِٓ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش . 

  (م422اختببر ركط ) -6

 اٌٙذف ِٓ الاخزجبس : ل١بط ِغزٜٛ الأغبص فٟ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ِٓ ػ١ٕخ افشاد اٌجؾش 

َ وبٍِخ ثبلظٝ عشػخ ِّىٕخ ٌّشح 400ٚطف الاداء : ٠مَٛ وً فشد ِٓ ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌشوغ ِغبفخ 

 ٚاؽذح فمؾ . 

َ ٌىً فشد  400ِغبفخ اٌغجبق سوغ اٌّغبػذ ثزغغ١ً اٌٛلذ إٌّغض ٌمطغ اٌزغغ١ً : ٠مَٛ فش٠ك اٌؼًّ 

 ِٓ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش . 

َ )  400ٌؼذأٟ فؼب١ٌخ سوغ  اٌجبؽشٌمذ رُ اػذاد ٚرٕف١ز ِٕٙظ رذس٠جٟ ِٓ لجً :  الونهج التذريبي

cp37 ) ْػٍٝ اعظ أظّخ اٌطبلخ ثبعزخذاَ ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ٚاٌزٞ ٠زؼّٓ خٍك ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاص

اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ ِغبفخ الً ٚشذح اػٍٝ ٚفك ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ٚاٌزٟ فٟ ِغزٜٛ ِىٛٔبد 

غزٜٛ فٟ الاسرمبء ثبٌّرؼزّذ ػٍٝ ٔظبِٟ اٌطبلخ اٌفٛعفبع١ٕٟ ٚ اٌلاوز١ىُ ٚاٌزٟ رؼذ اٌؾغش الاعبط 

اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٚرط٠ٛش ػٕظش اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ ٌجم١خ اٌمغُ اٌّشبسو١ٓ فٟ ) اٌّٚج١بد رشو١ب ٌٍمُّ ( 

ثٛالغ ) اسثؼخ ٚؽذاد ( رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع اٌٙذف ِٕٗ ٌمذ وبٔذ ِذح إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ ) شٙش٠ٓ( 

رط٠ٛش ِغزٜٛ  رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ اٌّغبفبد اٌّمطٛػخ ػّٓ ِفَٙٛ اٌغشػخ اٌؾشعخ ٚاٌزٟ رؼًّ ػٍٝ

اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ ٚرؾًّ اٌغشػخ ٚرؾًّ اٌمٛح اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ٌٍش٠بػ١ٓ فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ 

فٟ رذس٠جبد اٌغشػخ الاعٍٛة اٌزىشاسٞ  اٌجبؽشاػٍٝ ِغزٜٛ ِٓ الأغبص ٌٚمذ اعزخذَ ٌٍٛطٛي اٌٝ 

 اٌؾشعخ .

 الاختببراث البعذيت  6_2

ٚاٌٛظ١ف١خ ثظشٚف ِشبثٙخ فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٌٚمذ رُ رٕف١ز ٘زٖ اٌجذ١ٔخ ٌمذ رُ اعشاء وبفخ الاخزجبساد 

 ىّبي إٌّٙغٟ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ .الاخزجبساد ثؼغخ الأزٙبء ٚاٌ

ػظشا ِشاػ١ب اٌجبؽش فٟ رٌه ظشٚف  4:00فٟ رّبَ اٌغبػخ  14/6/2024ٚعشد الاخزجبساد ٠َٛ 

 اٌمٜٛ فٟ ثغذاد لأٌؼبةالاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٔفغٙب ٌٚؼٝ ِشوض اٌٛؽٕٟ 

 الىسبئل الاحصبئيت  7_2

 ح ٚرُ ؽغبة وً ِٓ ل١ُ :اٌٛعبئً الاؽظبئ١خ الاوضش ِلائُ اٌجبؽشاعزخذَ  

 اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ  .1
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 الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ  .2

 اٌٛع١ؾ  .3

 ِؼبًِ الاٌزٛاء  .4

 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ .5

 عرض النتبئج وتحليلهب وهنبقشتهب -3

ٌمذ رُ ػشع ٔزبئظ الاخزجبساد اٌخبطخ فٟ اٌجؾش ثشىً ٚاػؼ فٟ اٌغذاٚي ٚرؾ١ٍٍٙب ثشىً ِٕطمٟ 

ٚػٍّٟ ٚاظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد 

 اٌجؼذ٠خ . 

 م )) تحول السرعت (( 222عرض وتحليل نتبئج اختببر ركط  3-1

َ رؾًّ اٌغشػخ فٟ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس 200ٔزبئظ ِغّٛػخ اٌجؾش فٟ اخزجبس ( ٠2ج١ٓ عذٚي )

 اٌجؼذٞ

 Tل١ّخ  ع ف ط ف الاخزجبس اٌجؼذٞ  الاخزجبس اٌمجٍٟ  اٌّزغ١شاد 

 اٌّؾغٛثخ 

 اٌذلاٌخ  اٌم١ّخ الاؽزّب١ٌخ

 داي  0.000 37.73 0.062 1.17 51.865 53.035 200َ

( ٚاٌٛعؾ 53.035ؽ١ش ٠زج١ٓ ِٓ خلاي ل١ُ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ اْ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ اٌمجٍٟ )

اٌّؾزغجخ  Tاٌغذ١ٌٚخ ٟ٘ اطغش ِٓ ل١ّخ  T( اظٙشد إٌزبئظ ثبْ ل١ّخ 51.865اٌؾغبثٟ اٌجؼذٞ )

 ( %5% ٚٔغجخ خطب )95( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ 37.73اٌجبٌغخ )

اٌلاوز١ى١خ اٌلا٘ٛائ١خ فٟ رذس٠جبد رؾًّ اٌغشػخ  –اٌٝ اْ رذس٠جبد اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ  اٌجبؽشار ٠ؼضٚ 

ٚرؾًّ اٌغشػخ اٌغشػخ اٌؾشعخ راد ربص١ش ع١ذ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ ػّٓ ِفَٙٛ ِؤشش 

ؽ١ش ٠ؤوذ لبعُ ؽغٓ )) اْ اُ٘ اٌؼٕبطش اٌزٟ ٠زٛلف ػ١ٍٙب رط٠ٛش ِغزٜٛ رؾًّ اٌغشػخ ٘ٛ عؼخ 

ٌٚزا فبْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌفؼبي اصش ثشىً  (:6)ح اٌّغبفخ اٌّمطٛػخ ٚؽشق اٌزذس٠ت ((ٚشذاٌؾًّ 

فٟ اٌفؼب١ٌخ ٚاؽذس رغ١شاد ا٠غبث١خ فٟ اٌزطٛس ٌذٜ فئخ ٚاػؼ ٍِّٚٛط ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخبص 

الأزبع١خ فٟ ثٕبء اٌطبلخ ٚعؼً ؽبٌخ ِٓ اٌزٛاصْ فٟ اٌظُ ٔؾٛ الافؼً . ار ػًّ ػٍٝ ص٠بدح إٌّظِٛخ 

 عشػخ اٌزى١ف ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ . 

 عرض وتحليل وهنبقشت اختببر القذرة الفىسفبجينيت لعينت البحث  3-2

( ٠ج١ٓ ٌٕب ل١ّخ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ الاخزجبس٠ٓ 3ِٓ خلاي ِب٘ٛ ِٛػؼ فٟ عذٚي )

 اٌفٛعفبع١ٕ١خ .  اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ِغزٜٛ اٌمذسح

ط  ط اٌمجٍٟ  اٌّزغ١شاد 

 اٌجؼذٞ 

 Tل١ّخ  ع ف ط ف

 اٌّؾزغجخ 

اٌم١ّخ 

 الاؽزّب١ٌخ

 اٌذلاٌخ 

اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ اخزجبس 

 40،50،60اٌشوغ 

 داي  0.00 30.95 0.167 2.59 6.249 3.663
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( اوجش ِٓ 30.95اٌّؾزغجخ ٟ٘ ) T( ٚل١ّخ 6.249( ٚاٌجؼذٞ )3.663اْ ل١ّخ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ اٌمجٍٟ )

 % . 5% ٚثٕغجخ خطب 95( ٚثّغزٜٛ ٔمٗ  1-( ػٕذ دسعخ ؽش٠خ ) ْ 4.03اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌجبٌغخ ) Tل١ّخ 

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ار اْ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ ٚ٘زا ٠ؼطٟ دلاٌخ اٌزطٛس اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ 

َٙٛ اٌغشػخ اٌؾشعخ ادٜ ِفؼٌٛخ ثشىً ١ِّض ِٓ خلاي عشػبد ِزغ١شح راد ػًّ لظ١ش فٟ ظً ِف

 ٠ٚؼذ ػٕظش ؽغُ ٚر١ّض فٟ رذس٠جبد اٌغشػخ اٌخبطخ . 

-ATPاْ ِٓ اُ٘ اٌزغ١شاد ٟ٘ )) رؾغ١ٓ ػ١ٍّخ رؾش٠ش اٌطبلخ اٌلا٘ٛائ١خ اٌفٛعفبع١ٕ١خ ٚعشػزٙب )

CP دح ٚاػبػًّ الأض٠ّبد اٌّغئٌٛخ ػٓ رؾش٠ش اٌطبلخ ( ٚوزٌه ٠ؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش ٚرؾغ١ٓ فبػ١ٍخ

 (ckase / atpeseرى٠ٕٛٙب ثّذح ص١ِٕخ لظ١شح )

ِٓ ٔز١غخ ٚاػؾخ ثبْ اعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌمظ١شح ٠ؼًّ ػٍٝ اعبط صِٓ اٌؼًّ ٚ٘زا عبء 

اٌمظ١ش رٚ شذح رذس٠ج١خ ػب١ٌخ اٚ شذح ػب١ٌخ ِّب رض٠ذ ِٓ اٌزؾف١ض اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ اٌزجبدي اٌغش٠غ 

 . (5:21)فٟ أزبط ؽبلخ ػب١ٌخ ٚرؾشس٘ب ثشىً ٠ٛاصٞ صِٓ الاداء اٌفؼٍٟ ٚشذح اٌّض١ش 

 اللاهىائيت لعينت البحث وتحليلهب وهنبقشتهب عرض نتبئج اختببر القذرة اللاكتيكيت  3-3

 (٠ج١ٓ اٌؼ١ٍّبد الاؽظبئ١خ ٌلاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍمذسح اٌلاوز١ى١خ4عذٚي )

 ط ط اٌمجٍٟ  اٌّزغ١شاد 

 اٌجؼذٞ  

 Tل١ّخ  ع ف ط ف

 اٌّؾزغجخ 

اٌم١ّخ 

 الاؽزّب١ٌخ

 اٌذلاٌخ 

 داي  0.00 53.91 0.008 0.232 0.568 0.336 اٌمذسح اٌلاوز١ى١خ اخزجبس

اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٚػٍٝ  ػ١ٕخ اٌجؾش (( فٟ اخزجبساد )( ل١ُ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ اٌزغش٠ج١خ ٠4ج١ٓ عذٚي ) 

 (53.91( ٚل١ّخ ) اٌّؾزغجخ )  0.568،  0.336اٌزٛاٌٟ )

% 95( ٚثّغزٜٛ صمخ % 1( ػٕذ دسعخ ؽش٠خ ) ْ _  4.03اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌجبٌغخ )  Tٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ 

 % ِٚٓ خلاي اٌّمبسٔخ ث١ٓ اٌم١ّز١ٓ ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ . 5ٚٔغجخ خطأ %

٠ٛخ ( فٟ ػٛء ِفَٙٛ ػًّ أظّخ اٌطبلخ ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ اْ رذس٠جبد اٌزؾًّ ( رؾًّ اٌغشػخ اٌمظ

َ ٚ ػذد رىشاس٘ب ٚشذرٙب ػًّ ػٍٝ خٍك ؽبٌخ ِٓ  400ٚطؾخ اخز١بس اٌّغبفبد إٌّبعجخ فٟ فؼب١ٌخ 

اٌزى١١ف اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ ٌٍؼذائ١ٓ اٌظُ . )) اْ اٌزذس٠ت إٌّظُ ٚاٌّجشِظ ٚاعزخذاَ أٛاع اٌشذح اٌّمٕٕخ 

اؽخ اٌّضٍٝ ث١ٓ اٌزىشاساد ( فٟ ِفَٙٛ اٌغشػخ اٌؾشعخ ( ٠ؤدٞ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚاعزخذاَ أٛاع اٌش

 اٌٝ رطٛس اٌّغزٜٛ اٌٛظ١فٟ ِٚغزٜٛ الأغبص ((

رذس٠جبد اٌشوغ اٌغش٠غ فٟ اؽبس ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ٚفك ِزطٍجبد اٌؼًّ  اٌجبؽشاْ اعزخذاَ 

اٌلاوز١ىٟ اٌلا٘ٛائٟ ٠خٍك ؽبٌخ ِٓ اٌزى١ف ٚاٌزٛاصْ فٟ الاؽزفبظ ٚالاعزٙلان ٚاٌزخٍض ِٓ اٌزشعجبد 

 اٌلاوز١ى١خ فٟ اٌؼؼٍخ ٚاٌذَ ٚؽذدد ؽبٌخ اٌزطجغ ٚرطٛس فٟ اٌّغزٜٛ ٌذٜ اٌؼذائ١ٓ اٌظُ.

سح اعٙضح اٌغغُ اٌّخزٍفخ ػٍٝ رؾًّ إٌمض الأٚوغغ١ٕٟ اصٕبء الاداء اٌؼؼٍٟ اٌخبص ار اْ ) ص٠بدح لذ

٠ظبؽجٗ رشاوُ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚثزشو١ض ػبٌٟ فٟ اٌؼؼلاد صُ ٠زُ رؾٌٛٗ اٌٝ اٌذَ ١ٌظجؼ اوضش 
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ٚ٘زا ٠ؼٕٟ اْ اٌمذسح اٌلاوز١ى١خ ٚرذس٠جبرٙب  (2:148)ٌؼؼٍخ (  ؽبِؼ١خ ٚلٍٗ الاٚوغغ١ٓ اٌّطٍٛة

اٌؼذائ١ٓ اٌظُ ٔؾٛ الافؼً ٚػبًِ رغ١١ش فٟ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌجذ١ٔخ  رطٛس ِغزٜٛ ػٍّذ ػٍٝ

 ثشىً ع١ذ.

 البحث  عرض نتبئج اختببر تركيس حبهط اللاكتيك في الذم وتحليلهب وهنبقشتهب لعينت 3-4 

اٌّؾزغجخ ٚاٌغذ١ٌٚخ ٌزشو١ض  T( ل١ُ الاٚعبؽ اٌؾغبثٟ ٌٍّغّٛػخ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚل١ّخ  ٠5ج١ٓ عذٚي ) 

ِغزٜٛ ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ ٚاٌزٞ ٠زشاثؾ ثشىً ػبٌٟ ِغ اخزجبس ِغزٜٛ اٌمذسح اٌلاوز١ى١خ ٌؼذائ١ٓ 

  CP 37 اٌّؼبل١ٓاٌظُ 

 (5عذٚي )

 الاخزجبس اٌّزغ١شاد 

 ط اٌمجٍٟ 

الاخزجبس 

 ط اٌجؼذٞ 

 Tل١ّخ  ع ف ط ف

 اٌّؾغٛثخ

اٌم١ّخ 

 الاؽزّب١ٌخ

 اٌذلاٌخ 

 داي  0.000 22.95 0.412 4.732 14.390 9.658 ؽبِغ اٌلاوز١ه فٟ اٌذَ  

( رج١ٓ ل١ُ ٚاٌفشٚق اٌّؼ٠ٕٛخ فٟ ِغزٜٛ رشو١ض ؽبِغ اٌلاوز١ه  5ِٓ خلاي ِب رُ ػشػٗ فٟ عذٚي ) 

دلبئك ٌزؾٛي  5-4فٟ اٌذَ ٘ٛ ػٕظش ِزغ١ش ٚٚاػؼ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش خبطخ ثؼذ اػطبء صِٓ ِٕبعت )

ِٓ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌؼذائ١ٓ اٌظُ اٌٝ اٌذَ ؽ١ش اْ ص٠بدح ٔغجخ رشو١ض اٌؾبِغ ٟ٘ اٌؾبِغ ٚرشو١ضٖ 

َ ٠ٕٚجضك ٘زا الأِش ِٓ رطٛس ِؾذدح  400ٔز١غخ ؽز١ّخ ٌّغزٜٛ ٚاٌغٙذ اٌّجزٚي فٟ اخزجبس سوغ 

 ٚلبث١ٍخ اٌؼذائ١ٓ اٌظُ ػٍٝ أزبط ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚلذسح ٔمٍٗ ِٓ اٌؼؼلاد اٌٝ اٌذَ

اٌفزبػ (( اْ رذس٠جبد أزبط اٌلاوزبد ٘ٛ رؾذ ِفَٙٛ رذس٠ت إٌظبَ اٌلا٘ٛائٟ  ٠ٚؤوذ اثٛ اٌؼلا ػجذ

اٌمظ١ش ٚاٌّزٛعؾ ِٓ اعً اْ ٠ؼًّ ثألظٝ دسعخ ٌزىغ١ش اوجش لذس ِّىٓ ِٓ اٌىلا٠ىٛع١ٓ لأزبط 

ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ (  )اػٍٝ ِغزٜٛ ؽ١ش ٠ض٠ذ ٠ٚزفبػً أزبط اٌلاوز١ه فٟ اٌؼؼٍخ ػّٓ ِفَٙٛ 

 (.5:336)((رغ١شاد فغ١ٌٛٛع١خ خبطخٚرؤدٞ اٌٝ 

اْ رذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ثبعزخذاَ ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ثب١ٌٗ رٛص٠غ ِىٛٔبد اٌؾًّ  اٌجبؽش٠ٚشٜ 

رطٛس إٌّظِٛخ اٌؾ٠ٛ١خ فٟ أزبط  اٌزذس٠جٟ ( ِغبفبد الً ٚشذح ػب١ٌخ ، ساؽخ ِزٛعطٗ ( ػٍّذ ػٍٝ

ّب ٠خذَ ِغزٜٛ الأغبص ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ ؽبِغ اٌلاوز١ه ٚص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌزى١ف اٌٛظ١فٟ ث

 اٌزطٛس ٚسفغ اٌّغزٜٛ .

 م حرة )) انجبز (( لفئت الصن 422عرض نتبئج اختببر ركط  3-5

 ( اٌّؾزغجخ ٚاٌغذ١ٌٚخ لاخزجبس T( ل١ُ الاٚعبؽ اٌؾغبث١خ ٚل١ّخ )  ٠6ج١ٓ عذٚي ) 

 َ ٌلاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ .400ل١بط أغبص سوغ 

 (6اٌغذٚي )

 اٌذلاٌخ Tل١ّخ  ع ف فط  الاخزجبس ط الاخزجبس ط اٌّزغ١شاد

 داي الاؽزّب١ٌخ اٌّؾزغجخ 0.062 1.17 51.865 53.035 400َاخزجبس 

37.73 0.000 
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اٌّؾزغجخ  Tٚل١ّخ  (51.865) ( ٚالاخزجبس اٌجؼذ53.035ٞ( ل١ّخ الاخزجبس اٌمجٍٟ ( )١6ٓ اٌغذٚي )٠

( ( 1-6( )1-ْ )( ػٕذ دسعخ ؽش٠خ 4.03اٌغذ١ٌٚخ ٚاٌجبٌغخ ) T( ٟٚ٘ اوجش ِٓ ل١ّخ  37.73ٚاٌجبٌغخ )

 خطب 5% ٚٔغجخ . %95ٚػٕذ دسعخ ِٚغزٜٛ صمخ 

اٌٝ اْ رأص١ش رذس٠جبد  اٌجبؽشاْ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق فٟ ِغزٜٛ الأغبص ٌٚظبٌؼ الاخز١بساد اٌجؼذ٠خ ٠ؼضٖٚ 

(( ٚاٌزٟ أجضمذ ِٓ ِفَٙٛ ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ فٟ  اٌلاوز١ى١خ -اٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ )) اٌفٛعفبع١ٕ١خ 

رذس٠جبد فئخ اٌظُ خلاي اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ راد اٌزأص١ش اٌّجبشش ػٍٝ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚثبٌزبٌٟ 

اٌٛظ١فٟ  ثشِغخ ٚعذٌٚخ إٌّٛ ث١ٓ ثشىً ػٍّٟ ٠ز١ؼ فشطخ اػطبء إٌّٛرط اٌظؾ١ؼ فٟ اٌزى١ف

 ٚاٌجذٟٔ ٌٍؼذائ١ٓ اٌظُ 

َ ػًّ ػٍٝ رط٠ٛش  400اْ اٌّغبفبد اٌغضئ١خ ٚفك ِؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ٌشوغ  بؽشاٌج٠ٚشٜ 

ِغزٜٛ رؾًّ اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ ٌٍؼذائ١ٓ ٚاْ ٕ٘بن أغغبَ ٚرٕبغُ ِب ث١ٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌخبسعٟ 

٠ض٠ذ ِٓ لذسح  -ٚاٌؾًّ اٌذاخٍٟ اٌٛظ١فٟ ؽ١ش اْ إٌمض الاٚوغغ١ٓ ، فٟ اٌؼًّ اٌلا٘ٛائٟ اٌلاوز١ه 

 ِٓ رؾًّ اػجبء اٌؼًّ اٌلا٘ٛائٟ ِٓ خلاي اٌزىشاسد ِٚغزٜٛ اٌشذح اٌّغزخذِخ ٚاعٍٛة اٌؼؼلاد

 اػطبء اٌشاؽخ اٌج١ٕ١خ .

٠ٚشٜ ثٙبء علاِخ "أٗ ػٕذِب ٠ظجؼ اٌش٠بػٟ أوضش وفبءح فٟ اٌزذس٠ت ٚإٌّبفغخ فأْ اؽز١بعٗ ٌٍطبلخ 

٠مً اٚ ٠ٕخفغ ِمبسٔخ ثبٌش٠بػٟ ل١ًٍ اٌىفبءح اٞ ٕ٘بن الزظبد٠خ فٟ الاعزٙلان ٚالأزبط ِٓ خلاي 

 (1:196)اٌزى١١ف ٚاٌزطجغ اٌٛظ١فٟ ٚاٌجذٟٔ" 

زىشاسٞ ػّٓ ِفَٙٛ اٌؼًّ اٌمظٛٞ اٚ الادٔٝ ِٓ اٌمظٛٞ ٚثّب اْ اعزخذاَ الاعٍٛة اٌزذس٠جٟ اٌ

٠ؼطٟ ِغبي فٟ اٌزجبدي اٌّضبٌٟ ث١ٓ اٌزؾًّ ٚاٌشاؽخ ٚاػطبء فشطخ لاػبدح ثٕبء ِظبدس اٌطبلخ خلاي 

اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ ثّؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ ِٚٓ ٕ٘ب عبئذ فؼب١ٌخ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ فٟ 

، ٠ّىٓ اٌمٛي اْ ا٘ذاف ٚفشٚع اٌذساعخ ٚ اٌجؾش  Cp37ٍؼذائ١ٓ ؽظٛي ٔمٍخ ٔٛػ١خ فٟ اٌّغزٜٛ ٌ

  .ٚعذد ؽ١ضا ِٕبعجب ِٓ اٌٛظ١فخ ٚاٌمجٛي

 الاستنتبجبث والتىصيبث -4

 الاستنتبجبث  4-1

اْ رذس٠جبد ثّؤشش اٌغشػخ اٌؾشعخ رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ رط٠ٛش ِغزٜٛ ربخش ِظب٘ش ٌذٜ اٌؼذائ١ٓ  .1

 اٌظُ . 

 اْ رذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ اٌمظ١شح رض٠ذ ِٓ اٌمذسح اٌفٛعفبع١ٕ١خ ٚرذس٠جبد اٌّغبفبد اٌمظ١شح .  .2

ثبعٍٛة اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ِؤشش فٟ رؼجئخ اٌطبلخ اٌلاوز١ى١خ اْ اعزخذاَ اٌزذس٠جبد اٌلا٘ٛائ١خ  .3

 اٌلا٘ٛائ١خ . 
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اٌؾشعخ رؼًّ ػٍٝ رؼجئخ اٌطبلخ اٌلاوز١ى١خ ٚرؾم١ك ِغزٜٛ ا٠غبثٟ اْ اعزخذاْ رذس٠جبد اٌغشػخ  .4

 اٌؾبِؼ١خ فٟ اٌذَ فٟ رؾًّ اٌغشػخ ِٚمبِٚخ اٌّخٍفبد 

ص٠بدح اٌمذسح ػٍٝ اٌزى١ف اٌٛظ١فٟ ٚربص١ش رطٛس ػ١ٍّخ أزمبي ؽبِغ اٌلاوز١ه ِٓ اٌؼؼلاد اٌٝ  .5

 ٚص٠بدح اٌزؾًّ اٌلاوز١ىٟ . اٌذَ 

 التىصيبث  4-2

اٌؾشعخ ٌزط٠ٛش ػشٚسح ا٘زّبَ اٌّذسث١ٓ ثش٠بػخ اٌؼبة اٌمٜٛ اٌّؼبل١ٓ ثبعزخذاَ ِؤشش اٌغشػخ  .1

 ِغزٜٛ اٌغشػخ اٌمظ٠ٛخ ، ٚاٌزؾًّ اٌخبص . 

ػشٚسح رم١ٕٓ ِىٛٔبد اٌؾًّ اٌزذس٠ج١خ ثٛعبئً ػذ٠ذح ٚػ١ٍّخ ٌٕغؼ اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ ٚرط٠ٛش  .2

 اٌّغزٜٛ . 

ب١ٌبد الاسوبع ثّغزٜٛ اٌشذح اٌمظ٠ٛخ اٌؼب١ٌخ فٟ فزشح ٌٍفؼاعزخذاَ ِغبفبد الً ِٓ اٌّغبفبد  .3

 اٌخبص ٚإٌّبفغبد ثشاؽخ ِزٛعطخ . الاػذاد 

فٟ رذس٠جبد اٌمذساد ؽغ١ب (  –) ؽشو١ب ػٍٝ ػ١ٕبد ِٓ اٌّؼبل١ٓ اعشاء دساعبد ثؾض١خ رغش٠ج١خ  .4

 اٌلا٘ٛائ١خ . 

اعشاء دساعبد ؽٛي ػًّ ثؼغ الأض٠ّبد اٌخبطخ فٟ أزبط اٌطبلخ ٚثؼغ ِؤششاد اٌذَ فٟ  .5

 ٚاٌفؼب١ٌخ اٌمظ١شح .  400فؼب١ٌخ 

 الوصبدر

 .196( ص 1996ثٙبء اٌذ٠ٓ علاِخ ، فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بػخ ) اٌمب٘شح ، داس اٌىزت اٌؼشثٟ ،  .1

 .148(،  2007ٚاٌى١ّ١بئ١خ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ ) ِطبثغ لطش اٌٛظ١ف١خ ، لطش  الاعظ اٌف١غجٛع١خ :ع١بس سؽ١ّخ .2

 . 90، ص 2019وش٠ُ ػج١ظ ، اٌزظ١ٕف اٌطجٟ ٚاٌٛظ١فٟ لاٌؼبة اٌمٜٛ ٌٍّؼبل١ٓ ، ثغذاد ، ِىزجخ إٌٛس ،  .3

 .42( ، 1999محمد الاؽّذٞ ، اٌجؾش اٌؼٍّٟ ٔظش٠خ ٚرطج١ك ) اٌمب٘شح ، داس اٌّؼبسف ٚاٌؼٍَٛ  .4

 . 21( ، 2000محمد ؽغٓ ػلاٚٞ اثٛ اٌؼلا اؽّذ ، فغ١ٌٛٛع١خ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ، ) اٌمب٘شح ، داس اٌفىش ،  .5

 (،  1994) اٌؼشث١خ اٌغؼٛد٠خ ، داس الاطلاػ ،  2محمد ػبؽف الاثؾش ، محمد عؼ١ذ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚػٕبطش٘ب ، ؽ .6

 .38، (  2004الاعىٕذس٠خ ، ِطجؼخ اٌّؼبسف، الاؽظبء فٟ ػبٌُ اٌش٠بػخ ، ) ِظش : محمد ػجذ اٌٛاؽذ الأٚعٟ .7

 .27، 1999ِذخً رطج١مٟ ، اٌمب٘شح داس اٌفىش اٌؼشثٟ ،  –محمد ػٍٟ اٌمؾ ، ٚظبئف اػؼبء اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  .8

 .115،( 1989ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش )،) ِظش،ؽشق ل١بط اٌغٙذ اٌجذٟٔ فٟ اٌش٠بػخ: محمد ٔظش اٌذ٠ٓ سػٛاْ .9

 79( ، ص1984ػٍُ إٌفظ ٚاٌزشث١خ: ) اٌمب٘شح ، ا١ٌٙئخ ٌشؤْٚ ٚاٌّطبثغ الا١ِش٠خ  ِؼغُ،ِؼغُ اٌٍغخ اٌؼشث١خ .10

11. Foster . c. gector I.,1.8 mcdonals k.s (1996), page 23 .  

12. J.Duncsn movdouyan and others phrsbloyical testing of the elite athelete .1999 . n 

. y 1845 . U.S.A . P.82 
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 (1)هلحق 

 ٌٍّؼبل١ٓ Cp37 َ فئخ  400فؼب١ٌخ سوغ  خٌش٠بػ١خ ا١ِٛ١ٌخ ج٠١عذٚي ٠ج١ٓ ف١ٗ اٌٛؽذح اٌزذس

 اٌّىبْ : ٍِؼت ٚصاسح اٌشجبة                                                        خ : ٠َٛ ٚاؽذج٠١اٌٛؽذح اٌزذس

 رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ :اٌٙذف            الاػذاد اٌخبص              Cp37رٚٞ الاػبلخ  :ٚاٌفزشحاٌفئخ 

 دل١مخ 90:  ٠ج١خصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس                         ح      عبػخ رٛل١ذ _ طبفش الادٚاد اٌّغزخذِخ :

 5/4/2024اٌزبس٠خ : 

 
اٌشاؽخ  اٌّغب١ِغ  اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّغب١ِغ

ث١ٓ 

 اٌزىشاساد

صِٓ اداء  اٌزىشاس

 اٌزّش٠ٓ

 اٌمغُ اٌزّبس٠ٓ  اٌشذح

+ اؽّبء ػبَ       

 اؽّبء خبص

 اٌمغُ اٌزؾؼ١شٞ 

اٌٛصت ثىٍزب  %85 صب١ٔخ  6 6 صب١ٔخ 45 2 صب١ٔخ  120

اٌشع١ٍٓ ِٓ 

 اٌضجبد 

 

َ  50سوغ  %65 صب١ٔخ 7 10 صب١ٔخ  30 2 صب١ٔخ 90

 ِٓ اٌٛلٛف

َ  80سوغ  %65 صب١ٔخ  15 10 صب١ٔخ  30 2 صب١ٔخ  90

 ِٓ اٌٛلٛف

 150سوغ  %85 صب١ٔخ 26 6 صب١ٔخ  45 6 صب١ٔخ  120

 َ ِٓ اٌٛلٛف 

 اٌمغُ اٌخزبِٟ        

 


