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تأثير استخدام تدريبات بزمن مستهدف في تحسين التحمل الخاص والسرعة 
نجاز ركض   .سنة 05م لعدائين أقل من 5555الهوائية القصوى  وا 

the Effect of Using Time-Targeted Training on Improving 

Specific Endurance, Maximum Aerobic Speed, and 5000m 

Running Performance for Runners Under 20 Years Old. 

  2سعودي سليم، 1*طنيبة ساعد

 2سطيف محمد لمين دباغين  جامعة SAPSSP-مخبر علوم الانشطة البدنية والرياضية والصحة العمومية 1
 ( sa.teniba@univ-setif2.dz)، (الجزائر)

 2جامعة  محمد لمين دباغين سطيف SAPSSP-نية والرياضية والصحة العموميةمخبر علوم الانشطة البد2
 ( sa.saoudi@univ-setif2.dz)(، الجزائر)

 30/12/2024: الإرسالثاريخ  28/04/2025ثاريخ القبول: 30/05/2025: النشرثاريخ 

إلى دراسة تأثير التدريبات بزمف مستيدؼ عمى  يدؼ الدراسةت: ممخص الدراسة
تحسيف التحمؿ الخاص والسرعة اليوائية القصوى لعدائي ألعاب القوى تحت 

عامًا. استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي عمى عينة مف العدائيف، وقاموا  20
بتطبيؽ اختبارات قبميّة وبعديّة تشمؿ السرعة القصوى، تحمؿ السرعة، تحمؿ 

زمف الإنجاز، والسرعة اليوائية القصوى. أظيرت النتائج فروقًا ذات  الأداء،
دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية في جميع المتغيرات المدروسة، مما 

 يوضح تأثير التدريبات المستيدفة. 
 السرعة اليوائية القصوى  –التحمؿ الخاص  –الزمف المستيدؼ  الكممات المفتاحية:

Study Summary: this study aims to examine the impact of time-targeted 

training on improving specific endurance and maximum aerobic speed 

among track and field athletes under 20 years old. The researchers used an 

experimental approach on a sample of athletes, applying pre- and post-tests 

to assess various performance metrics, including maximum speed, speed 

endurance, performance endurance, 5000-meter time, and maximum 

aerobic speed (vma). The results showed statistically significant 

differences favoring the experimental group in all the studied variables, 

highlighting the effect of time-targeted training.. 
Key words : Time-targeted, Specific Endurance, MaximumAerobic Speed (VMA)  
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1
( متر واحدة مف أبرز مسابقات ألعاب القوى التي 5000تُعتبر فعالية )

العرب ميداليات عمى المستوييف العالمي والأولمبي. ولذا، كاف مف  حقؽ فييا
الضروري دراسة بعض الخصائص المتعمقة بتدريب العدائيف في الجزائر في 
ىذا الاختصاص الصعب. يأتي ذلؾ في إطار مواكبة التقدـ الكبير الذي شيدتو 

ة التي تميز ىذه المسابقة في السنوات الأخيرة، مف خلاؿ تحميؿ القدرات الخاص
ىذه الفعالية، وخاصةً تحمؿ السرعة الخاصة، التي أثبتت أىميتيا مف خلاؿ 

 الأرقاـ القياسية التي تـ تحقيقيا في ىذه المسابقة.
اضُت العالُت والقدزة على حسجُل الأزقام القُاطُت في  اث السٍ إن جدقُق المظخىٍ

طخخدام الفعّاى للأطع معظم الدوى المخقدمت لم ًنن مجسد صدفت، بل هى هخاج الا

ائُت. ، 1991)قاطم ،  العلمُت في دزاطت الحسلت، من خلاى جطبُق هخائج القىاهين الفيزً

ٌشير بىزبا، ودًُغىألهاهترا لما  اطتراجُجُت خاصت أزىاء الظباق. ، مما ًخطلب(7صفدت 

ث (  أن اطتراجُجُت  الجسي حعخبر عاملا مهما لىجاح في الجسي لمظافا9119واخسون ) 

لت في العاب القىي ، والتي حعسف بانها الخدنم الىاعي في طسعت الجسي طىاى الظباق  طىٍ

س  ظعى إلى جطىٍ ، ًقىم مل مدظابق ذوي مظخىي عالي الداء بخدلُل وجيرة الجسي  وَ

اطتراجُجُت الجسي لاطخخدامها أزىاء المىافظت ن عىد جصمُم اطتراجُجُت الجسي ٌظعى 

ر اهداف زئِظُت ، جىفير ألبر قدز ممنن  من الطاقت أزىاء المدظابق إلى جدقُق زلاا

 borba )الظباق، إنهاء المىافظت في أقصس وقذ ممنن، ججىب النهُاز  الفظُىلىجي 

diego alcantara et al, 2019, pp. 989-998) من خلاى  جىشَع الطاقت  بظسعت و  ،

قت مع إدزاك الجهد والمظافت المخبقُت لهره ال  فعالُت.بأفضل طسٍ

اث الإهجاش من  حعخمد هره الفعالُت في أدائها الحسمي على جدقُق أعلى مظخىٍ

خلاى الصفاث البدهُت الخاصت بها ومدي جهاملها، وخاصت في مجالاث جدمل الظسعت، 

س هره القدزاث ًؤزس بشهل لبير على الحفاظ  وجدمل الأداء، وجدمل القىة. لما أن جطىٍ

سجبط ذلو بمعدى على وظب مثالُت لطىى وجسدد  الخطىة خلاى مساخل الظباق، وٍ

بي الري ًضعه المدزب دوزًا خاطمًا في هرا  الظسعت الخاص بالعداء. ًلعب المىهج الخدزٍ

س  الظُاق، خُث ملما مان هرا المىهج قائمًا على أطع علمُت صحُدت، شادث فسص جطىٍ

اض ي في اهره الفعالُت. القدزاث البدهُت المخخلفت وبالخالي جدقُق الإهجاش السٍ
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بي الري ًضعه المدزب شعىز اللاعب بخدقُق شمن  ًجب أن ًخضمن المىهج الخدزٍ

مددد لمظافت معُىت ًسلضها. هرا الإخظاض ٌظاعد اللاعب على فهم المظافاث التي 

ًقطعها، مما ًمنىه من جىشَع حهده بشهل مىاطب على المظافت المطلىبت للىصىى إلى 

 ، (91، صفدت 9117)مطسود،  الصمن المظتهدف.

لاحظ الباحثاف، باعتبارىما عدائيف سابقيف، ضعفًا في قدرة التحمؿ 
متر بالجزائر، بسبب أخطاء ميكانيكية  5000الخاصة وتراجع الأداء في سباؽ 

في الخطوات وترددىا، خاصة في المراحؿ الأخيرة مف السباؽ، مما يؤثر عمى 
خلاؿ السباؽ، اقترح الباحثاف  الأداء. ولأىمية الحفاظ عمى السرعة الخاصة

برنامج تدريبات لاىوائية بزمف مستيدؼ لتحسيف التحمؿ الخاص وتعزيز المياقة 
البدنية، مستندًا إلى السرعة اليوائية القصوى لكؿ رياضي لضبط الأحماؿ 

 5000التدريبية بدقة، بيدؼ تحقيؽ نتائج إيجابية في الأداء الرقمي لمسافة 
 :البحث فروض -0متر.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج  الاختبار القبمي  في قدرة -1
التحمؿ الخاص و السرعة اليوائية القصوى   والمستوى الرقمي  لمجموعة  

 البحث لصالح  المجموعة التجريبية.
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبار البعدي في قدرة التحمؿ  -2

 ئية القصوى   والمستوى الرقمي لمجموعة البحث.الخاص والسرعة اليوا
 :البحث أهداف-3
وضع منيج  تدريبي لتطوير  التحمؿ الخاص والسرعة اليوائية القصوى   -

 متر لدى عدائي ألعاب القوى وفؽ الزمف المستيدؼ5000وانجاز 
التعرؼ عمى تأثير  المنيج التدريبي في تطوير السرعة اليوائية القصوى -

 متر  لدى عدائي ألعاب القوى  وفؽ الزمف المستيدؼ .5000وانجاز 
جراءاته البحث منهجية-4   :الميدانية وا 
استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة منهج البحث:-4-1

 الدراسة.
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تـ اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية  مجتمع وعينة الدراسة: -4-0
تقبؿ جيممة، شباب ألعاب القوى قاوس، عداء مف فريقي مس14والبالغ عددىـ

عدائيف بطريقة  07سنة، حيث  قاـ الباحثاف باختيار  20لفئة أقؿ مف 
 عدائيف  إلى مجموعة تجريبية. 7عشوائية  مف أجؿ التجربة الاستطلاعية  ، و

أجرى الباحثاف التجربة الاستطلاعية الخاصة التجربة الاستطلاعية: -4-4
 22ـ  يوـ الجمعة الموافؽ 5000ة بركض باختبارات السرعة الخاص

( لاعبيف ومف 07، الساعة الثالثة مساءا عمى العينة البالغ عددىا)03/2024/
 .خارج عينة البحث الرئيسة في مضمار ألعاب القوى  بالممعب البمدي قاوس

 الأسس العممية للاختبارات:-5
موعة مف وفي ضوء ىذا المفيوـ تـ عرضيا عمى مجصدق الاختبارات: -5-1

المختصيف لإبداء آرائيـ حوؿ مدى صدؽ الاختبارات للأغراض التي وضعت 
مف أجميا وبعد جمع الاستمارات وتفريغيا تبيف لمباحثاف وجود نسبة اتفاؽ بيف 

 % ( ليذه الاختبارات المرشحة100 -% 75السادة الخبراء تتراوح بيف )
 ختبارات(:يبين نسبة اتفاق الخبراء والمختصين للا54الجدول)

وحدة  الهدف من الاختبار اسم الاختبار
 القياس

عدد 
 الخبراء

 نسبة الاتفاق

 % 88.88 8 ثانية السرعة القصوى م100ركض

 % 88.88 8 ثانية تحمل السرعة متر 400ركض 

 % 100 9 ثانية تحمل الأداء الخاص متر 1000ركض 

 % 100 9 ثانية زمن الإنجاز  متر5000ركض 

Test d’Astrand 
3m 

VMA 88.88 8 كلم /سا % 

 (.0504المصدر: إعداد الباحثان ) 

( نسب توافؽ الخبراء بشأف الاختبارات المستخدمة 04يوضح الجدوؿ )
% 88.88في الدراسة. وقد أظيرت نسب التوافؽ ارتفاعًا ممحوظًا، حيث بمغت 

 .Test d’Astrand 3mمتر و 400متر و 100لاختبارات الركض لمسافات 
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متر نسبة  5000متر و 1000حققت اختبارات الركض لمسافات  في حيف
%. تشير ىذه النتائج إلى وجود توافؽ عاؿٍ بيف 100توافؽ كاممة بمغت 

 الخبراء، مما يعزز مف موثوقية الاختبارات ونتائج الدراسة.
واختار الباحثاف طريقة إعادة الاختبار للاختبارات ثبات الاختبارات:  5-0

وب نفسو، وأعيدت الاختبارات جميعيا بالأسموب نفسو جميعيا وبالأسم
( 07لاستخراج ثبات الاختبارات عمى عينة التجربة الاستطلاعية المكونة مف )

، الساعة الثالثة مساءا  في 22/03/2024لاعبيف ، يوـ الجمعة الموافؽ 
ممعب ألعاب القوى ببمدية قاوس ، وتـ إعادة الاختبارات مرة ثانية وبالظروؼ 

، في الساعة 29/03/2024( أياـ أي  يوـ الجمعة الموافؽ 7سيا بعد مرور)نف
نفسيا والمضمار نفسو ، وقد إستخرج الباحث معامؿ الإرتباط البسيط )بيرسوف( 
بيف نتائج الإختبارات وقد تبيف أنيا تتمتع بدرجة ارتباط قوية، وكما ىو مبيف 

 (.5في الجدوؿ)
 (: يبين قيم الثبات والموضوعية لاختبارات5جدول)

 (0202المصدر: إعداد الباحثان )

 5000متر،  4000متر،  100الركض ) ( أف اختبارات5يوضح جدوؿ )
، مما يشير إلى موثوقية 0.91و 0.85متر( أظيرت معاملات ثبات عالية بيف 

، مما 0.75قوية. أما اختبار السرعة اليوائية القصوى فكاف معامؿ الثبات 
 يشير إلى ثبات مقبوؿ لكنو أقؿ مف باقي الاختبارات.

 الاختبارات الميدانية -6

 الثباتمعامل  وحدة القياس اسم الاختبار 

 0.91 ثانية متر من البداية العالية 100ركض 

 0.85 د متر من البداية العالية4000ركض 

 0.89 د متر من الوقوف 5000ركض 

 m/s 0.75 السرعة الهوائية القصوى 
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بعد الانتياء مف تنفيذ المنيج التدريبي لمجموعة   : لبعديةالاختبارات ا 6-3
البحث تـ إجراء الاختبارات البعدية وخلاؿ سبعة أياـ كما ىو الحاؿ بالنسبة 

ولغاية  12/07/2024للاختبارات القبمية التي جرت ابتداء مف اليوـ الأوؿ 
ا التي بالظروؼ الزمانية والمكانية نفسي 18/07/2024اليوـ الثالث بتاريخ

 أجريت بيا الاختبارات القبمية.
مارس  25و 22لاعبيف بيف  7أجريت عمى  :التجربة الاستطلاعية-6-4

عند الساعة الثالثة مساءً، بيدؼ اختبار كفاءة الفريؽ المساعد  2024
)شخصاف(، وتفادي المعوقات، والتعرؼ عمى استخداـ الأجيزة الوظيفية، 

 100متر و 400رات. شممت التجربة ركض وتحديد الأوقات المناسبة للاختبا
متر في اليوـ الثاني، اختبار السرعة  1000متر في اليوـ الأوؿ، ركض 

 .متر في اليوـ الرابع 5000اليوائية القصوى في اليوـ الثالث، وركض 
عدائيف،  7عمى  2024أبريؿ  11إلى  5نفذت مف  :الاختبارات القبمية-6-5

متر في اليوـ الأوؿ، ركض  100و متر 400وفؽ تسمسؿ محدد: ركض 
متر في اليوـ الثالث، اختبار السرعة اليوائية القصوى في اليوـ  1000

 .متر في اليوـ السابع، مع أياـ راحة بيف الاختبارات 5000الخامس، وركض 
 5000طبّؽ المنيج التدريبي الخاص بتحمؿ ركض  :التجربة الرئيسية-6-6

أبريؿ إلى  12متر، مف  1000ى ارتفاع متر في غابة بوعفروف بجيممة عم
حصة(. استخدمت طرؽ  36حصص أسبوعيًا ) 3، بواقع 2024يوليو  11

 تدريب فتري مرتفع الشدة، تكراري، ومتقطع لتحقيؽ أىداؼ الدراسة.
 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها-7
 : (متر  وتحميمها155عرض نتائج اختبار السرعة القصوى ركض ) 7-1
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في اختبار  (t)(: يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات ونسبة التطور وقيمة 6الجدول )

 ( متر للاختبارين القبلي والبعدي.011السرعة الخاصة )

 الدلالة  (t)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المجموعة المتغيرات 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س

 100زمن 
 م

 معنوي 2117 7.48 0.296 11.57 0.279 12.71 تجريبية

 غ م 2117 1147 0109 12105 0167 12186 ضابطة

معدل 
 السرعة

 معنوي 2117 2199 01024 8165 0118 8118 تجريبية

 معنوي 2117 2123 0113 7187 0145 7144 ضابطة

معدل طول 
 الخطوة

 غ م 2.17 1.36 0107 1195 0107 1187 تجريبية

 معنوي 2117 3112 0134 1178 01167 1177 ضابطة

تردد 
 الخطوات

 معنوي 2117 2140 0124 3.85 0123 3.91 تجريبية

 غ م  2117 1132 0167 3169 0145 3167 ضابطة

  )5.55( ومستوى دلالة )6حت درجة )القيمة الجدولية ت •
 (0503المصدر : إعداد الباحثان )

في أداء المجموعة متر( تحسنًا ممحوظًا  100أظيرت نتائج اختبار ركض )
ثانية في القياس القبمي  12.756التجريبية، حيث انخفض الزمف المتوسط مف 

أكبر مف القيمة  7.48 (t-test) ثانية في القياس البعدي، بقيمة 11.578إلى 
. كذلؾ، أظيرت المجموعة التجريبية 0.05عند مستوى دلالة  1.943الجدولية 

ثانية إلى  12.71يث انخفض الزمف مف تحسنًا في اختبار السرعة القصوى، ح
 12.86ثانية، مقارنة بالمجموعة الضابطة التي انخفض زمنيا مف  11.57

، وىي 2.99لممجموعة التجريبية بمغت  (t) ثانية، مع قيمة 12.05ثانية إلى 
 .2.17أكبر مف القيمة الجدولية 

ـ/ث  8.65ـ/ث إلى  8.18ارتفع معدؿ السرعة في المجموعة التجريبية مف 
 7.87ـ/ث إلى  7.44مقارنة بالمجموعة الضابطة التي ارتفع معدليا مف 

ـ/ث، مع فرؽ معنوي لصالح المجموعة التجريبية. أما طوؿ الخطوة، فقد شيد 
متر دوف دلالة  1.95متر إلى  1.87تحسنًا طفيفًا في المجموعة التجريبية مف 

ضًا في المجموعة في حيف، شيد تردد الخطوات انخفا .(t=1.36) معنوية
خطوة/ث مقارنة بالمجموعة الضابطة التي  3.85إلى  3.91التجريبية مف 
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خطوة/ث، مع فرؽ معنوي لصالح  3.69إلى  3.67ارتفع ترددىا مف 
 المجموعة التجريبية

تدعـ ىذه النتائج فعالية التدريبات المستيدفة في تحسيف الأداء، خاصة في 
( التي 2018ىذه النتائج مع دراسة أحمد ) معدؿ السرعة وتردد الخطوات. تتفؽ

أكدت أف التدريبات الخاصة بالسرعة تحسف القدرة عمى التحمؿ البدني وتقميؿ 
( التي أوضحت دور 2010الزمف في اختبارات السرعة، ومع دراسة عادؿ )

التدريبات الموجية لتحسيف السرعة القصوى في تعزيز الأداء العاـ لمعدائيف 
 لقصيرةعمى المسافات ا

 (متر  وتحميمها :455عرض  نتائج اختبار  تحمل السرعة  ركض ) -7-0
في  (t)والانحرافات ونسبة التطور وقيمة ( : يبين قيم الأوساط الحسابية 57الجدول)

 ( متر للاختبارين القبمي والبعدي  لمجموعتي البحث455اختبار  تحمل السرعة  )
 الدلالة  (t)قيمة  ختبار البعديالا الاختبار القبلي العينة المتغيرات 

المحسو ع س ع س
 بة

الجدول
 ية

زمن 
 م 400

 معنوي 7107 6.81 0.44 54.25 0.83 56.73 تجريبية

 معنوي 2117 3167 0156 56143 0107 57.13 ضابطة

معدل 
 السرعة

 معنوي 2117 4143 0110 7131 0108 7112 تجريبية

 معنوي 2117 2121 0109 6.87 0156 6167 ضابطة

معدل 
طول 

 الخطوة

 معنوي 2117 5157 0102 1.90 01052 1180 تجريبية

 معنوي 2117 2187 0108 1175 0156 1166 ضابطة

تردد 
 الخطوات

 معنوي 2117 5196 01097 3190 01027 3178 تجريبية

 معنوي 2117 3167 0110 3167 0101 3165 ضابطة

 0005 <ى دلالة ( ومستو 6حت درجة )القيمة الجدولية ت •
متر تحسنًا ممحوظًا في كؿ مف المجموعة  400أظيرت نتائج اختبار ركض 

التجريبية والمجموعة الضابطة، مع تحسف أكبر في المجموعة التجريبية. في 
ثانية،  56.734الاختبار القبمي، كاف الزمف المتوسط لممجموعة التجريبية 

، 6.81 (t-test) ة، مع قيمةثاني 54.256وانخفض في الاختبار البعدي إلى 
 .مما يدؿ عمى فرؽ معنوي لصالح الاختبار البعدي



تأثير استخدام تدريبات بزمن مستهدف في تحسين التحمل الخاص والسرعة الهوائية 
نجاز ركض   .سنة 05م لعدائين أقل من 5555القصوى  وا 

 
 500 

في اختبار تحمؿ السرعة، تحسف أداء المجموعة التجريبية بشكؿ كبير حيث 
ثانية، وزاد معدؿ السرعة مف  54.25ثانية إلى  56.73انخفض الزمف مف 

طوؿ كما تحسف معدؿ  .4.43 (t) ـ/ث، مع قيمة 7.31ـ/ث إلى  7.12
خطوة/ث  3.78متر، وتردد الخطوات مف  1.90متر إلى  1.80الخطوة مف 

عمى التوالي، مما يعكس  5.96و  5.57 (t) خطوة/ث، مع قيـ 3.90إلى 
 .تحسنًا معنويًا في كفاءة الحركة

أما المجموعة الضابطة، فقد شيدت تحسنًا أقؿ وضوحًا حيث انخفض الزمف 
كما ارتفع معدؿ  .3.67 (t) مع قيمة ثانية، 56.43ثانية إلى  57.13مف 

 1.66ـ/ث، وزاد معدؿ طوؿ الخطوة مف  6.87ـ/ث إلى  6.67السرعة مف 
عمى التوالي. وارتفع تردد  2.87و  2.21 (t) متر، مع قيـ 1.75متر إلى 

 .3.67 (t) خطوة/ث، مع قيمة 3.67خطوة/ث إلى  3.65الخطوات مف 
نتاج أف التدريبات المستيدفة كانت أكثر استنادًا إلى ىذه النتائج، يمكف الاست

فعالية في تحسيف الأداء، خاصة في المجموعة التجريبية، التي أظيرت تحسنًا 
أكبر في جميع المتغيرات مقارنةً بالمجموعة الضابطة. كما تشير النتائج إلى 
أف التدريبات المستيدفة، التي ركزت عمى تحسيف القدرة اليوائية الخاصة والقدرة 

متر، وزيادة معدؿ  400ى التحمؿ، كانت فعالة جدًا في تقميص زمف قطع عم
 Smith etالسرعة، وطوؿ الخطوة، وتردد الخطوات. وىذا يتماشى مع دراسة 

al. (2023)  التي وجدت أف التدريبات المستيدفة أثرت بشكؿ إيجابي عمى
 تحسيف الأداء في اختبارات السرعة والتحمؿ.

(متر   5155الخاص ركض ) تحمل الاداء عرض نتائج اختبار-7-3
 :وتحميمها

في (t)والانحرافات ونسبة التطور وقيمة ( : يبين قيم الأوساط الحسابية 58الجدول)
 ( متر للاختبارين القبمي والبعدي  لمجموعتي البحث1555اختبار  تحمل الأداء )

 لالة الد (t)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي العينة المتغيرات 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س

 معنوي 2117 3.67 1.81 143.1 1.78 148.4 تجريبيةزمن 
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 معنوي 2117 3.12 1.22 14014 0179 139.5 ضابطة م 1000

معدل 
 السرعة

 معنوي 2117 5111 0110 7100 0109 6174 تجريبية

 معنوي 2117 3165 0134 6134 1123 6112 ضابطة

معدل 
طول 
 ةالخطو

 معنوي 2117 2134 0106 1167 0106 1165 تجريبية

 غ م 2117 1167 0109 1163 1.23 1161 ضابطة

تردد 
 الخطوات

 معنوي 2117 2170 0119 4115 0113 4108 تجريبية

 معنوي 2117 2143 1123 3198 1156 3187 ضابطة

 0005<( ومستوى دلالة 6تحت درجة )القيمة الجدولية  •
متر تحسنًا ممحوظًا في كؿ مف المجموعة  1000بار ركض أظيرت نتائج اخت

التجريبية والمجموعة الضابطة، مع تحسف أكبر في المجموعة التجريبية. في 
ثانية، وحقؽ  147الاختبار القبمي، كاف الزمف المتوسط لممجموعة التجريبية 

، 5.07 (t-test) ثانية في الاختبار البعدي، مع قيمة 142.2انخفاضًا إلى 
مما يدؿ عمى فرؽ معنوي لصالح الاختبار البعدي. كما انخفض زمف اختبار 

ثانية، مع  143.1ثانية إلى  148.4تحمؿ الأداء في المجموعة التجريبية مف 
 ، مما يعكس تحسنًا معنويًا3.67 (t) قيمة

 6.74فيما يتعمؽ بالسرعة، ارتفع معدؿ السرعة في المجموعة التجريبية مف 
، مما يشير إلى تحسف ممحوظ. كما 5.11 (t) /ث، مع قيمةـ 7.00ـ/ث إلى 

متر، وزاد تردد الخطوات  1.67متر إلى  1.65تحسف معدؿ طوؿ الخطوة مف 
تدؿ عمى تحسف معنوي  (t) خطوة/ث، مع قيـ 4.15خطوة/ث إلى  4.08مف 

في جميع المتغيرات. أما في المجموعة الضابطة، كاف التحسف أقؿ وضوحًا، 
لزمف بشكؿ طفيؼ وزادت السرعة وطوؿ الخطوة وتردد حيث انخفض ا

 .الخطوات بدرجات أقؿ
استنادًا إلى ىذه النتائج، يمكف الاستنتاج أف التدريبات المستيدفة كانت أكثر 
فعالية في تحسيف الأداء في المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة، 

 تعزيز الأداء الرياضي.مما يبرز أىمية البرامج التدريبية المتخصصة في 
 (متر  وتحميمها :5555عرض نتائج اختبار  زمن الإنجاز  ركض )-7-4
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في  (t(: يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات ونسبة التطور وقيمة )59الجدول)
 ( متر للاختبارين القبمي والبعدي  لمجموعتي البحث5555اختبار زمن الانجاز  )

 الدلالة  (t)قيمة  الاختبار البعدي ار القبليالاختب العينة المتغيرات 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س

زمن 
 م 5000

 معنوي 2117 3.64 6.56 862 12.27 885.1 تجريبية

 معنوي 2117 2134 1134 856 4146 878 ضابطة

معدل 
 السرعة

 معنوي 2117 4111 0107 5189 01034 5.78 تجريبية

 معنوي 2117 3165 1123 4196 0109 4145 ضابطة

معدل 
طول 

 الخطوة

 معنوي 2117 3123 0109 1152 0167 1146 تجريبية

 معنوي 2117 2.49 1.34 1149 0134 1143 ضابطة

تردد 
 الخطوات

 معنوي 2117 2177 0113 4.02 0134 3178 تجريبية

 معنوي 2117 2145 0110 3198 1143 3165 ضابطة

 <)0.05( ومستوى دلالة )6القيمة الجدولية تحت درجة ) •
متر تطورًا ممحوظًا في كؿ مف المجموعة  5000أظيرت نتائج اختبار ركض 

التجريبية والضابطة، مع تحسف أكبر في المجموعة التجريبية. في الاختبار 
ثانية، وانخفض إلى  873القبمي، كاف الزمف المتوسط لممجموعة التجريبية 

كما  .(t=3.05) وجود فرؽ معنوي كبيرثانية في الاختبار البعدي، مع  861
ثانية، وزاد معدؿ السرعة مف  862ثانية إلى  885.1تحسف زمف الإنجاز مف 

متر  1.46ـ/ث. كذلؾ، ارتفع معدؿ طوؿ الخطوة مف  5.89ـ/ث إلى  5.78
 4.02خطوة/ث إلى  3.78متر، وزاد تردد الخطوات مف  1.52إلى 

أما المجموعة  .ىذه المتغيراتخطوة/ث، مع وجود فروؽ معنوية في جميع 
ثانية، مع تحسف في  856ثانية إلى  878الضابطة، فقد انخفض الزمف مف 

السرعة وطوؿ الخطوة وتردد الخطوات، ولكف التحسف كاف أقؿ وضوحًا مقارنة 
 .بالمجموعة التجريبية

النتائج تشير إلى أف التدريبات المستيدفة كانت أكثر فعالية في تحسيف الأداء 
 المجموعة التجريبية، حيث أظيرت تحسنًا أكبر في كافة المتغيرات. في
 عرض نتائج اختبار السرعة  الهوائية القصوى وتحميمها :-7-5
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في (t)والانحرافات ونسبة التطور وقيمة ( : يبين قيم الأوساط الحسابية 15الجدول)
 تي البحثاختبار السرعة الهوائيةالخاصة للاختبارين القبمي والبعدي  لمجموع

 الدلالة  (t)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي العينة المتغيرات 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س

vma معنوي 2117 7.12 1.05 17.95 0.15 16.49 تجريبية 

 معنوي 2117 4.23 0178 17109 1.34 16.56 ضابطة

معدل 
 السرعة

 عنويم 2117 6158 0189 7134 2123 6187 تجريبية

 معنوي 2117 3123 0156 6191 0109 5167 ضابطة

معدل 
طول 

 الخطوة

 معنوي 2117 4167 1123 1183 0191 1179 تجريبية

 غ م 2117 2113 2123 1179 1145 1176 ضابطة

تردد 
 الخطوات

 معنوي 2117 3134 0146 4103 1134 3163 تجريبية

 معنوي 2117 3157 1.03 3178 0179 3156 ضابطة 

 <)5.55( ومستوى دلالة )6القيمة الجدولية تحت درجة ) •
تحسنًا ممحوظًا في كؿ  (VMA) أظيرت نتائج اختبار السرعة اليوائية القصوى

مف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة، مع تحسف أكبر في المجموعة 
التجريبية. في الاختبار القبمي، كاف المتوسط لمسرعة اليوائية القصوى في 

كـ/ساعة في  17.95كـ/ساعة، وارتفع إلى  16.49المجموعة التجريبية 
، مما يدؿ عمى وجود فرؽ معنوي. كما 7.12 (t) الاختبار البعدي، مع قيمة

ـ/ث، وزاد معدؿ طوؿ  7.34ـ/ث إلى  6.87تحسف معدؿ السرعة مف 
 3.63متر، وزاد تردد الخطوات مف  1.83متر إلى  1.79الخطوة مف 
 .خطوة/ث، مع فروؽ معنوية كبيرة في جميع المتغيرات 4.03خطوة/ث إلى 

 16.56أما في المجموعة الضابطة، فقد ارتفعت السرعة اليوائية القصوى مف 
، مما يدؿ عمى وجود 4.23 (t) كـ/ساعة، مع قيمة 17.09كـ/ساعة إلى 

فرؽ معنوي، ولكف التحسف كاف أقؿ مف المجموعة التجريبية. كما تحسف معدؿ 
ة وطوؿ الخطوة، ولكف التحسف في تردد الخطوات كاف أقؿ وضوحًا السرع

تُظير ىذه النتائج أف التدريبات المستيدفة كانت  .مقارنة بالمجموعة التجريبية
أكثر فاعمية في تعزيز السرعة اليوائية القصوى في المجموعة التجريبية مقارنةً 

 بالمجموعة الضابطة. 
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  مناقشة فرضيات الدراسة-8
الفرضية الأولى : وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج  -8-1

الاختبار القبمي في قدرة التحمل الخاص والسرعة الهوائية القصوى والمستوى 
 .الرقمي لمجموعة البحث لصالح المجموعة التجريبية

أظيرت نتائج الدراسة فعالية التدريبات المحددة بزمف مستيدؼ في تحسيف 
عة اليوائية القصوى، والإنجاز الرقمي لدى عدائي الفئة التحمؿ الخاص، السر 

سنة. حيث أظيرت الفروؽ الإحصائية بيف الاختباريف القبمي  20العمرية تحت 
والبعدي تفوؽ المجموعة التجريبية التي خضعت لمبرنامج التدريبي عمى 
المجموعة الضابطة،  ويعود ىذا التفوؽ إلى اعتماد البرنامج عمى تدريبات 

وعة تشمؿ التدريب الفتري عالي الشدة الذي يرفع كفاءة الجياز القمبي متن
، والتدريب المتقطع الذي يعزز عتبة اللاكتات، VO2 max التنفسي ويُحسف

بالإضافة إلى تدريبات السرعة التي تُحسف اقتصاد الجري. كؿ ىذا ساعد عمى 
مج التماريف مقاومة التعب والتحمؿ اللاىوائي  مف خلاؿ الاعتماد  عمى  د

المحددة بوقت محدد مثؿ التدريب عمى فترات زمنية محددة والجري السريع 
لتحسيف أقصى سرعة ىوائية وتحمؿ. تـ تصميـ ىذه التدريبات لدفع حدود 

 .Michael B) . متر 5000قدراتيـ الحالية وتعزيز أدائيـ عمى مسافة 
Phillips, 2016)لتحمؿ الخاص ، مما أعطى نتائج إيجابية  في مستوى ا

والسرعة اليوائية القصوى  والمستوى الرقمي لعينة البحث مف خلاؿ تطوير  
التحمؿ ، فإف أىـ العناصر التي  يتوقؼ عمييا تطوير  مستوى التحمؿ الخاص  
اللاىوائي القصير ىي سعة  التحمؿ والشدة  لممسافات المقطوعة وطرائؽ 

ا ما تكوف خطط التدريب (، غالبً 257، صفحة 2008التدريب )المدامغة، 
متر دورية، وتتكوف مف كتؿ تدريب تمتد مف ثلاثة إلى أربعة  5000لسباؽ 

أسابيع. تـ تصميـ ىذه الخطط لتكرارىا وتعديميا لتناسب الاحتياجات الفردية، 
 ,Babraj)  مما يوفر نيجًا مخصصًا لموصوؿ إلى أوقات مستيدفة محددة
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في التقدـ بشكؿ منيجي نحو اليدؼ ، كما تساعد البرمجة المنظمة (2022
 ,Michael B. Phillips) ..المسطر مف خلاؿ تغيير شدة ونوع التماريف

ونتيجة لذلؾ تـ إعداد تدريبات  عمى وفؽ  معدؿ السرعة تتماشي مع  (2016
مستوى الرياضييف،  ولعؿ المستويات العالية مف التكييؼ اليوائي أمر بالغ 

  VO2 max  ي بالقرب مف الحدود العميا لػالأىمية، حيث يتنافس الرياض
  ،كما  يساعد الجري الطويؿ المنتظـ بوتيرة سيمة في بناء ىذه القاعدة اليوائية

(Michael B. Phillips, 2016).   عف طريؽ  التعامؿ مع كثافة وحجـ
أعمى في برامج التدريب الخاصة بيـ. يمكف أف يتضمف ذلؾ جريًا أطوؿ 

 .Issurin v, 2016, pp) . 3وجمسات تدريب أكثر تكرارًاوفترات زمنية أسرع 
،  تتماشي مع الزمف المستيدؼ في ضبط شدة التدريبات مع  (329-338

ضبط إيقاع الجري ليساير ايقاع المنافسة ، حيث طبقنا تدريبات تتميز 
بالتكررات لمسرعة الخاصة وتحمؿ السرعة بيدؼ تطوير القدراات البدنية 

الخاصة ، إذ لا يمكف إنجاز أي فعالية بدوف تطوير التحمؿ الخاص  وتكاممو  
بدورىا تؤثر  في تطوير الاجيزة العضوية واستعدادىا  للاداء  بنسب التي 

متميزة وترتبط قدرة التحمؿ العاـ بالمحافظة عمى قابمية  المستوى العالي 
ويرى الباحثاف أف ، (150، صفحة 2005ء الاداء )أحمد، والمناسب في أثنا

ا قمنا كيمومترات.وليذ 5العمؿ عمى تطوير السرعة ضروريًا لتحسيف وقت 
بتضميف جمسات  تدريب متقطعة تتضمف الجري بوتيرة أسرع مف وتيرة السباؽ 
المستيدفة، تمييا فترات تعافي. الأمر الذي ساعد في تحسيف اقتصاد الجري 

مف خلاؿ تطبيؽ مجموعة مف التماريف (Issurin v, 2016)  وتحمؿ السرع
اوب بيف المقاطع التي  تتميز بتغيير سرعة الجري طواؿ التدريبات، بالتن

السريعة وفترات التعافي الأبطأ. يساعد ىذا النوع مف التدريب عمى تحسيف كؿ 
،  وىذا مف خلاؿ العمؿ ( Saag, 2012) مف السرعة والقدرة عمى التحمؿ

لى مسافات أقؿ  مف مسافة السباؽ  مف خلاؿ أداء ‘عمى تجزئة المسافة 
اص مع مراعات العمؿ عمى تكرارات أكثر مما أدى إلى تطوير التحمؿ الخ
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تطوير طوؿ وسعة الخطوة  وشدة الأداء ، ىذا الأمر أثر بشكؿ ايجابي وفعاؿ 
في تطوير تحمؿ السرعة اليوائية االقصوى بحيث تميزت ىذه المجموعة وفؽ 
الزمف المستيدؼ  عمى تكيؼ عاؿ في المجاميع العضمية مف خلاؿ العمؿ 

بات الأمر الذي أدى  إلى تحسيف الأداء عمى دمج تدريب القوة في روتيف التدري
العاـ لمجري مف خلاؿ تعزيز قوة العضلات والقدرة عمى التحمؿ. مف خلاؿ  
التركيز عمى التماريف التي تستيدؼ الجذع والساقيف والذراعيف وعضلات البطف 

، مع أعطاء فترات كافية لمراحة (Carrie V, 2023) (Reid, 2024) والظير
اف يعتبراف أمراف ضرورياف لمسماح لمجسـ بالتكيؼ مع زيادة والاستشفاء المذ

حمؿ التدريب ومنع الإصابات. وىذا مف خلاؿ التأكد عمى الحصوؿ عمى أياـ 
 ,Saag) (Gardner, 2022) راحة أو أياـ جري سيمة لتسييؿ الاستشفاء

2012 ) 
درة عمى أثبتت العديد مف الدراسات تأثير التماريف المحددة بوقت محدد عمى الق

التحمؿ الخاص والسرعة اليوائية القصوى حيث أف التطور  في قدرات السرعة 
وتحمؿ السرعة  الخاص لأفراد المجموعة التجريبية  قيد البحث يشير إلى أف 
التدريبات  التي اعتمدت  الزمف المستيدؼ  والسرعة المستيدفة  يمكف أف 

ف التحسف ىذا  في الانجاز  تكوف  فعالة  في تطوير الانجاز واحتماؿ أف يكو 
 بالاستناد إلى التحسف  في نتائج السرعة وتحمؿ القدرة اللاىوائية

(ATHLETICS, 2008, pp. 67-69) 
، وجد أف البرامج التدريبية Rønnestad et al. (2010) وفقًا لدراسة أجراىا

 ,Rønnestad BR)الموجية تؤدي إلى تحسينات ممحوظة في قدرة التحمؿ، 
2014, pp. 603-612)   ،2023وتتفؽ دراستنا مع دراسة )حمادى ،

( أف التدريبات وفؽ الزمف المستيدؼ لممجاميع العضمية 363-351الصفحات 
كانت كافية  لموصوؿ إلى تحسف  الانجاز الرياضي وتحسيف التحمؿ العضمي 
 . تبُرز ىذه النتائج أىمية البرامج التدريبية الموجية لتحسيف الأداء الرياضي
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لمعدائيف الشباب، مما يعزز فرضية الدراسة بأف التدريبات بزمف مستيدؼ تُسيـ 
 .بشكؿ مباشر في تحسيف المؤشرات الفسيولوجية والأداءية لدى العدائيف

الفرضية الثانية : وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار -8-0
صوى   والمستوى البعدي في قدرة التحمل  الخاص والسرعة الهوائية الق

 .الرقمي لمجموعة البحث
أظيرت  النتائج فروقاً بيف القياس البعدي وترجع إلى اعتماد  الباحثاف 
التدريبات المكثفة بزمف مستيدؼ والتي تـ استخداميا  حيث ركزت عمى 
تحسيف السرعة اليوائية القصوى والتي  ىي أقصى قدرة لمجسـ عمى استخداـ 

، (Bassett, 200, pp. 70-84) البدني المكثؼالأكسجيف أثناء النشاط 
وكذلؾ تحمؿ الأداء الخاص الذي يعبر عف  قدرة الرياضي عمى الاستمرار في 

،  (Vikmoen, 2021, p. 29) الأداء البدني لفترة طويمة دوف فقداف الأداء
ـ 400ـ و100الأمر الذي أدى إلى تحسف في وقت الإنجاز لكؿ مف اختبار 

دريبات تعزز مف قدرة الرياضي عمى الأداء بكفاءة لفترات ـ. ىذه الت5000و
زمنية أطوؿ، مما يؤدي إلى تحسيف مستوى الانجاز الرياضي، وىذا مف خلاؿ  
التطور المعنوي في مختمؼ الأزمنة ومعدلات السرعة ، وتردد الخطوة وطوليا 

ى بالنسبة لعينة البحث مقارنة بنتائج  العينة الضابطة مف أجؿ الوصوؿ إل
 . أفضؿ اداء ليـ

متر  يتطمب  ضبطا  خاصا في تحمؿ السرعة  5000اف ركض  
الخاصة  وايقاع الجري  وطوؿ الخطوة مف  لحظة بداية السباؽ لنيايتو مع 
الاقتصاد في الجيد المبدوؿ والحفاظ عمى السرعة المكتسبة، خلاؿ المراحؿ 

نتيجة التدريب  الأولى السباؽ، ىذا الجيد المبدوؿ  لايأتي مف فراغ بؿ 
المنيجي والدقيؽ ، بعد ذلؾ تأتي مرحمة الحفاظ عمى السرعة المكتسبة  لاطوؿ 

فترة ممكنة  دوف اليبوط في مستوى الرياضي والتي تتمثؿ في القدرة اللاىوائية،  
الأمر الذي يتطمب اعداد نفسي حيد. إذ يتعيف عمى الرياضييف أف يطوروا 

امؿ مع الانزعاج والتعب الذي ينشأ عادة في القدرات النفسية والعقمية لمتع
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المراحؿ الأخيرة مف السباؽ. وكثيراً ما تتميز القدرة عمى تحمؿ الإجياد العقمي 
لعدائيف الناجحيف عف منافسييـ مف خلاؿ  التدريب عمييا ،و الذي يرتكز عمى 

 متر. يتضمف ىذا 5000تحسيف عتبة اللاكتات وىو  أمرًا بالغ الأىمية لعدائي 
متر أو  1500متر بسرعة  400دمج تماريف السرعة المختمفة، مثؿ تكرار 

متر، لتعزيز اقتصاد الجري وتقميؿ تراكـ  800متر بسرعة  200فترات 
اللاكتات أثناء السباؽ، يعتمد ىذا البرنامج عمى تحديد فترات زمنية محددة لكؿ 

ستيدؼ كأداة لتحسيف تمريف بناءً عمى قدرات العداء البدنية، ويستخدـ الزمف الم
الأداء عبر تعزيز قدرة الجسـ عمى تحمؿ الجيد المكثؼ في فترة زمنية معينة. 
الزمف المستيدؼ يمثؿ توقيتاً تنبؤياً يتـ تحديده وفقاً لإمكانات اللاعب الجسدية 

(،  وعلاوة عمى 112، ص 2010والفسيولوجية لتحقيؽ نتائج أفضؿ )كرحوت، 
حدوث عممية التكيؼ  مف خلاؿ تحقيؽ  تحسف ذلؾ أسيمت ىذه النقطة في 

مبات ىذا وتطور في زمف الانجاز وطوؿ وتردد الخطوة بما يتماشي مع متط
ليو مف خلاؿ تطبيؽ التدريبات وفؽ الزمف االاختصاص وىذا ماىدفنا 

المستيدؼ والتي تيدؼ إلى محاكاة ظروؼ السباؽ دورًا حيويًا في تحسيف 
 1100عبت بيئة التدريب المرتفعة عف سطح البحروعلاوة عمى ذلؾ ، ل .الأداء

دورا ىاما بحيث ساىمت في زيادة قدرة الجياز التنفسي عمى الاستفادة مف 
الأكسجيف، وبالتالي تحسيف التحمؿ الخاص والسرعة  اليوائية القصوى،  وىذا 
مف خلاؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المعد مف طرؼ الباحثاف مف أجؿ 

لأداء، التنويع في الشدة والراحة  وىذا مف خلاؿ التدريب تطويرمتطمبات  ا
الفتري المرتفع الشدة والذي  يتضمف فترات قصيرة مف التماريف ذات الشدة 
العالية تمييا فترات راحة قصيرة. بحيث ييدؼ إلى تحقيؽ أقصى استفادة في 

.(، 257-241، الصفحات 2016تحسيف المياقة البدنية لمرياضي   )محمد، 
يادة عمى ذلؾ تـ دمج التدريب المتقطع  والذي يتضمف فترات مف التماريف وز 

ذات الشدة العالية تتخمميا فترات راحة نشطة أو غير نشطة. بحيث  ىدؼ ىذا 
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النوع مف التدريب إلى تحسيف القدرات البدنية والوظيفية لمرياضييف مف خلاؿ 
(، 313-305فحات ، الص2021تعزيز التحمؿ اليوائي واللاىوائي )الغني، 

يمكف لطرؽ التدريب التي و والتي تسمح بتعافي العضلات وتقميؿ التعب. 
تتضمف تماريف محددة الوقت أف تعزز بشكؿ كبير مف السرعة اليوائية القصوى 
لمفرد، مما يؤدي إلى تحسيف الأداء في أحداث التحمؿ مثؿ الجري لمسافة 

الذيف قد لا يفضموف روتيف متر،و يعد ىذا النيج مفيدًا لمرياضييف  5000
التمريف المستمر، حيث يوفر طريقة منظمة لتعزيز القدرة اليوائية دوف المساس 
بالمتعة أو المشاركة في جمسات التدريب.وزيادة عمى ذلؾ تمعب شدة التدريب 
دورا حساما في تحسف زمف الأداء وظيور الفروؽ في طوؿ الخطوة وترددىا 

يب التي لعبت دورًا حيويًا في تعزيزالسرعة اليوائية وىذا مف خلاؿ  كثافة التدر 
% مف السرعة 120القصوى، وتشير الأبحاث إلى أف التدريبات التي تستيدؼ 

اليوائية القصوى  فعالة بشكؿ خاص في تحسيف القدرة اليوائية، وزيادة عمة 
ـ ذلؾ عزز التدريب المتقطع والتدريب الفتري عالي الكثافة  التكيفات في النظا

اليوائي، بما في ذلؾ زيادة عتبة اللاكتات وتحسيف كفاءة العضلات، مما يسمح 
لمرياضييف بالحفاظ عمى سرعات أعمى لفترات أطوؿ أثناء أحداث مثؿ الجري 

الدراسات تشير إلى أف الفترات التدريبية المركزة كما أف  .متر 5000لمسافة 
، ويمكنؾ مقارنة (Laursen ،2010) تؤدي إلى تحسينات مستدامة في الأداء

أداء العدائيف قبؿ وبعد البرنامج التدريبي  حيث تُظير النتائج أف التدريب 
 Beattie) الفتري العالي الشدة يُحسف بشكؿ كبير مف التحمؿ والسرعة اليوائية

K, 2014, pp. 845-65.) ، كما أظيرت أبحاث عمى مجموعة مف العدائيف
د تطبيؽ برامج تدريبية منظمة ومحددة كاف أف التحسيف في الأداء البدني بع
علاوة عمى ذلؾ، فإف  (Mujika I, 1995) كبيرًا، مما يدعـ الفرضية الثانية

تدريب التحمؿ الخاص، وفؽ الزمف المستيدؼ ، يحسف كؿ مف التحمؿ القمبي 
الوعائي والعضمي، مما يمكف الرياضييف مف مواصمة الأنشطة البدنية لفترات 

( تأثير 2017، كما أيدت دراسة خميؿ )(fitness-nutrition, 2024) طويمة
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التماريف المستيدفة في تحسيف معايير الأداء البدني مثؿ سرعة الركض والطوؿ 
والتردد في الخطوات، حيث أظيرت الدراسة أف التدريبات التحممية والموجية 

مى (، علاوة ع2017تعزز مف سرعة الأداء وكفاءتو عند العداءيف. )خميؿ، 
، تـ فحص تأثير التدريب Nguyen et al. (2023) ذلؾ أكدت دراسة أجراىا

والقدرة عمى التحمؿ عمى   (VMA) المستيدؼ عمى السرعة اليوائية القصوى
مجموعة مف العدائيف. أظيرت الدراسة أف التدريبات الخاصة أسفرت عف 

ارنة تحسف ممحوظ في السرعة اليوائية القصوى، وزيادة قدرة التحمؿ مق
، وفي دراسة (Nguyen, 2023, pp. 567-573) .بالمجموعة الضابطة

، تـ تنفيذ برنامج تدريب خاص Sanchez et al. (2024) حديثة قاـ بيا
لتحسيف قدرة التحمؿ والسرعة اليوائية القصوى، ووجد أف المجموعة التي 

 .خضعت ليذا التدريب أظيرت تحسنًا كبيرًا مقارنة بالمجموعة الضابطة
(Sanchez, 2024, pp. 12-20)  

، تبيف أف التدريبات المستيدفة Johnson et al. (2023) في دراسة حديثة لػ
لتحسيف القدرة عمى التحمؿ والسرعة اليوائية القصوى تؤدي إلى تحسف كبير 
في الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية، ما يعزز صحة الفرضية بأف 

 .حسينات معنوية في الأداء بعد تطبيقوالتدريب الموجو يؤدي إلى ت
وفي الأخير، يمكف أف تؤثر التماريف حسب الزمف  المستيدؼ بشكؿ كبير عمى 
دافعية الرياضييف وقوتيـ العقمية أثناء التدريب والمنافسة، بحيث تساىـ  في 
تطوير التحمؿ الخاص والسرعة اليوائية القصوى، والذي يمعب دورًا حاسمًا في 

 ((Michael B. Phillips, 2016جاح  تحقيؽ الن
 الاستنتاجات :-9
أظيرت الدراسة تفوؽ المجموعة التجريبية في  فعالية التدريبات الزمنية:-

المؤشرات البدنية والإنجاز الرقمي مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد تطبيؽ 
 .تدريبات زمنية مستيدفة
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ص والسرعة اليوائية تحسنت قدرة التحمؿ الخا التحمل والسرعة الهوائية:-
 .القصوى، مما ساعد في تحسيف كفاءة الجياز القمبي التنفسي والعضلات

أدى البرنامج التدريبي إلى تقميؿ الزمف المستغرؽ  متر: 5555الإنجاز في -
متر، مع تحسيف اقتصاد الجري وزيادة القدرة اللاىوائية  5000لقطع مسافة 

 .واليوائية
تحسنت كفاءة القمب والأوعية الدموية والقوة  نفسية:التكيفات الفسيولوجية وال-

 .العضمية، وزادت دافعية وتركيز الرياضييف أثناء الأداء
تتوافؽ نتائج الدراسة مع الأبحاث السابقة التي أكدت  دعم الدراسات السابقة:-

 عمى أىمية التدريبات الزمنية لتحسيف الأداء الرياضي.
ميمة نحو تحسيف أداء عدائي ألعاب القوى تُعتبر ىذه النتائج خطوة أخيرا 

الشباب، مما يفتح المجاؿ لدراسات مستقبمية تركز عمى تطوير برامج تدريبية 
 أكثر تخصصًا وفعالية.

  :الاقتراحات والتوصيات-15
إعداد برامج التدريبية بزمف مستيدؼ  لتدريب العدائيف عمى  لتحسيف  -1

 .التحمؿ الخاص والسرعة
لتدريب مع التركيز عمى التدريب الفتري المرتفع الشدة التنويع في طرؽ ا -2

 .والمتقطع لتحسيف استجابة الجيازيف اليوائي واللاىوائي
مراعاة الفروؽ الفردية بيف الرياضييف لتحديد الزمف المستيدؼ والذي  -3

 .يتناسب مع قدراتيـ
تحسيف استراتيجيات تسيير السباؽ مف خلاؿ تدريب العدائيف عمى  -4

 .خلاؿ المنافسة لتحقيؽ أفضؿ إنجاز توزيع الجيد
مراعاة التكامؿ بيف التدريب والتغذية وىذا مف خلاؿ دمج برامج غذائية  -5

تدعـ تحمؿ الأداء والاستشفاء السريع بعد الحصص التدريبية خصوصا 
 .الصعبة منيا
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إجراء مزيد مف الدراسات عمى رياضييف مف فئات عمرية أخرى أو  -6
 . أجؿ تعميـ النتائج مستويات تدريبية مختمفة مف

استخداـ تقنيات الذكاء الاصطناعي لتحميؿ الأداء وتقييـ كفاءة الخطوة  -7
 .والسرعة وتحسينيا

إجراء اختبارات دورية  مف أجؿ مراقبة التحسف وضبط البرامج التدريبية  -8
 وفقًا لمنتائج.

متابعة تأثير ىذه التدريبات عمى المدى الطويؿ لتقييـ استدامة  -9
 التحسينات.
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