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Abstract 

The rapid development in athletic achievement is attributed to the integration of 

sports training sciences. Athletics represents a clear example of this development through 

the use of modern training methods that focus on training intensities and the 

development of speed endurance. The research problem lies in the observed weakness in 

achievement levels and the decline in speed among youth 800-meter runners, especially 

during the final 150 meters of the race. The researcher designed training exercises 

according to target distances (300m, 400m, and 500m) to develop speed endurance. The 

researcher used the experimental method with a one-group pre-test and post-test design 

on a sample of (6) athletes. The results showed significant differences in favor of the 

post-tests, indicating the effectiveness of target distance training. 
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متر دون  800تأثير تدريبات وفقاً للسدافات السدتهدفة لتظهير تحسل الدرعة والإنجاز الرقسي لفعالية 
 سشة 20
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 جامعة واسط _ كلية التربية البدنية وعلهم الرياضة
 البحث مدتخلص

يعدى التظؾر الستدارع في الإنجاز الخياضي إلى التكامل بيؽ عمؾم التجريب، مسا أسيؼ في اعتساد 
عمسية دقيقة للإعجاد البجني. وتبخز ألعاب القؾى كشسؾذج ليحا التظؾر عبخ تبشي أساليب حجيثة تخكد  أسذ

م(. 800عمى الذجد التجريبية وتظؾيخ تحسل الدخعة خاصة في سباقات السدافات الستؾسظة كفعالية )
شباب، م( 800تكسؽ مذكمة البحث في ملاحغة ضعف مدتؾى الإنجاز وىبؾط الدخعة لجى عجائي )

م( الأخيخة مؽ الدباق، نتيجة تخاكؼ حامض اللاكتيػ وعجم قجرة اللاعبيؽ عمى مقاومة 150لاسيسا في الـ )
( م500وم 400م و300التعب. ىجف البحث إلى إعجاد تجريبات خاصة وفقاً لمسدافات السدتيجفة )
( 6احجة عمى عيشة مؽ )والتعخف عمى تأثيخىا. استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾ 

( وحجات أسبؾعياً. أعيخت الشتائج 3( أسابيع بؾاقع )8متدابقيؽ مؽ أنجية محافغة واسط. استغخق السشيج )
وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لرالح البعجية في تحسل الدخعة والإنجاز 

 السدتيجفة أحجثت تظؾراً ممسؾساً في مدتؾى الإنجاز. الخقسي. استشتج الباحث أن تجريبات السدافات
 
 
 
 
 

 متخ. 800: السدافات السدتيجفة، تحسل الدخعة، إنجاز السفتاحية الكلسات
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 التعريف بالبحث -1
 السقدمة وأهسية البحث: 1-1

يذيج السجال الخياضي عبخ تاريخو تظؾرًا متدارعًا في مدتؾيات الإنجاز بسختمف الألعاب والأنذظة، 
ويُعدى ىحا التظؾر إلى التقجم العمسي في مجالات عجة، وفي مقجمتيا عمؾم التجريب الخياضي، التي أسيست 
بجورىا في بشاء قاعجة معخفية رصيشة دعست السجربيؽ والباحثيؽ في اعتساد الأسذ العمسية في عسميات 

خي أحج أبخز العؾامل التي امكشت ويُعج ىحا التكامل بيؽ الجانب التظبيقي والشغ الإعجاد البجني والؾعيفي.
الخياضييؽ مؽ تحديؽ مدتؾياتيؼ والؾصؾل إلى إنجازات عالسية. ومؽ بيؽ الألعاب التي شسميا ىحا 
التظؾر، تبخز ألعاب القؾى كؾاحجة مؽ أقجم وأىؼ الخياضات الأولسبية التي شيجت تحظيسًا متكخرًا للأرقام 

ة وخظط عمسية دقيقة تتلاءم مع قجرات الخياضييؽ ومتظمبات الكياسية، نتيجة تبشي وسائل تجريبية حجيث
ومؽ بيؽ أىؼ الاتجاىات الحجيثة في ىحا السجال التخكيد عمى تظؾيخ تحسل الدخعة، كؾنو مؽ  الفعالية.

م( مؽ 800حيث تُعج فعالية ركض ) م( (800العؾامل الأساسية في سباقات السدافات الستؾسظة مثل 
ظة التي تتظمب إعجادًا بجنيًا ووعيفيًا مشغسًا يقؾم عمى أسذ تجريبية متقجمة، إذ سباقات السدافات الستؾس

يعتسج الإنجاز فييا بجرجة كبيخة عمى الرفات البجنية الخاصة، ولاسيسا صفة تحسل الدخعة لسا ليا مؽ دور 
  حاسؼ في تأخيخ عيؾر التعب والسحافغة عمى معجل عالٍ مؽ الأداء طؾال مدافة الدباق.

ؽ أىسية البحث في استخجام السدافات السدتيجفة كؾسيمة تجريبية حجيثة تيجف إلى محاكاة تكس
عخوف الدباق الفعمية، مسا يداعج الستدابق عمى تؾزيع جيجه بفعالية وتظؾيخ قجرتو عمى مقاومة التعب 

 في السخاحل الحاسسة مؽ الدباق.
 مذكلة البحث: 1-2

تعج رياضة العاب القؾى مؽ الخياضات السختمفة التي ليا صجى واسع بالشدبة الى الخياضات والفعاليات 
الأخخى في العالؼ  والبظؾلات الأولسبية ونلاحع الإنجازات التي تتحقق في مثل ىحه البظؾلات والسدتؾيات 

جاز الخياضي اذ تعج فعالية العالية التي تسيدت عؽ طخيق طخق التجريب السدتخجمة في رفع مدتؾى الإن
مؽ الفعاليات اللاكتيكية التي تتظمب قجرات بجنية خاصة أثشاء السدافة وكحلػ تؾزيع الجيج لجى  )م(800

الستدابق لغخض الحفاظ عمى مدتؾى الدخعة وطؾل السدافة  وتحسل الالؼ العزمي الشاتج عؽ تخاكؼ 
 حامض اللاكتيػ والجيج في الالياف العزمية العاممة 
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مؽ خلال الستابعة السيجانية، لؾحع وجؾد ضعف واضح في مدتؾى الإنجاز وىبؾط مفاجئ في الدخعة لجى 
متخاً الأخيخة. يعؾد ذلػ بذكل أساسي إلى تخاكؼ  150متخ فئة الذباب، وتحجيجاً في الـ  800عجائي 

ستجعى دراسة أثخ التجريب حامض اللاكتيػ وعجم كفاية التكيفات الؾعيفية لسؾاجية متظمبات الفعالية، مسا ا
 بالسدافات السدتيجفة لسعالجة ىحه السذكمة.

 أهداف البحث: 1-3
 متخ. 800م( لعجائي 500م، 400م، 300إعجاد تجريبات خاصة وفقاً لمسدافات السدتيجفة ) -1
 التعخف عمى تأثيخ ىحه التجريبات في تظؾيخ تحسل الدخعة والإنجاز الخقسي. -2

 البحث: ضافر  1-4
ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في تحسل الدخعة لرالح تؾجج فخوق  -1

 الاختبارات البعجية.
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في الإنجاز الخقسي لرالح  -2

 الاختبارات البعجية.
 مجالات البحث 1-5
 (800بألعاب القؾى في فعالية  محافغة واسط )الكؾت( عيشة مؽ فئة الذباب: السجال البذري  1-5-1
 .م(
. ممعب الكؾت الأولسبي السجال السكاني:1-5-2
      2026/ 4/ 26لغاية     10/2025/ 8 السجال الزماني: 1-5-3
 :واجراءاته السيدانية مشهج البحث 2-1

استخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب ترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذات الاختبار القبمي والبعجي لسلاءمة 
 طبيعة السذكمة.

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2
تسثيلا صادقا وتحقق أغخاض  ىي مجسؾعة جدئية مؽ السجتسع يتؼ اختيارىا مشو اذ تسثل السجتسع :العيشة

 (205ص2022عبج الشبي ونؾر محمد ) البحث.
 تؼ تحجيج مجتسع البحث والحي يتسثل بعجائي محافغة واسط الذباب بأعسار تحت 

 متخ( وللأسباب الاتية. 800عام وبالظخيقة العسجية في فعالية ) 20ال 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

287 
 

 . يسثمؾن مذكمة البحث.1
 .كافة . تؾفخ الؾسائل والإجخاءات الخاصة بالجراسة2
 ام اللاعبيؽ بالؾحجات التجريبية.. تعاون السجربيؽ والتد 3
 . العسخ التجريبي لجييؼ لا يقل عؽ سشتيؽ.4

وتكؾن مجتسع البحث مؽ ستة عجائييؽ. يسثمؾن انجية محافغة واسط بؾاقع لاعب لكل نادي وقج  
قام الباحث بأجخاء التجانذ فيسا بيشيؼ في متغيخات الجراسة لأجل معخفة مجى التجانذ وإمكانية ضبط 

 (1ات الجخيمة والتي تؤثخ عمى نتائج الجراسة وكسا مبيؽ في الججول )الستغيخ 

 (1جدول )
  لأفراد عيشة البحث   التهزيع الظبيعي 

 

 الهسائل والأجهزة والأدوات السدتخدمة بالبحث: 2-3
 السخاجع والسرادر العخبية والأجشبية والجراسات والبحؾث. •
 شبكة السعمؾمات والانتخنت. •
 السلاحغات. •
 استسارة تدجيل البيانات.  •
 استسارة تفخيغ البيانات. •
 استسارة الخبخاء والسختريؽ.  •

 ت
 السعالؼ الاحرائية

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 الؾسط
 الحدابي

 الانحخاف
 الؾسيط السعياري 

 معامل
 الاختلاف الالتؾاء

 0.785 0.000 1.755 0.014 1.755 سشتستخ الظؾل 1
 1.340 0.313- 56.000 0.753 56.167 كغؼ الؾزن  2
 3.162 0.968 16.000 0.516 16.333 سشة العسخ 3
 12.892 0.857- 3.250 0.408 3.167 سشة العسخ التجريبي بالدشة 4
 0.772 0.001 1.295 0.010 1.295 دقيقة/ثانية متخ 600ركض  5
 0.709 0.345 2.115 0.015 2.115 دقيقة/ثانية متخ 800الإنجاز  6
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 الاختبارات والكياس. •
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة بالبحث: 2-3-1
 جياز قياس الؾزن والظؾل الساني الرشع.• 
 صيشية الرشع. 6ساعة تؾقيت الكتخونية عجد• 
 .امخيكي الرشع( DELLحاسبة الكتخونية لابتؾب نؾع  )• 
 الرشع.( يابانية CANONكاميخا نؾع )• 
 امخيكي السشذأ.IPHONE (13) PRO MAX كاميخا مؾبايل • 
 .2صافخة عجد • 
 مزسار العاب القؾى.• 
 إجراءات البحث السيدانية. 2-4
 تحديد متغيرات الدراسة 2-4-1

التجريب الخياضي ورأي الديج السذخف  في مجال بعج الاطلاع عمى العجيج مؽ البحؾث والسرادر العمسية
 :لوالاختبارات السلائسة البحث و متغيخات  تؼ تحجيج

تؼ قياس الؾزن والظؾل لعيشة البحث بجياز  طرق القياس والاختبارات السدتخدمة للبحث: 2-4-2
الخياضية، الفانيمة والدخوال وبالححاء الخياضي واستخجمت  السيدان الظبي وتست عسمية الكياس بالسلابذ

 وحجات الكياس )كغؼ( و)سؼ( 
 الاختبارات البدنية السدتخدمة بالبحث. 2-4-3
 (142، ص 2022محمد جاسم يهنس؛  ) سرعةمتر( تحسل  600ركض ) الاختبار: اسم -1

 : قياس )تحسل الدخعة( ركض.من الاختبار الغرض
 مزسار لألعاب القؾى، ساعات تؾقيت إلكتخونية، مداعجون، استسارة تدجيل، صافخة. :خدمةالأدوات السدت
: يشظمق السختبخون مؽ وضع الؾقؾف خمف خط البجاية، وعشج سساع صافخة البجاية يشظمق وصف الأداء

 متخ لقظع مدافة دورة ونرف  200السختبخ مؽ خط البجاية التي بجايتو 
 متخ( بأقرى سخعة مسكشة وبحل أقرى جيج حتى خط الشياية. 600)

 يقة والثانية وأجدائيا.يدجل لكل مختبخ الدمؽ السدتغخق لقظع السدافة بالجق التدجيل:
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 (٤٩١، ص ٠٢٠٢ الفزلي،)صريح عبد الكريم  متر( 800) اسم الاختبار: الانجاز -2

 ثانية.متخ بالدمؽ دقيقة/  800: انجاز من الاختبار الغرض    

(، Digital Stopwatchesالأدوات السدتعسمة: مزسار ألعاب قؾى قانؾني، ساعات تؾقيت إلكتخونية )
 تدجيل الشتائج، صافخة، أرقام لمسختبخيؽ.استسارة 

والانظلاق : يقف السختبخ خمف خط البجاية مؽ وضع "الؾقؾف"، وعشج سساع إشارة البجء وصف الأداء
متخ( وىي عبارة عؽ دورتيؽ كاممتيؽ حؾل السزسار، مع محاولة 800)السختبخون لقظع مدافة  يشظمق

 قظع السدافة بأقرخ زمؽ مسكؽ.
لمستدابق الدمؽ الحي استغخقو مشح لحغة الانظلاق حتى عبؾر خط الشياية بالكامل، يدجل  التدجيل:

 ويحتدب الدمؽ بالجقيقة، الثانية، وأجداء الثانية.
 : التجربة الاستظلاعية: 2-3

مؽ أجل تلافي الأخظاء والسعؾقات التي قج تؾاجو الباحث عشج تشفيح التجخبة السيجانية الأساسية، قام الباحث 
الاختبارات بإجخاء تجخبة استظلاعية، والتي تُعج مؽ أىؼ الإجخاءات السظمؾبة لمتعخف عمى مجى مشاسبة 

أجخيت التجخبة في يؾم )الاربعاء(  وفق الأىجاف السؾضؾعة لمجراسة. وقج السختارة والأجيدة السدتخجمة
( عجائيؽ تؼ اختيارىؼ مؽ خارج عيشة البحث ٤عمى عيشة استظلاعية مكؾنة مؽ ) 11/2025/ 19السؾافق 

 البجنيةاشتسمت التجخبة عمى تشفيح الاختبارات  وقجالأصمية، وبخفقة فخيق العسل السداعج 
  .(م600اختبار تحسل الدخعة ركض)-1 
 م( دورتيؽ حؾل السمعب ثؼ مباشخة( 800)اختبار الإنجاز ركض) -2
 متأكج مؽ ملاءمة الاختبارات ومجى تفيؼ عيشة البحث ليا. ل

 .الباحث في اثشاء أداء الاختباراتمعخفة السعؾقات التي قج يلاقييا 
 : الاختبارات القبلية لعيشة البحث: 2-6
 في يؾميأجخى الباحث الاختبارات القبمية لعيشة البحث بستابعة الديج السذخف وفخيق العسل السداعج  

الثالثة عرخا عمى ممعب الكؾت الاولسبي  ( الداعة2025/ 11/ 22،24السؾافق ) (والاثشيؽ)الدبت 
 بسداعجة فخيق العسل كسا في السمحق 

 م( 600اختبار تحسل الدخعة عجو)اليؾم الاول 
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 م( دورتيؽ حؾل السمعب 800اليؾم الثاني اختبار الإنجاز ركض)
 : السشهج التدريبي: 7- 2

قام الباحث بالاطلاع عمى السرادر والأدبيات ذات العلاقة، وخبخة الديج السذخف الأكاديسية والتجريبية في 
ؾى حؾل إعجاد مجال الفعالية، فزلًا عؽ استذارة عجة خبخاء في مجال التجريب الخياضي وألعاب الق

تجريبات خاصة تدتيجف الشغام اللاكتيكي لمفعالية، بعج الانتياء مؽ الاختبارات القبمية قام الباحث بتظبيق 
 الأسذ العمسية. باعتسادالسشيج التجريبي 

 ( وحجات تجريبية أسبؾعياً في أيام3إذ تؼ تظبيق التجريبات السعجة في مخحمة الإعجاد الخاص وبؾاقع )
 ( أسابيع، إذ نفحت أول وحجة تجريبية يؾم الثلاثاء السؾافق8ء، الخسيذ، الاحج( ولسجة )) الثلاثا 
 (.2026/  1/  15(، وتؼ الانتياء مؽ آخخ وحجة تجريبية يؾم الخسيذ السؾافق ) 2025/  11/  25)  

القرؾى لكل  (، إذ تؼ تحجيج الذجة1:3وقج راعى الباحث مبجأ التشؾع والتجرج في تذكيل الحسل التجريبي )
تسخيؽ )كسا ذكخ في التجخبة الاستظلاعية( وقج تؼ تحجيج الذجة القرؾى لكل لاعب لمتساريؽ السدتخجمة 

( نبزة/ دقيقة لكل لاعب، أما بالشدبة لتحجيج 120-110ومعخفة زمؽ الاستذفاء وعؾدة الشبض إلى )
رى ما يدتظيع اللاعب تحسمو %( مؽ أق98% وصؾلًا إلى 80الذجة التي استخجمت فقج تخاوحت ما بيؽ )

 لكل تسخيؽ مدتخجم.
وفيسا يخص طخق التجريب السدتخجمة لجى الباحث فقج نفحت التجريبات بظخيقتي )الفتخي مختفع الذجة 

تؼ عمى أساس الدمؽ مع  إذالتساريؽ أو السجسؾعات  أثشاءوالتجريب التكخاري(، أما بالشدبة لعسمية الخاحة 
التي تتشاسب طخدياً مع الدمؽ وىحا ما متعارف عميو بحيث كمسا تكؾن الذجة مخاعاة الذجة السدتخجمة و 

 عالية يكؾن زمؽ الخاحة أطؾل وكحلػ لزسان استذفاء اللاعب وأن يكؾن قادراً عمى أداء التساريؽ اللاحقة.
 الاختبارات البعدية: 2-8

 2026/  1/  18البحث بتأريخ  بعج انتياء السشيج التجريبي تؼ أجخاء الاختبارات البعجية لعيشة      
بالتدمدل نفدو للاختبارات القبمية إذ التدم الباحث   ثشيؽلاالسؾافق يؾم ا 2026/ 19/1والسؾافق يؾم الاحج 

تباع الظخيقة نفديا في الاختبارات القبمية وكحلػ حخص الباحث عمى تؾفيخ الغخوف افي تشفيحىا ب
السدتخجمة وفخيق العسل السداعج والأسمؾب التظبيقي  والستظمبات نفديا السكان والدمان والأدوات

 للاختبارات
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 الهسائل الإحرائية السدتخدمة: 2-9
 ( لإجخاء السعالجات الاحرائية بسا يتلاءم معSpssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )

 متظمبات البحث لسعالجة البيانات واستخخاج قيستيا. 

 -ومشاقذتها: عرض الشتائج وتحليلها  -3
 عرض نتائج تحسل الدرعة وتحليلها ومشاقذتها:3-1

 (2الججول )
 متخ( لأفخاد عيشة البحث 600الدخعةيبيؽ الفخوق بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في )تحسل 

 الإحرائية السعالم      
 الستغير

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف سَ ف

 ت قيسة
 السحدهبة

مدتهى 
 ع± سَ  ع± سَ  الدلالة

 تحسل ركض
 الدرعة

 0.000 8.55 0.011 0.040 0.010 1.295 0.016 1.335 دقيقة/ثانية

 
( الفخوق في قيؼ متغيخ 2)في ضؾء البيانات السدتخخجة لأفخاد عيشة البحث، يبيؽ الججول رقؼ 

تحسل الدخعة في الاختباريؽ القبمي والبعجي، وكسا مبيؽ في الججول أعلاه فإن طبيعة أفخاد العيشة قج 
ختبار القبمي لتحسل أعيخت فخوقاً بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي. حيث بمغت قيسة الؾسط الحدابي في الا

(، في حيؽ بمغت قيسة الؾسط الحدابي في الاختبار 0.016( وبانحخاف معياري قجره )1.335الدخعة )
(. وعشج استخخاج الفخوق، بمغت قيسة فخق الأوساط 0.010( وبانحخاف معياري قجره )1.295البعجي )

ختبار )ت( لمعيشات السختبظة، بمغت باستخجام ا (.0.011( وفخوق الانحخاف السعياري )0.040الحدابية )
( Sig(. وبسا أن مدتؾى الجلالة )5( ودرجة حخية )0.000( عشج مدتؾى دلالة )8.55الكيسة السحدؾبة )

 ذات دلالة إحرائية معشؾية ولرالح الاختبار البعجي.  تعُج(، فإن ىحه الشتائج 0.05أصغخ مؽ )
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 :م( لأفراد عيشة البحث وتحليلها ومشاقذتها800عرض نتائج قيم الانجاز ) 3-2
 (3الججول )

 م لافخاد عيشة البحث800يبيؽ الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في إنجاز فعالية ركض 

( الفخوق في قيسة الستغيخ البجني 10في ضؾء البيانات السدتخخجة لأفخاد عيشة البحث، يبيؽ الججول )
م( في الاختباريؽ القبمي والبعجي، وكسا مبيؽ في الججول أعلاه فإن طبيعة أفخاد العيشة 800)إنجاز ركض 

سط الحدابي في الاختبار أعيخت فخوقاً بيؽ الاختباريؽ ولرالح الاختبار البعجي حيث بمغت قيسة الؾ 
(، في حيؽ بمغت قيسة الؾسط الحدابي في الاختبار 0.023( وبانحخاف معياري قجره )2.178القبمي )

( 0.063(. بيشسا بمغت قيسة فخق الأوساط الحدابية )0.015( وبانحخاف معياري قجره )2.115البعجي )
لمعيشات السختبظة، عيخت الشتائج معشؾية (. وعشج استخجام اختبار )ت( 0.016معياري وقجرة )وبانحخاف 

( وىي أقل مؽ مدتؾى الجلالة 0.000( عشج مدتؾى دلالة )11.75إحرائياً، إذ بمغت قيستيا السحدؾبة )
(، مسا يجل عمى وجؾد تظؾر حكيقي في مدتؾى الإنجاز وبالاعتساد عمى قانؾن ندبة 0.05) .السعتسج

%(، وىحه تُعج ندبة جيجة ججاً في رياضة 5.61ظؾرىؼ ىي )التظؾر، نجج أن أفخاد العيشة بمغت ندبة ت
ركض السدافات الستؾسظة، حيث يسثل ىحا الاختدال في الدمؽ إنجازاً بجنياً وفديؾلؾجياً ميساً يعكذ كفاءة 

 التجريبات السقششة التي خزع ليا أفخاد العيشة خلال مجة البخنامج.
عمى الخغؼ مؽ أن الفارق الخقسي بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي قج يبجو ضئيلًا ججاً مؽ  يرى الباحث

الشاحية الحدابية إلا أنو في اختبارات "تحسل الدخعة" التي تتعامل مع أجداء دقيقة مؽ الدمؽ، يُعج أي 
 لسدتخجم%( مسا يؤكج كفاءة السشيج ا4.61بمغت ندبة التظؾر )حيث اختدال في الؾقت إنجازاً 

 الشتائج مشاقذة 3-3

مؽ الرفات البجنية الخاصة والحاسسة لعجائي السدافات الستؾسظة، حيث يسثل  يعج تحسل الدخعة
مسكشة ومقاومة التعب  مجةقجرة اللاعب عمى الاستسخار في الأداء والحفاظ عمى وتيخة سخعة عالية لأطؾل 

 ت
 السعالم الإحرائية

 الستغير
وحدة 

 القياس/دقيقة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف سَ ف

ت قيسة 
 السحدهبة

مدتهى 
 ع± سَ  ع± سَ  الدلالة

1 
إنجاز فعالية ركض 

 م٠٢٢
 0.000 11.75 0.016 0.063 0.015 2.115 0.023 2.178 دقيقة/ثانية
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( والحي يبيؽ 2)الججول ما اعيخه  وعؽ طخيقالشاتج عؽ تجسع حامض اللاكتيػ في الألياف العزمية 
م( ولرالح 600وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في اختبار تحسل الدخعة )

(، 0.016( وبانحخاف معياري )1.335فقج بمغ الؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ) .الاختبار البعجي
  .(0.010) ( وبانحخاف معياري 1.295ختبار البعجي ليرل إلى )بيشسا تحدؽ اي انخفض الدمؽ في الا

حيث  .(، مسا يؤكج معشؾية التظؾر السحقق0.000( عشج مدتؾى دلالة )8.55السحدؾبة ) (t) وبمغت قيسة
 .أعيخت الشتائج تظؾراً معشؾياً واضحاً في صفة تحسل الدخعة لجى أفخاد عيشة البحث في الاختبار البعجي

م، 300ويعدو الباحث ىحا التظؾر إلى فاعمية البخنامج التجريبي السقتخح القائؼ عمى "السدافات السدتيجفة" )
إن تكخار الخكض  (%80 - 98%) م(، والحي اعتسج في تشفيحه عمى شجد عالية تخاوحت بيؽ500م، 400

وث تكيفات فديؾلؾجية وعزمية ليحه السدافات بأسمؾب التجريب الفتخي مختفع الذجة والتكخاري أدى إلى حج
نؾعية، حيث أجبخت ىحه التجريبات الألياف العزمية الدخيعة عمى العسل بكفاءة تحت ضغؾط بجنية عالية 
وعخوف حسزية مختفعة. ىحا الشؾع مؽ التجريب يديؼ بذكل مباشخ في تظؾيخ كفاءة الشغام اللاىؾائي 

جسع نؾاتج التسثيل الغحائي اللاىؾائي حامض اللاكتيػ وزيادة قجرة اللاعب عمى مقاومة التعب الشاتج عؽ ت
  .في العزلات العاممة

( بأن "التجريب بالدخعة الخاصة وتحسل الدخعة يسثل 364ص، 2018جسال صبخي فخج: وىحا ما أكجه )
م فرعؾداً، مع التقشيؽ الرحيح لفتخات الخاحة 150وبسدافات تبجأ مؽ  تجريب الدخعة اللاكتيكي

 والتكخارات، مسا يؤدي بالخياضي إلى تحسل اللاكتيػ ويشعكذ ذلػ بشقظة جيجة في فعاليتيؼ التخررية" . 
بشاءً عمى ما تقجم، يخمص الباحث إلى أن السشيج التجريبي السعتسج قج حقق ىجفو في تظؾيخ تحسل الدخعة، 

اما  م.800ىؾ ما يعج الخكيدة الأساسية التي أفزت إلى تحديؽ مدتؾى الإنجاز الشيائي في فعالية ركض و 
م(، إذ أعيخت 800( لاختبار إنجاز ركض )3في الججول رقؼ )متخ 800فيسا يخص الإنجاز في اختبار 

يعدو  .ح الاختبار البعجيالشتائج أن ىشاك فخوقاً ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرال
الباحث ىحا التظؾر إلى فاعمية البخنامج التجريبي القائؼ عمى السدافات السدتيجفة، والحي أسيؼ في تظؾيخ 

م عمى التجاخل بيؽ الشغاميؽ اليؾائي واللاىؾائي 800أنغسة الظاقة السختبظة بيحه الفعالية إذ يعتسج سباق 
أبؾ العلا عبج لظاقة وتحسل تخاكؼ نؾاتجيا ويتظابق ذلػ مع ما ذكخه )وىؾ ما يتظمب قجرة عالية عمى إنتاج ا

التجريب السؾجة وفق متظمبات الفعالية يديؼ في تحديؽ الإنجاز مؽ خلال  ن  إ( "178ص، 1997الفتاح :
ويؤكج الباحث أن ضبط حسل التجريب وتقشيؽ فتخات الخاحة  ."تظؾيخ الكفاءة الؾعيفية للأجيدة الحيؾية
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م(. وفي ضؾء ذلػ، يخمص 800دقيق أدى إلى إحجاث تكيفات نؾعية تتشاسب مع متظمبات ركض )بذكل 
م( يسثل نتيجة حتسية حيث ان الانجاز في 800الباحث إلى أن التحدؽ الستحقق في إنجاز ركض )

تجسع  فعاليات السدافات الستؾسظة يختبط ارتباطاً وثيقاً بقجرة الجدؼ عمى العسل بكفاءة عالية بالخغؼ مؽ
نؾاتج التعب مثل حامض اللاكتيػ، وأن التجريب السؾجو وفق متظمبات الفعالية يخفع مؽ كفاءة التسثيل 

 اللاىؾائي(، مسا يؤدي بالزخورة إلى تحديؽ الدمؽ الخقسي لمستدابق.-الغحائي السختمط )اليؾائي
 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات: 4-1

 :تم عرضها ومشاقذتها، تهصل الباحث إلى الاستشتاجات الآتيةمن خلال الشتائج التي 
م( أحجث تظؾراً 500م، 400م، 300وفق "السدافات السدتيجفة" ) عمى السشيج التجريبي السعج ن  إ .1

 .سشة 20متخ لستدابقي محافغة واسط دون  800معشؾياً ممسؾساً في مدتؾى إنجاز ركض 
م(، التي تعج الخكيدة البجنية 600صفة "تحسل الدخعة" )فاعمية التجريبات السدتخجمة في تظؾيخ  .2

 .الأساسية لمفعالية، مسا مكؽ الستدابقيؽ مؽ الحفاظ عمى وتيخة أداء مدتقخة
 :التهصيات 4-2

 يهصي الباحث 
م( ضسؽ السشاىج التجريبية 500م، 400م، 300ضخورة اعتساد تجريبات السدافات السدتيجفة ) .1

 .، لاسيسا فئة الذباب، لفاعميتيا في تظؾيخ الإنجازلستدابقي السدافات الستؾسظة
تؾجيو السجربيؽ بزخورة السؾازنة بيؽ الأحسال اليؾائية واللاىؾائية لتحقيق التكامل الؾعيفي والبجني  .2

 .متخ 800الحي تتظمبو فعالية 
 إجخاء دراسات مذابية عمى فئات عسخية أخخى )مثل فئة الستقجميؽ( أو فعاليات ركض أخخى )مثل .3

 .متخ( لتعسيؼ الفائجة العمسية 1500
استخجام أسمؾب الدمؽ السدتيجف مع السدافات السحجدة كأداة لزبط وتؾزيع الجيج لجى الستدابقيؽ  .4

 .الذباب بسا يحاكي عخوف السشافدة الحكيكية
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  الفكر العربي، : )القاهرة، دار التدريب الرياضي والأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح؛

   .711ص(. 7991
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