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 بحث هسحي

 ( هتر حواجز044في فعالية)  القطر أنديةعلى عدائي 

 هن قبل 

 رحين رويح حبيبأ.م.د. 

7442 

 انتعريف بانبحث  – 1
 الدمذيت واهًيت انبحث : 1 – 1

الخضرح  تتظرؾ ح تختمرلا الالعرار الح اورلة وممر  لسلرو السدرتؾ ا  ل وعارح  لرػ واورحا  اهتسة دول العالؼ في الاونة
ا   هراث العررالؼ    ترؽ لار ل تاهراهثناي فري الرثولاا  الاولسالرة والاظرؾلا  العالسلرة ترؽ الالااءرال نرالادال الىشري والسدرتؾ  الح سري ل

تكانلا  كاضح  لحفو السدتؾ  الح اوي نظحائر  ممسلرة تتءثترة اظؾلااً سح عاً في العار الءؾ  نعث ان ووعة دول العالؼ الستءثتة إ
يسكؽ تؾاسظتاا استثسالا الإتكانلا  الىشلة والاثنلة لمح اوضضؽ كافرة ل تسرا لعمارؼ يررمؾن الر  اممر  السدرتؾ ا  وسررث ا وسرسة 

إسث  فعاللا  العار الءرؾ  ( تتح سؾالخ هي 444مم  الشظاق الثولي وا ولساي ل وتؽ تضؽ فعاللا  العار الءؾ  فعاللة مثو)
ل  وا ن (1)الترري اتسضررخ نالدررحمة والءررؾ  والإثررالا ل سضررت عررشىة هررجي الىعاللررة وررسؽ فعاللررا  الدررحمة الءرررضح  الظؾ مررة ا تررث ندررالاً 

( 444مررثو ) التشرافد  السدررتسح لتحظررلؼ ا لا رام واحءضرر  اممرر  دلالرا  الإنجرراا فرري فعاللرا  العررار الءررؾ  نذرك  لاررا  وفعاللررة
لخ نذررك  لاررا  يعررث اسررث السؾوررؾما  الترري اذررر  ا هرران ال ثضررح تررؽ الساتسررضؽ تتحءضرر  التظررؾلا الح سرري لاررجي الىعاللررة تتررح سررؾا

السدرررتؾ ا  ممررر   اممررر نغرررحاً لظرررؾل تدرررافة الدرررااق واترررؽ  ظعارررالا  اعتسرررث هرررجي الىعاللرررة فررري ادائارررا الححكررري والسارررالا  لتحءضررر  
ل وبرىه لااعة احسر  الدرحمة واحسر  الءرؾ  ل لسرا لارااضؽ الررىتضؽ السرحكاتضؽ الرىا  الاثنلة والىدضؾلؾللة ودلالة الت ات  تضشاا

تؽ م  ة كاضح  نعات   تءاوتة التعب ل فز  مؽ احاكؼ نداة احكضخ ساتض ال كتلػ فري الرثم للرجا فرذن هرجي الع  رة ارذاي ترؽ 
ولارؾعرراً  مشررث اشىضررج كرر  تررؽ طررؾل العزررمي ممرر  اؾلضررث الءررؾ  ال اتررة سرر ل تحاسرر  الدررااق  -لارر ل كىررال  الشغررام العررراي

( تتررح سررؾالخ  يعررث تررؽ اعررعب سرراا ا  الحررؾالخ  نسررا  تظمارره تررؽ مشاعررح  444) و وبسررا إن فعاللررة مررث (2)الخظررؾ  واحددهررا 
ل فزر  مرؽ الشاسلرة الىشلرة الملا ة الاثنلة الستحكسة في السدرتؾ  الح سري ولااعرة مشاعرح التحسر  ال هرؾائي والارؾائي والدرحمة  

ضرررخ نررره هرررجا الدرررااق ترررؽ اءشرررضؽ الخظرررؾا  ترررضؽ الحرررؾالخ ا  اتظمرررب مسملرررة العرررثو ترررضؽ الحرررؾالخ السحافغرررة ممررر  الايءرررا  نسرررا  تس
التحسر  الخرا  لرث  ال مارضؽ تسرايغاح  يحثث نتلجة نءص السدتخثم في العثو تضؽ الحؾالخ ل لان ارضح الايءا  تضؽ الحؾالخ

فري العزرمة تسرا  راد  الر  مرثم الءرثلا  ممر  الاسرتسحالا فري الادال ترشىد السؾاعرىا   فسرؽ  التعب نتلجة احاكؼ ساتض ال كتلرػ

                                                           

    18ل 1979لنرثادل تظاعة م للاظؾ ح السظاولة( ماث ممي نرلفل  اسؼ سدؽ سدضؽ  1)
(2 ) J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 

يتر حىاجس400تمىيى انفىريت انرياظيت نعذائي    
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لار ل   لرػ فءرث عارح  اهسلرة الاحرت فري التعرحع ممر  فامملرة الارحات  التثلا الرة التري امرثها السرثلابضؽ لسعحفرة الىؾلاترة الح اورلة 
 ل   لامب سؾال في تحسمة الامثاد او تحسمة السدانءا   

 
 ت انبحث :يشكه 2 – 1

اعث مسملة اءؾ ؼ الاحات  التثلا الة تؽ الاسرد الااترة فري تعحفرة فامملرة امرػ الارحات  وااثضحهرا ممر  تدرتؾ  الادال سرؾال 
 في فتح  الامثاد ) فتح  ا ؾ ؽ  الىؾلاتة الح اولة (او فتح  السشافدا  ) فتح  اثاضة الىؾلاتة الح اولة ( 

العار الءرؾ  واط مرة ممر  السررادلا ل  رح  ان الاتارالاا  اءرؾ ؼ السدرتؾ  فسؽ لا ل لااح  الااست في اثلا ب فعاللا  
اعررث تررؽ الساهررحا  الترري اعكررد السدررتؾ  الررج  يررر  اللرره ال مررب لارر ل فتررح  السدررانءا  سررؾال كانررة هررجي الالاتاررالاا  تثنلررة او 

ة الدررااق التخرررري فدررضؾلؾللة او نىدررلة ل وفرري نعررض الاسلرران الاتاررالاا  احكررخ ممرر  مررثو تدررافا  نعزرراا يءرر  مررؽ تدرراف
وبعزاا  خ ث مشاا والاعض الالاح ادتخثم تدافة الدااق التخرري   و لػ لمتشاا نسدتؾ  ادال ال مرب والؾ رؾع ممر  سالترة 

 التثلا الة وبالتالي اهتحاكة في السشافدة  
سرؾالخ فري انثيرة ( تترح  444تؽ هجا السشظم  فءث احكخ  تذكمة الاحت في اءؾ ؼ الاحات  التثلا الرة لسرثلابي مرثائي ) 

الءظح العحا ي تؽ الشاسلة الاثنلة والىدضؾلؾللة والخال الدااق  والانجاا و لػ نداب لاكؾد الح ؼ العحا ي  ممر  ترث  اكثرح ترؽ ) 
 ( ثانلة   76ل46( ثانلة قلاسا نالسدتؾ  الثولي الج  وع  الله و ثلاي ) 99ل49( ماتا والاالغ )  34
 اهذاف انبحث :-1-3

  اثع الاحت ال  اءؾ ؼ الىؾلاتة الح اولة لعثائي العحاق تؽ لا ل :
 ( تتح سؾالخ   444احس  الءؾ  ( وتدتؾ  انجالا مثو ) –التحس  الخا   ) احس  الدحمة   1
 ( تتح سؾالخ 444الختؽ السدترحق تضؽ الحؾالخ وتدتؾ  انجاا مثو )  2

 ( تتح سؾالخ 444نجاا في لاكض )نداة احاكؼ ساتض ال كتلػ في الثم نعث الجاث  وتدتؾ  الا  3

 فروض انبحث : 4 – 1
 يىتحض الااست تايااي :

 ( تتح سؾالخ لعثائي العحاق  444اؾلث م  ة تعشؾ ة تضؽ التحس  الخا  وتدتؾ  انجاا مثو )  1
 ( تتح سؾالخ 444اؾلث م  ة تعشؾ ة تضؽ الختؽ السدترحق تضؽ الحؾالخ وتدتؾ  انجاا مثو )  2

 ( تتح سؾالخ     444ضؽ نداة احاكؼ ساتض ال كتلػ في الثم نعث الجاث وتدتؾ  انجاا مثو )اؾلث م  ة تعشؾ ة ت  3

 مجالاث انبحث :  5 – 1
 ( تتدانءضؽ     5(  تتح سؾالخ والاالغ مثدهؼ ) 444تتدانءؾ انثية الءظح في مثو  ) المجال انبشري :  1 – 5 - 1
لاتعرررة الءادسرررلة وكملرررة  -تزرررسالا العرررار الءرررؾ  والءامرررة السرمءرررة فررري كملرررة التحبلرررة  الح اورررلة المجاااال الدكاااا ي  : 2 – 1-5

 التحبلةالح اولة في الجادلا ة  
   2447/  7/ 5ولراية الىتح   2447/ 6/  14تؽ الىتح    المجال انسيا ي : 3 – 5 – 1
 تحذيذ الدصطهحاث : 1-6
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ىدرلة ووعليلرة  ) تدرتؾ  ال ىرال  الاثنلرة (يرر  الضارا الىرحد الح اوري ترؽ لار ل *الىؾلاتة الح اولة : هي افز  سالة تثنلرة ون 
 استخثام الاسمؾر العمسي في التثلا ب لا ل السؾسؼ التثلا اي

 

 انذراساث اننظريت والدشابهه :  - 2
 انذراساث اننظريت : 1 – 2
 ( يتر حىاجس :400سباق عذو  ) 1 – 1 – 2

سراا ا  السدرافا  الءررضح  والتري انغسرة هرجي الىعاللرة الر  الاحنرات  الاولساري ( تترح سرؾالخ ترؽ 444يعث سااق مثو)
ناستخثام سؾالخ ير  الااىاماا الر         1944ل وبثا في تث شة سانة لؾ د لا ل تحنات  الالعار الاولسالة مام  1944تشج مام 

( سررؾالخ نالااىررا   14ناستؾائرره ممرر  )( تتررح سررؾالخ   444( سررؼ  و ترررلا سررااق مررثو ) 9164( سررؼ ثررؼ نعررث  لررػ )  7662) 
( تتح تضؽ سالخ  35( تتح تؽ لاط الاثاية وست  الحالخ الاول و) 45( سؼ  تؾامة مم  تدافة الدااق ل وبسدافة )  4 91)

( تترح ترؽ الحرالخ الالاضرح سترر  لارط الشاايرة  والجرث ح نالرجكح ان السدرتؾ  الح سرري لارجا الدرااق  رث اظرؾلا نذررك   44والارح  و) 
( ثانلرة فري  64ل47( ثانلرة ثرؼ  ىرخ هرجا الرح ؼ الر  ) 55ترح ؼ  رثلاي )  1948لثهذة في الدرشؾا  الالاضرح  ل ا  ترثا فري مرام  ثضح ا
 ( ثانلة   78ل46تختؽ  ثلاي)  1992ثؼ استءح الح ؼ مام  1976مام 

خ ل هرررجا ( تترررح تررثون سرررؾال 444يعتسررث التظرررؾلا الح سرري فررري هرررجا الدررااق  اساسرررا  ممررر  التظررؾلا الح سررري فرري سرررااق )
نالاوافة الصت شلػ الادال فؾق الحالخ وترث  اظرؾلاي ل وكرجلػ الت تلرػ السدرتخثم فري الدرااق والءرثلا  ممر  السحافغرةمم  الدرحمة 

 السكتداة نءثلا الاتكان ست  نااية الدااق ل و ثلا  احة هجي الءثلا  مسملة اءشضؽ الخظؾا  تضؽ الحؾالخ  
 

   -وانتذريب انرياظي : حايط انلاكتيك -2-1-2

ان مسملة التثلا ب الح اوي احثث ا لىاً فدضؾلؾللاً في لسلو الاخ  وامزال الجدؼ ل ا   تسضخ الافرحاد السرثلابضؽ تشدراة 
ا   تؽ احكضخ ساتض ال كتلػ في الثم نعث ا ر  سس  ارثلا اي تءالانرة نرضرح السرثلابضؽ ل كسرا اتتراا السترثلابؾن نالحررؾل ممر  

 ساتض ال كتلػ في الثم وهجا تا  ثل مم  احدضؽ ال ىال  ال لسلائلة والحضؾ ة نالتثلا ب   تدتؾ ا  ا   تؽ 
( لمتعحع مم  نداة الخ اد  في لاكتا  الثم نتلجة  1983 –فءث عاح  نتائ  الثلااسة التي الحاها ) دونؾفان والاحون 

% ( تررؽ 74-64ا  الررثم مشررث تدررتؾ  هررث  تررؽ ) التررثلا ب الاررثني تتؾسررط الذررث  ل انرره  ررث سررثثة ا رراد  فرري تدررتؾ  احكضررخ لاكترر
الحث الا ر  لاستا ك الاوكدجضؽ ل وان نداة الخ اد  فري انتالره ادراو  ندراة الخ راد  فري تعرثل ااالتره او الرتخمص تشره ل كسرا 

سرة فررذن اهرالا  الشترائ  ايزرراً انره مشررثتا  رخداد احكضررخ سراتض ال كتلررػ نالرثم لثلالررة ادراو  لاسدررة اورعاع ندرراته فري سالررة الحا
     ) 3)التثلا ب مشثئج يعتاح هث   رؾ  

كسا اشاولة نعض الثلااسا  الع  ة تضؽ التثلا ب الح اوي وساتض ال كتلػ في الثم  سضت اهالا ) تكالادل والاحون  
               ( " ان ا رررراد  سرررراتض ال كتلررررػ فرررري الررررثم يكررررؾن نتلجررررة قلررررام الىررررحد نالتررررثلا ب مشررررث تعررررثل تررررشخىض تررررؽ الاوكدررررجضؽ  1981

 (Hypoxia     )(4 )     لرجا فرذن الالاكراض فري فعاللرا  العرار الءرؾ  اختمرلا هلسرا تضشارا ترؽ ناسلرة اسرتخثام الذرث  ونغرؼ انترا

                                                           

  162  ل   1999ل دالا الى ح العحبي ل الءاهح  ل  التسثض  الحضؾ  لمظا ة في السجال الح اوي( تاال الث ؽ س تة : :  3)

(
4 ) . Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology 

engery , Nutrition and human performance , Lea and febiges , U.S.A 
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فري العزر    الظا ة والج   تشاسب تو طالعة ادال الىعاللة ل فاشاك م  ة طحدية ترضؽ تدرتؾ  الذرث  واحكضرخ سراتض ال كتلرػ
والثم ل ف مسا ااد  الذث  ااد تعاا احاكؼ مال لحاتض ال كتلػ ل" ا  ان السدافا  الءرضح  والظؾ مرة لا يغارح تارا تدرتؾ  مرال 
تررؽ ندرراة اررحاكؼ لتررحاكؼ سرراتض ال كتلررػ تءالانررة نالسدررافا  الستؾسررظة ل لان اتررؽ ادال السدررافا  الءرررضح  يكررؾن  مضرر  ل هلكررؾن 

( ثانلرة ل تضشسرا يغارح احاكسره نذرك  اممر   34الظا ة الىؾسىالضشي لا سرلسا ا ا كران اترؽ الادال ا ر  ترؽ  )  الامتساد مم  نغام
( د ررائ  ل ا  اامررغ ا ررر  كسلررة لتحكضررخ سرراتض ال كتلررػ فرري الررثم الذررح اني  3( وسترر  )  2-1مشررثتا يكررؾن اتررؽ الادال تررؽ ) 

 " كسرا  (5) "( تمري ترؾل / لترح 15تممترح دم او )  144تملررحام /  ( 154 – 144لث  الجكؾلا غضح السرثلابضؽ ولرث  الدرضثا  ) 
عاح تؽ لا ل الثلااسة التي الحاها  ) فال ؾع ( لالابعة فعاللا  نالعار الءؾ  ل تختمىة نالسدافا  وانغسرة الظا رة وهرث  الادال 

   ( 6)احاكؼ ساتض ال كتلػ في الثم نعث " 
 دم تمضمتح  144تملرحام /  198م ال  244مثو  -
 تمضمتح دم  144تملرحام /  227م ال  444مثو  -
 تمضمتح دم 144تملرحام /  221م ال  844 لاكض -
 تمضمتح دم    144تملرحام /  163م ال  1544 لاكض -
 
    -اهًيت حايط انلاكتيك كًؤشر في انتذريب : 2-1-7-4
الرثم ( الرج  اعران ترؽ الالاتارالاا  الساسرة فري اءرؾ ؼ الارحات  التثلا الرة  تؽ اهرؼ الالاتارالاا  الىدرضؾلؾللة الحث ثرة قلرات )لاكترا  

والتعررحع ممرر  تررث  اذثضحهررا فرري نغررؼ اطرر ق الظا ررة الاؾائلررة وال هؾائلررة ل فءمضرر  لررثا تررؽ السررثلابضؽ يدررتعس  تثرر  هررجا ال لررات 
الاتكانا  والالارخ  والتري لابسرا  رث لا لمتعحع مم  هث  التثلا ب ل ت  يعتسثوا مم  لااحاااؼ واجالاباؼ الذخرلة و لػ نداب  مة 

ا ررؾن تتررؾفح  فرري ا  تكرران    ل ف لررات لاكتررا  الررثم يدررامث فرري التؾعرر  الرر  الالااءررال نسدررتؾ  كىررال  الح اورري نامتاررالاي تاهررحا 
 لماحات  التثلا الة في احءض  افز  انجاا  

 
 ( يتر حىاجس بانتحًم الخاص : 400علالت عذو )  3 – 1 – 2

يعث التحس  عىة تثنلة ترؽ الزرحولا  لرثا اظؾ حهرا تشؾمضارا العرام والخرا   ل فالتحسر  العرام ترؽ الؾالرب اظرؾ ح  فري 
تحسمررة الامررثاد العررام لانرره يعسرر  ممرر  احدررضؽ كىررال  مسرر  الجارراا ؽ الررثولا  والتشىدرري والءمررب ل فالتحسرر  العررام هررؾ الاسررات فرري 

( تتح سؾالخ تؽ هثي ماللة ل اعان ترؽ الؾالرب ممر  الستدرات  ان  444لة )اظؾ ح التحس  الخا  لونغحا لسا اتسضخ نه فعال
يحافظ ممر  سرحمته ممر  طرؾل تدرافة الدرااق ل لرجا امعرب عرىة التحسر  الخرا  فري ادال هرج  الىعاللرة دولاا اساسرلا فري تدرتؾ  

عرب الشراا  مرؽ ا سسرال الخاعرة )اتؾ الع  اسسث ( التحسر  الخرا  نانره "تءرثلا  الح اوري ممر  تءاوترة التل و ث محع الانجاا 
"اناا  اتملة الح اوي مم  تءاوترة  dyatschkow في سضؽ محفه (7)تشذاطه التخرري سؾال في سالة التثلا ب او السشافدة "  

                                                           

   1984ل  183ل   السرثلا الدات ( محمد سدؽ م و  ل اتؾ الع  اسسث :  5)
   ل 49لعحبررري ل الءررراهح  ل  ل دالا الى رررح ا سسررر  الترررثلا ب وعرررحة الح اوررري ل الايجاتلرررا  والسخررراطح( اترررؾ العررر  اسسرررث :  6)

1996   
    179ل 1997ل1لالءاهح لدالا الى ح العحبيلطالتثلا ب الح اوياتؾ الع  اسسث:(  2)
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و ءدؼ التحس  الخا  سدرب الاال الخارحال  (8)التعب الج  يحر  للألاخ  العزؾ ة تؽ لا ل تحاس  ادال فعاللة لا اولة تعضشة"
 والسخترضؽ ال  :

 تحًم انسرعت: .1

وهي عىة تثنلة تحكاة تؽ التحس  والدحمة واختملا دلالة التحس  نالشداة لثلالة الدحمة في الىعاللا  الح اولة 
السادا  ل ا  اختملا السظاولة التي يحتالاا العثال نالشداة لثلالة الدحمة في ساا ا  لاكض السدافا  الءرضح  مؽ السظاولة 

عثال لداا ا  السدافا  الستؾسظة  " و عث هجا العشرح السحكب تؽ العشاعح التي اخص الىعاللا  الح اولة التي يحتالاا ال
التي اعتسث مم  الدحمة الءرؾ  ال  هاه الءرؾ  سضت اشعكد  اتملة الح اوي لا ل تظاولة الدحمة في السحافغة مم  

و ث محع اسسث لااطح وممي الالػ تؽ احس  الدحمة ( 9") لسلو تدافة الدااق ندحمة ماللة ااد  ال  احءض  افز  الشتائ
 (14)"اعشي الءثلا  مم  الؾ ؾع وث التعب في عحوع العس  وا دال الح اوي"

 ( 11)( "نذن احس  الدحمة اثل مم  تءاوتة التعب في العس  العزمي الج   تظمب سحمة ماللة"Mawejewو ح  )
 تحًم انمىة: .2

 444اعث عىة احس  الءؾ  تؽ العشاعح الساثح  في تدتؾ  الادال في فعاللا  العار الءؾ  نذك  مرام وفعاللرة مرثو )
( تتح سؾالخ نذك  لاا  لو لػ نسا  تظماره ادال هرجي السدرانءه ترؽ التلراا الحرؾالخ والسحافغرة ممر  طرؾل وارحدد الخظرؾ  فري 

 تحاس  تدافة الدااق وبذث    ماللة  
ا   ح  محمد سدؽ م و  )نذناا  ثلا  الاخ  الجدؼ مم  تءاوتة التعب اثشال الجاث كثضح تؽ الخاحال لفءث محفاا 

   (12)الستؾاع  الج   تسضخ نظؾل فتحااه والااااطه نسدتؾ ا  الءؾ  العزملة( 
  السجسؾما  (مم  اناا تءثلا  الىحد مم  الاستسحالا في تجل لاث تتعا ب تو إلءال تءاوتة مم (jonathوهجا تا اكثي 
   (13)العزملة السدتخثتة 

ان اشسلة تظاولة الءؾ  اتظمب استعسال اسح شا  الدااق التي اعث تحسمة تاسة في امثاد ال ماضؽ مم  هجي الرىة ولا 
سلسا ا ا ممسشا اناا تؽ اهؼ ا سد في اظؾ ح الدحمة الءرؾ  ولجلػ اجكح فحدوت محمد تؽ دلاض  مؽ  اسؼ سدؽ وماث ممي 

ؼ السءاوتة يجب ان يكؾن تداو اُ لحجؼ الدااق ومشث التسح شا  الخاعة يكؾن نرلف في اشسلة تظاولة الءؾ  )نان استخثام سج

                                                           
(8 )  Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training  

Sprozesses, Berlin, 1995,P93.  
    469    1998ل دالا الى ح لمظاامة والشذح التؾا و ط  اسد التثلا ب الح اوي اسؼ سدؽ سدضؽ :(  9)
    222(  1978)الءاهح ل دالا السعالاعل  ال لات في السجال الح اوياسسث محمد لااطحل ممي فاسي الالػ : (  14)

(
11 ) Matwejew L.P. Measur Emedut IN Physical Education .W.B Saunders Compan R, London. 

1978 .P-132. .  

   144ل   1992ل 2ل لاتعة سمؾانل الءاهح لطممؼ التثلا ب الح اويمحمد سدؽ م و : (  17)
(
13 ) jonath u. circuit traxing rowonit,verlage, 1989,p 104 .  
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ومشث استخثام التسح شا  السدامث  الخاعة يسكؽ ان ير  سجؼ  (% 5-4)سجؼ السءاوتة تذانه لمدااق او امم  تشه نسءثالا 
  (14)تؽ الءؾ  الءرؾ   (% 84 -64)السءاوتة تاتضؽ 

 ا يت :ينهج انبحث واجراءاته الديذ  - 3
 ينهج انبحث: 1 – 3

استخثم الااست السشا  الؾعىي التحمضمي ودلااسرة الع  را  الالااااطلرة لس لتتارا وطالعرة تذركمة الاحرت سضرت  ؾورن 
"وا و الحؾادث واءح ح و ائعاا الحاورح  نالتحمضر  والتءرؾ ؼ ترؽ الر  اسرتشااط الاسرتشتالا  الساسرة لتررحلن هرجا الؾا رو او احث ثره 

  (15)عحفة لث ث  نه " او استحثاث ت
 تجتسو ومضشة الاحت : 2 – 3

( لاماررضؽ تررؽ  5( تترح سررؾالخ والاررالغ مرثدهؼ )  444ارؼ الاتاررالا مضشررة الاحرت نالظح ءررة العسثيررة ترؽ لامارري لاكررض ) 
عحا ي ( تشاؼ و لػ لعثم اهتحاكاؼ في هجي التجحبة وسؽ السشافدا  التي ا اتاا الااحاد ال 2( لاماضؽ ل و ث استاعث )  7اع  )

 % ( تؽ تجتسو الاع   71643السحكخ  لالعار الءؾ  وبجلػ هكمة العضشة نداة ) 
 :  الدستخذيت وانىسائم الأجهسة 3 – 3

 * السرادلا والسحالو العحبلة والالشالة
 ( يانانلة الرشو  SHARP* ساساة ال تحونلة تؽ نؾ  ) 
 (  7* ساما  اؾ ضة  ثو ة مثد ) 

 ( 14سؾالخ مثد )*
 استسالاا  ادجض   * 

 (  35* سءؽ طالة لدحب الثم مثد ) 
 (  44* اناتضب لحىظ الثم مثد ) 

 * ساتمة اناتضب
 ( 34( ت  مثد )  14  -1* اادا  سعة ) 

 *  ظؽ طاي
 * سافغة ااح ث     
 * تاد  تعءسة     
الايظاللرة تؾاسرظة    Sentnel( تر  تدرتؾلاد  ترؽ هرحكة  54فري الرثم سرعة )  *  كترا  لتحث رث تدرتؾ  سراتض ال كتلرػ     

 مسان   –هحكة فضم ا لمتجاضخا  الظالة 
 دولا  في الثقلءة   344(ندحمة  Senter Fuge*  لااا فر  الثم )     
 ( Spectrophmeter* لااا ت لات الظلف )     

                                                           

(مل لاسرالة 144فحدوت محمد دلاض : اذثضح تحنات  اثلا اي تءتحح لتشسلة تظاولة الدحمة مم  احدضؽ السدتؾ  الح سي لعثو )(  10)
    32ل  1999تالدتضح غضح تشذؾلا ل كملة التحبلة الح اولةل لاتعة الىاانل طحاتمدل

  84ل  1989: مسان ل دالا الى ح العحبي ل  الاحت العمسي كشغاماسسث ا ثان سسثان    (15)
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 الاختباراث : 4 – 3
  الساسررة لتءررؾ ؼ السدررتؾ  الررج  وعرر  اللرره الح اورري ) الىؾلاتررة الح اوررلة ( كسررا ااررضؽ "اعررث الالاتاررالاا  اسررث  الؾسررائ 

 ( 16)تث  ع سلة الاحنات  التثلا اي "
 وممله فءث الااا  الااست اءؾ ؼ تدتؾ  ادال مضشة الاحت تؽ لا ل تترضحا   ضث الثلااسة  

 انذراست الاستطلاعيت:5 – 3
(  3) ممر  كملرة التحبلرة الح اورلة  –الءادسرلة فري تمعرب لاتعرة  25/6/2447لح ة التجحبرة الاسرتظ ةلة تترالا   اُ 

  -تؽ كملة التحبلة الح اولة في الدامة العاهح  عااساً وكان الاثع تؽ التجحبة الاستظ ةلة هؾ : لاماضؽ 
    التعحع مم  الىتح  الختشلة التي اتظمااا  ادال الالاتاالاا  -1
 لسدتخثتة   التذكث تؽ ع سلة ا دوا  وا لاخ  ا -2
 التذكث تؽ تعحفة فح   العس  والس ك الظاي لؾالااااؼ وادمدماا الرحلن    -3
 التعحع مم  ا لاظال التي  ث احثث لرحض تعالجتاا    -4

 وفي وؾل هجا العس  اؼ احث ث التجالار الحئلدة   

 يىاصفاث الاختباراث وانمياساث الدستخذيت: 6 – 3
 يتر ين انبذايت انعانيت. 300اختبار ركط    -1 - 6 – 3

   سؾالختتح  444قلات عىة تظاولة الدحمة الخاعة نعثائي لاكض -الرحض تؽ الالاتاالا  
  :هرريتترح نحضرت ا رؾن ناايررة هرجي الالاتارالا  ( 344) ل و رتؼ احث رث تثايرة تدررافة تزرسالا العرار الءررؾ  ا دوا  ال اترة 

 تتح  444نىد نااية تدافة الر 

  تا تضؽ  –تظم   –ساما  اؾ ضة 
    وعررلا الالاتاررالا: يءررلا السختاررح سمررلا لاررط الاثايررة تررؽ ووررو الؾ ررؾع ل  و ذلاررج ووررو التاضررا ل ومشررث سررسا  الإهررالا

  شظم  نذ ر  سحمة تسكشة لءظو السدافة والؾعؾل ال  لاط الشااية 
   تدرب اممرر  ثانلرة تؾاسررظة ثر ث تررا تضؽ و ح 1/144التدرجض :  رتؼ ادررجض  الرختؽ السدررترحق لءظرو السدررافة الر  ا ررحر

 اتؽ يدجمه السا تضؽ

 
 يتر ين انبذايت انعانيت. 150اختبار ركط بانمفس لدسافت  – 2 – 6– 3

 -  سؾالختتح  444الرحض تؽ الالاتاالا: قلات تظاولة الءؾ  لعثائي   
 -  :تا تضؽ   –تظم   –ساما  اؾ ضة  – تزسالا العار الءؾ   -ا دوا  ال اتة 
  وعلا الالاتاالا : يءلا السختاح لاملا لاط الاثاية والءثتان تتاامثان  مرلً  وتتؾاا تران ل نحضرت ي ترد تذرظا الءرثتضؽ

لاط الاثاية تؽ الخالا  ل ثؼ يذلاج السختاح ووو ااضا ) تثشي الحكاتضؽ  مل  والسض  نالجج  إل  ا تام تو تحلحة الرجلاامضؽ 

                                                           

ل  1989ل السؾعر  ل  (  اسؼ السشثلاو  والاحون : الالاتاالاا  وال لات والتءؾ ؼ في التحبلة الح اولةل تظاعة التعملؼ العرالي 16)
 11 
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ن اتاترراً تررو تررث الررحكاتضؽ نءررؾ  ممرر  اتتررثاد الجررج  لررثفو ا لاض نالءررثتضؽ نءررؾ  لمخمررلال ومشررث سررسا  الإهررالا  لاسررحلن الررجلااما
 لمؾثب اتاتاً مم  اسث الءثتضؽ وااادل الثفو نالءثم ا لاح  وهكجا إلي نااية السدافة 

  ثا  1/144التدجض  :  تؼ ادجض  الختؽ السدترحق لءظو السدافة تؾاسظة تلءااضؽ إل  ا حر 
   -:بعذ الجهذ تركيس حايط انلاكتيك في انذو لياش  سبت   3  - 6 – 3
 الجاث    نعثالاثع : قلات احكضخ ساتض ال كتلػ في الثم  -
 ا  الىدررمجلة ولااعررة فرري فعاللررر  الذررحوط العمسلررة : يعررث تدررتؾ  احكضررخ سرراتض ال كتلررػ فررري الررثم تررؽ افزرر  الساهررحا  -

ل كسرا يدرتخثم لتءرؾ ؼ سسر  الترثلا ب فري الانذرظة  (م 844 -م ح  444 –م  444الدح عة الظؾ مرة ندرالا تثر  ) كض الح 
   (18)وتاهحاً لانغسة الظا ة وهث  الادال  ( 17) الح اولة 

 وصف القياس :  -
 اولاً : الاجراء الديذا ي 

وادرجض  اترؽ كر  لامرب مشرث  ( تترح344ادال احسر  الدرحمة لاكرض)نعث ادال اسالا ؽ الاسسال لافرحاد العضشرة والاتارالاهؼ 
فح ر  العسر   شغرح  (د ائ  لااسرة نعرث الجارث  ترؽ  ار  كرادلا5وعؾله ال  لاط الشااية ل اؼ سحب الثم تؽ السختاح ؽ نعث تحولا )

 (  19) " تؽ العز   ال  الثم  والتي هي افز  تث  لترح ف الحاتض  " (1في السمح  )
ت ت ( ترؽ الؾلا رث العزرمي فري  3)  لثم ترؽ كر  لامرب نسءرثالافي تكان لاا  ل لحالا  السختاح ة  ا  اؼ سحب ا

تشظءة العزث وسدب الا اتاؼ السثلالة مم  اناتضب الالاتاالا ثؼ افحغ الثم تؽ الحءشة في ا ناتضب السخررة ل   تختاح سدب 
لدررضحم ل وبعررث (  فرري تكرران الالاتاررالا لرررحض فررر  ا Centerfugeواررؼ إدلاالاررا تااهررح  فرري لارراا الظررحد السحكررخ  ) ل الا رراتاؼ 

   انتاررال مسملررة فررر  الدررضحم مررؽ الررثم اررؼ سررحاه وافحاغرره فرري اناتضررب الاررح  احسرر  نىررد ادمدرر  ال مررب وسىغررة فرري عررشثوق 
 التاح ث   

 
   -الإجراءاث الدختبريت  : -1

ل واسرررة تعاتمتارررا كلسلاو ررراً مرررؽ طح ررر  السرررؾاد  الث ؾانلرررةارررؼ نءررر  مضشرررا  الدرررضحم السىرررحوا الررر  تختاحالررررحة السحكرررخ  
                    ال لسلاو ررررررة ) ال تررررررا  ( الخاعررررررة ناسررررررتخحا  ندرررررراة احكضررررررخ سرررررراتض ال كتلررررررػ فرررررري الررررررثم تؾاسررررررظة لارررررراا ت لررررررات الظلررررررف 

 (Spectrphometer )  ترؽ  ار  الدراد  ا  اؼ استخحا  الشترائ ل( وسدب التعملسا  السحفءة تو هجي السؾاد ال لسلاو ة ) ال تا  
( ثررا ؾتضتح ل اررؼ اظاضرر  السعادلررة  545فرري الجارراا احررة اهررعة  وررؾئلة تءررثالاها )  Sampleال لسلرراو ؽل و نعررث  ررحال  الشسررا   

  -الاالة مم  الءحال  السدتخثتة ل   نسؾ   : 
  حال  الشسؾ                             

                                                           

 (17 هاكح تحسؾد انض  : اذثضح اسالضب اثلا الة تءششة تؽ الىالاامػ في اظؾ ح احسر  الدرحمة ل احكضرخ سراتض الماشلرػ فري الرثم وانجراا   ( 
 لاكض 444م و 1544م ل اطحوسة دكتؾلااي  غضح تشذؾلا  ل لاتعة نرثاد ل كملة التحبلة الح اولة ل 2441ل 84

 243ل  1997ل الءاهح  ل دالا الى ح العحبي ل اسد التثلا ب الح اويضث ل محمد عاحي سدانضؽ ل كسال ماث الحس(  18)
(
19 ) Authony D.Mehon : blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy Shold boys 

Versus men , In medical and Since and in Sport and exercise , Vo 129 . no 10 , October .  
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  7 9×       ضمتح ( =                     احكضخ ساتض ال كتلػ في الشسا   ) تمرحام / تم
  حال  السحمؾل ال لاسي                                                             

 (= تمسؾل 4و X  1114احكضخ ساتض ال كتلػ )تمسؾل ( = ) احكضخ الحاتض نالسمرحام 
 
 انتجربتانرئيسيت : 7 – 3

والتاكررث تررؽ عررحة الالررحالا  الستاعررة ل اررؼ الررحال التجحبررة السضثانلررة ممرر  افررحاد مضشررة نعررثالحال التجحبررة الاسررتظ ةلة 
 وكانة كالااي :                         2447/  7/   2ولراية  2447/  6/   28الاحت  وتؽ الىتح  

فررري الدرررامة  2447/  6/    28  ارررؼ اظاضررر  الالاتارررالاا  الاثنلرررة والىدرررضؾلؾللة الءضرررث الثلااسرررة كسرررا ارررؼ وعرررىاا تترررالا    1
 الخاتدة مرحا وكسا يااي :

 ( تتح 344* الاتاالا احس  الدحمة لاكض )
 *قلات نداة احاكؼ ساتض ال كتلػ في الثم نعث الجاث

 ( دقلءة نعث الاتاالا احس  الدحمة لرحض التاضا لالاتاالا احس  الءؾ   34*امظال فتح  لااسة لافحاد العضشة لسث  )
 ( م ( 154نالءىخ لسدافة )*الاتاالا احس  الءؾ ) لاكض 

 2( ايام تؽ الحال الالاتاالاا  ا ل ا  تتالا        5  اؼ الحال اؾ ضة الختؽ السدترحق تضؽ الحؾالخ والانجاا نعث تحولا )2
وررسؽ تشافدررا  نظؾلررة انثيررة الءظررح نالعررار الءررؾ  والترري اقلسررة ممرر  تزررسالا العررار الءررؾ  فرري الجادلا ررةل  2447/  7/ 

 ( 2 شغح في السمح  ) 
 وكان الحال الالاتاالا كسا يااي :

 ( تتح  45*اؼ اؾ ضة الختؽ السدترحق تضؽ لاط الاثاية والحالخ الاول وبسدافة )  
 ( تتح تضؽ الحؾالخ: 35* اؼ اؾ ضة اتؽ السدافة الاالرة )   
 (  14 – 9ل  9 – 8ل  8 – 7ل  7 – 6ل  6 – 5ل  5 – 4ل  4 – 3ل  3 – 2ل 2 -1)   
 ( تتح  44( ولاط الشااية وبسدافة ) 14* اؼ اؾ ضة الختؽ السدترحق تضؽ الحالخ )  
 ( تتح سؾالخ 444*اؼ اؾ ضة الختؽ الشاائي لانجاا الىعاللة )  
   الاج تشغح الامتاالا اثشال التؾ ضة ايءاع سامة التؾ ضة فؾلا وعؾل الءثم وت تدتاا ل لاض نعث التلاا الحالخ 

 وينالشتها : عرض اننتائج  -  4
عرض  تائج علالت انتحًم الخاص و سبت تراكى حايط انلاكتيك في انذو بعذ الجهذ ويستىي الانجاز في  1 – 4

 ( يتر حىاجس. 400ركط )
 (  1جدول)  

 ( متر حواجز لافراد عينة  البحث 044يبين علاقة الارتباط بين متغيرات الدراسة وانجاز ركض )
 الالاتاالا

 الانجاا
 حمةاحس  الد

 (م344)
 احس  الءؾ 

 (تتح لاكض نالءىخ154)
نداة احاكؼ ساتض ال كتلػ 

 في الثم نعث الجاث
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 4 966) *( 4 835 ( )969 4 م ح 444
( تترح سرؾالخل ا  عارح  هشراك  444( قلؼ تعات  الالااااط تضؽ تترضحا  الثلااسرة وانجراا مرثو )  1 ؾون الجثول ) 

( تترح  والانجراا و لرػ لان قلستارا السحدرؾبة هري اكارح  344الدحمة والستسث  ترحكض ) م  ة الااااط تعشؾ ة تضؽ الاتاالا احس 
(  154ترؽ قلستارا الجثوللرة ل كسرا عارح  م  رة الاااراط تعشؾ رة ترضؽ الاتارالا احسر  الءرؾ   والستسثر  ترحكض ترؽ الءىرخ لسدررافة ) 

 (  41 4( احة تدتؾ  دلالة )  3ة سح ة  ) تتح والانجاا لان قلستاا السحدؾبة هي اكاح تؽ قلستاا الجثوللة ل مشث دلال
تضشسا كانة م  ة الالااااط مذؾائلة تضؽ نداة احاكؼ ساتض ال كتلػ في الثم نعرث الجارث والانجراا ل و لرػ لان قلستارا 

 (   41 4( احة تدتؾ  دلالة )  3السحدؾبة هي ا   تؽ قلستاا الجثوللة مشث دلالة سح ة ) 
ينالشت  تائج علالت انتحًم الخاص و سبت تراكى حايط انلاكتيك في انذو بعذ الجهذ ويستىي الانجااز  2 – 4

 ( يتر حىاجس. 400في ركط )
( مررؽ ولررؾد م  رة الااارراط تعشؾ رة تررضؽ التحسرر  الخرا  ) احسرر  الدررحمه  1ااىءرة الشتررائ  التري عاررح  فرري الجرثول ) 

تتح سؾالخ  تو تالال  نه  السرادلا التي اذضح الر  ان مشررح التحسر  الخرا  (  444واحس  الءؾي  ( وبضؽ انجاا مثو ) 
( تترح سررؾالخ ل ا   رجكح ) ثضؾدولا درركؾ (  " نران الالعررار او السدررانءا   444يعرث تررؽ اهرؼ العشاعررح السراثح  فرري انجراا مررثو ) 

  لرث  الح اورضؽ ولااعرة فري الدراا ا  الح اولة التي اترلا نرىة الءرؾ  والدرحمة غالارا تااتراثح نسدرتؾ   اتملرة التحسر  الخرا
م ح (و لػ نداب تا تعحض الله الستدات  ال  الااد كاضح لا ل الشررلا الثراني  444م ل  444الدح عة الظؾ مة تث  سااق ) 

تؽ الدااق ل ا  يختملا الادال في الشرلا الاول مشه في الشرلا الثاني ترؽ الدرااق نغرحا لظرؾل السدرافة واترؽ  ظعارا ل ولارجا 
كررران اشسلرررة التحسررر  الخرررا  ماللرررا ل كمسرررا اسرررتظا  الح اوررري الترمرررب ممررر  تختمرررلا وررررؾط الترررثلا ب والسشافدرررة نررررؾلا   كمسرررا

فسؽ لا ل نتائ  الاتاالا افحاد مضشة الاحت في عىة التحس  الخا  ل  ح  الااست اناا لرؼ ا رؽ نالسدرتؾ  السظمرؾر  (24)اسا " 
الدرررااق ولااعررة تانعررث تحسمرررة الدررحمة الءرررؾ  )هارررؾط السدررتؾ  فررري لادال هررجي الىعاللررة والتررري عاررح  نرررؾلا  واورررحة لارر ل 

الدررحمة ( ولااعررة تانعررث الحررالخ الثرراني  كسررا تاررضؽ فرري الاهرركال الالانلررةل ا  يسكررؽ ت سغررة الررثولا الاساسرري الررج  ام ارره عررىة 
مة الءررؾباعث ) الحرالخ التحس  الخا  في السدتؾ ا  العملا وكليلرة السحافغرة ممر  تدرتؾ  الدرحمة والادال تانعرث تحسمرة الدرح 

 الثاني (و ست  تدافة الاتتالا الالاضح  تؽ الدااق واحءض  الانجاا  
اتا هلسا يخص نداة احاكؼ سراتض ال كتلرػ فري الرثم نعرث الجارث وم  تره نالسدرتؾ  الح سري ل فءرث عارح  الع  رة مذرؾائلة  -

والثلااسا  الىدضؾلؾلله والتثلا الرة ل والتري ااكرث  ( ل وهجا لا تى  تو تااهالا  الله السرادلا 1كسا تؾوحة في الجثول  ) 
ممررر  الرررثولا الحئلدررري لحررراتض ال كتلرررػ والرررج  اعررران فررري الاونرررة الالاضرررح  تاهرررح لسعحفرررة هرررث  الحسررر  الارررثني  والترضرررحا  

  كسرا يدرتخثم لتءرؾ ؼ سسر"ل ال لسلائلة التري احرثث دالار  الرثم والشدرل  العزرمي وم  ترة نالتعرب الرج   حافر  هرث  الترثلا ب 
ولااعررة فري فعاللرة مررثو         (22)"وتاهرحاً لانغسررة الظا رة وهرث  الادال فزر  مررؽ انره"  ( 21) "الترثلا ب فري الانذررظة الح اورلة

                                                           

(  ) ( 41 4( احة تدتؾ  دلالة )  3( مشث دلالة سح ة )  959 4ال لسة الجثوللة ) 
(
20 )Teodorescl, f. theoretical and mehodologyical sport of team sport , 1985 , p31 

    84ل 2441ل  السرثلا الدات : نض  ( هاكح تحسؾد ا  71)
 243ل  1997ل الءاهح  ل دالا الى ح العحبي ل اسد التثلا ب الح اويكسال ماث الحسضث ل محمد عاحي سدانضؽ ل (  22)
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( تتح سؾالخ ل و لػ لانه يسكؽ قلات اكاح نداة تؽ ساتض ال كتلػ في الثم في سالرة اسرتخثام سسر     هرث   444) 
(  تترح سرؾالخ ل فزر  مرؽ  444(ثانلة وهجي السث  هي تءالابرة ترو فترح  ادال مرثو )  64 – 44ماللة ولسث  ار  تؽ ) 

 لػ يعث انه ت لات لرىة التحس  والتحس  الخا  مشث الستدانءضؽ " ا  ان مات  التعب يغارح نتلجرة ارحاكؼ ندراة سراتض 
تسررا  رراثح فرري سررحمة الادال وطررؾل  ال كتلررػ فرري العزررمة تسررا يعضرر  العزررمة ممرر  الاسررتسحالا فرري الادال تررشىد السؾاعررىا 

  (23)الخظؾ  السدتخثتة " 
 ( يترحىاجس لافراد عينت انبحث 400عرض  تائج علالت انسين الدستغرق بين الحىاجس وانجاز عذو )  3 – 4

( تترح  444( قلؼ تعات  الالااااط تضؽ الختؽ السدترحق تضؽ الحؾالخ والانجراا فري فعاللرة مرثو )  2 ؾون الجثول ) 
سؾالخ لافحاد مضشة الاحت   ا  عاح  م  ة الالااااط     )مذؾائلة ( تضؽ الختؽ السدترحق ترؽ لارط الاثايرة الر  الحرالخ الاول 

حرالخ الاول الر  الحرالخ الثراني والانجراا وبرضؽ الحرالخ الثراني الر  الحرالخ الثالرت والانجاا وكجلػ ترضؽ الرختؽ السدرترحق ترؽ ال
 (  41 4( واحة تدتؾ  دلالة )  3والانجاا ل و لػ لان قلستاا السحدؾبة هي اعرح تؽ قلستاا الجثوللة مشث دلالة سح ة ) 
 – 14 – 9 – 8 – 7 – 6- 5 – 4تضشسررا كانررة م  ررة الالااارراط ) تعشؾ ررة ( تررضؽ الررختؽ السدررترحق تررضؽ الحررؾالخ ) 

( احرة تدرتؾ   3ولاط الشااية (  وبضؽ الانجاا ل و لػ لان قلستاا السحدؾبة هي اكاح تؽ قلستاا الجثوللرة مشرث دلالرة سح رة ) 
 ( 41 4دلالة    ) 

 ( 2جدول ) 
 ( متر حواجز . 044اط بين الزمن المستغرق بين الحواجز وبين الانجاز في فعالية عدو ) يبين علاقة الارتب

 ( تتحسؾالخ 444انجاا مثو ) الختؽ السدترحق تضؽ الحؾالخ
 ()   957 4 تضؽ لاط الاثاية والحالخ الاول

 ) *( 943 4 تضؽ الحالخ الاول والحالخ الثاني
 ) *(  943 4 تضؽ الحالخ الثاني والحالخ الثالت
 995 4 تضؽ الحالخ الثالت والحالخ االحانو
 995 4 تضؽ الحالخ الحانو والحالخ الخاتد
 997 4 تضؽ الحالخ الخاتد والحالخالدادت
 985 4 تضؽ الحالخ الدادت والحالخ الدانو
 997 4 تضؽ الحالخ الدانو والحالخ الثاتؽ
 982 4 تضؽ الحالخ الثاتؽ والحالخ التاسو

 976 4 الحالخ التاسو والحالخ العاهح تضؽ
 (*)  956 4 تضؽ الحالخ العاهح  ولاط الشااية

 ( يترحىاجس لافراد عينت انبحث. 400ينالشت  تائج انسين الدستغرق بين الحىاجس وانجاز عذو )   5 – 4

                                                           

 ل دالا الءمؼ لمشذح والتؾلا و ل ال ؾ ة    1( ل ط احكلؼ –اعملؼ  –اثلا ب  –: تؾسؾمة العار الءؾ  ) ا شلػ ( محمد مثسان  73)
(  ) ( 41 4( واحة تدتؾ  دلالة    ) 3( مشث دلالة سح ة ) 959 4ال لسة الجثوللة    ) 
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(  تزرن ان الع  رة ترضؽ الدرحمة السدرتخثتة ) الرختؽ السدرترحق ( ترؽ 2تؽ لا ل الشتائ  التي عاح  في الجثول  ) 
تثاية الدااق وستر  ناايرة الحرالخ الثالرت  والانجراا كانرة مذرؾائلة ل ا  ان الذرث  التري ترجلة ترؽ  ار  الستدرانءضؽ كانرة ماللرة       

اؼ الاثنلررة تسرا اد  الرر  الانخىرراض الدرح و فرري الدررحمة السدرتخثتة ) الررختؽ السدررترحق ( ) سرحمة تحاىعررة ( لااتشاسررب ترو  اتملرراا
نعررث الحررالخ الثالررت ل تضشسررا عاررح  الشتررائ  تعشؾ ررة فرري الررختؽ السدررترحق تررضؽ ن لررة الحررؾالخ وسترر  الحررالخ العاهررح والانجرراا ا  

لساكح لث اؼ نتلجة ا اد  الااىا  نداة احاكؼ سراتض مثم الاستءحالا في تعثل الدحمة ل و عؾد ساب  لػ ال  عاؾلا سالة التعب ا
ال كتلػ واستشىا  تخخون ال  يكؾلضؽ تسا اد  ال  انخىاض تعثل سحمتاؼل ثؼ الااىعة الدحمة تح  الاح  لرث  الستدرانءضؽ نعرث 

جاث ( ممر  تدرافة الحالخ العاهح ولاط الشااية ل و عخو الااست  لػ ال  انه لا ؾلث استخثام عحلن في الءؾ  السدتخثتة ) ال
( تترح سرؾالخ اتظمرب السحافغرة  444الدااق لافحاد العضشرة ل لرجا  رح  الااسرت ان مسملرة العرثو ترضؽ الحرؾالخ فري فعاللرة مرثو ) 

مم  الايءا  السدتخثم في العثو تضؽ الحؾالخ ست  لايحثث ا  لاظرا يسكرؽ ان  راثح سرمالا فري اترؽ الادال  ل وان الترضرح الرج   
حمة ) الايءا  تضؽ الحؾالخ ( لث  افحاد العضشة في الدااق  يعخ  ال  نءص في تدرتؾ  التحسر  الخرا  تسرا عاح في تعثل الد

( وهجا يسكؽ تءالانته  6ل  5ل  4ل  3ل  2ل  1اثح في سحمة ا دال وطؾل الخظؾ  السدتخثتة كسا تاضؽ في الاهكال الالانلة ) 
 (   7تو الشسؾ   العالسي كسا في الذك  ) 

( تترح سرؾالخ  تظمرب نالزرحولا  اءدرلؼ لارثهؼ ممر  تدرافة 444ن لمحرؾل مم  الا ام لضث  في سرااق مرثو ) "لجا فا
(تتررح الاولرر  تررؽ العؾاترر  الااتررة فرري احث ررث  244الدررااق ل ا  ان مسملررة الاتلررالا الدررحمة السشاسرراة فرري تثايررة الدررااق وسترر  ) 

( تتررح الثانلررة فرري هررجي الىعاللررة ل  244( تتررح الاولرر  ر)  244السدررتؾ  الح سرري فرري ناايررة الدررااق ل فىرري سالررة تءالانررة اتررؽ ) 
 (24)( ثانلة فءط "   3 – 2م( الثانلة انظا تؽ ا ول  الا في سثود )  244يجب ان لاا ؾن )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

(
24 ) Harra. D .  Principle Of Sports Training, Berlin, Sport Velaye  p 58.    6 1990 
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 الاستنتاجاث وانتىصياث : – 5
 الاستنتاجاث :  1 – 5

 تؽ لا ل الشتائ  استشت  الااست تايااي :
الااىا  تعثل الدحمة العذؾائي لث  افحاد العضشة تؽ تثايرة الدرااق ستر  الحرالخ الثالرت نذرك  لا تشاسرب ترو اتكانلراااؼ   1

 او اتملاااؼ الاثنلة ل تسا اثح سمالا مم  سحمتاؼ في ن لة الخال تدافة الدااق  
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يبين النموذج المثالي للمستوى العالمي في ركض 400 متر حواجز
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 الدحمة نذك  كاضح نعث الحالخ الثالت وست  الحالخ العاهح تءالانة تو السدتؾ  العالسي انخىاض تعثل   2

الااىا  تعثل الدحمة تح  ثانلة نعث الحالخ العاهحال  لاط الشااية نرؾلا  غضح طال لة ل وهجا تسا  ثل مم  انه لا ؾلث   3
والشررلا الثراني ترؽ تدرافة الدرااق ( تتح  244اسدات اواحكؼ في الدحمة السدتخثتة ولااعة تضؽ الشرلا الاول ) 

 تسا اثح مم  تدتؾ  الانجاا 

 احس  الءؾ  (   –اثني في تدتؾ  عىة التحس  الخا  ) احس  الدحمة   4

 
 انتىصياث :  2 – 5

  ؾعي الااست تايااي :
تدرافة الدرااق تتشسلرة  رثلا  الستدرانءضؽ ممر  الحىراض  وحولا  الاهتسام تتظؾ ح  اتملة الرتحكؼ فري تعرثل الدرحمة لالرخال  1

 مم  سحمتاؼ تضؽ الشرلا الاول والثاني  
احسرر   –ورحولا  الاهتسرام تتظرؾ ح الرررىا  الاثنلرة نذرك  مرام وعررىة  التحسر  الخرا  نذرك  لاررا ) احسر  الدرحمة   2

 ( تتح سؾالخ 444الءؾ  (في فعاللة )

 –ؾللة فرري كرر  تحسمررة تررؽ تحاسرر  التررثلا ب الث ثررة ) الامررثاد العرررام وررحولا  الاهتسررام نررالحال الاتاررالاا  تثنلررة وفدررضؾل  3
 والسشافدا  ( لرحض اءؾ ؼ الاحات  التثلا الة) الىؾلاتة الح اولة ( التي وع  الضاا الح اوي   –والخا  

 الاهتسام نالتخظلط العمسي الدملؼ مشث ووو تىحدا  السشاه  التثلا الة    4
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 ( 1يهحك ) 

 يبين فريك انعًم الدساعذ وانكادر انطبي
 تكان العس  الاسؼ  

 لاتعة نرثاد –دكتؾلااي اح اة لا اولة  ساطو اسسامض    1

 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح احبلة لا اولة  سضثلا ن ش   2

 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح احبلة لا اولة  اكحم سدضؽ   3

 لاتعة الءادسلة -كملة التحبلة الح اولة  -دكتؾلااي  ةطالا تي ممي مخ خ    3

 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح احبلة لا اولة  ف ح سدؽ    4

 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح ممؾم سلا   لاائث كاعؼ    5

 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح ممؾم سلا   عافح ماث ال اعؼ    6
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 لاتعة الءادسلة  -تالدتضح احبلة لا اولة  قلد سعضث   7

 تث ح تختاح تدتذى  الث ؾانلة -ممؾم سلا   -نكالؾلا ؾت  تحدؽ ممي لاداد    8

 احمل   تحولة -ممؾم سلا   -نكمؾلا ؾت  مىة هاكح محمد    9

 لاتعة الءادسلة -احبلة لا اولة -تالدتضح  اسسث محمد   14

 تثلار العار الءؾ   سدؽ كاعؼ   11

 تثلار العار الءؾ    فاهؼ ماث ال اات   12

 تثلار العار الءؾ    فالن نالي   13

 تثلار العار الءؾ    لاسلؼ لاملا   14
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 ( 2يهحك ) 
 ( يتر حىاجس لافراد انعينت 400يبين انسين الدستغرق بين الحىاجس وانجاز )

 ال مب

 اتؽ الحالخ)ثا(
 الخاتد الحانو الثالت الثاني الاول

 24 7 44 7 54 6 34 6 24 6 الاول

 74 11 24 11 84 14 64 14 54 14 الثاني

 84 15 34 15 94 14 74 14 64 14 الثالت

 94 21 64 21 44 24 24 19 74 18 الحانو

 84 25 74 25 64 24 84 23 84 22 الخاتد

 34 31 84 34 54 29 84 28 94 27 الدادت

 74 36 54 35 34 34 54 33 64 32 الدانو

 44 42 94 41 64 44 84 39 64 38 الثاتؽ

 24 46 74 45 34 45 64 44 84 43 التاسو

 34 51 24 54 74 49 24 48 64 47 العاهح

 64 7 24 7 94 6 54 6 34 6 العاهح ال  لاط الشااية

 ثانلة81 54 ثانلة 84 53 الانجاا الشاائي
ثان94 55
 ية

ثان44 57
 ية

85 94 
 ثانلة
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