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عتبت القذرة الهىائيت القصىي ونسبت تركيس حاهط اللاكتيك في الذم كوؤشر لتقىين الفىرهت في انجاز 

هتر 088ركط   

ِظطفٝ محمد  ِؽغَٓ.                أ.َ .ػٍٟ غأُ ِطشش            ا.د. سؼ١ُ س٠ٚػ ؼث١ة             

 هلخص

ظٙشخ ا١ّ٘ح اٌثؽس فٟ اٌرؼشف ػٍٝ فاػ١ٍح اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح اٌرٟ اػذ٘ا اٌّذست١ٓ ٌّؼشفح اٌفٛسِح 

ِرش ، ذشوضخ  800اٌش٠اػ١ح ٌىً لاػة عٛاء فٟ ِشؼٍح الاػذاد اٚ ِشؼٍح اٌّغاتماخ  فٟ فؼا١ٌح سوغ 

( ِرش فٟ أٔذ٠ح اٌمطش اٌؼشالٟ ِٓ  800)  ِشىٍح اٌثؽس فٟ ذم٠ُٛ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح ٌّذستٟ ِرغاتفٟ

إٌاؼ١ح اٌثذ١ٔح ٚاٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚأظضاء اٌغثاق  ٚالأعاص ٚرٌه تغثة ذزتزب ِغرٜٛ الأعاص ٌفرشج ؽ٠ٍٛح 

( شا١ٔح ، ٘ذفد اٌذساعح  1.45.00ل١اعا تاٌّغرٜٛ اٌذٌٟٚ اٌزٞ ٚطً ا١ٌٗ اٌشثاب اٌؼاٌّٟ تضِٓ  لذسٖ ) 

ِٓ خلاي  ػرثح اٌمذسج اٌٙٛائ١ح اٌمظٜٛ ٚٔغثح ذشو١ض ؼاِغ اٌلاور١ه فٟ اٌٝ ذم٠ُٛ اٌفٛسِح اٌش٠اػ١ح 

ِرش إػافح اٌٝ اٌضِٓ اٌّغرغشق ت١ٓ أظضاء اٌغثاق ، ار اعرخذَ  800اٌذَ ِٚغرٜٛ أٔعاس سوغ 

اٌثاؼصْٛ إٌّٙط اٌٛطفٟ اٌرؽ١ٍٍٟ ٚدساعح اٌؼلالاخ الاسذثاؽ١ح ٌّلاءِرٙا ٚؽث١ؼح ِشىٍح اٌثؽس ػٍٝ ػ١ٕح 

( لاػث١ٓ ذُ اخر١اسُ٘ تاٌطش٠مح اٌؼّذ٠ح تؼذ اْ  5ِرش ٌٍشثاب ٚاٌثاٌغ ػذدُ٘ )  800ٟ سوغ ِٓ ِرغاتم

ذُ اظشاء ذعأظ اٌؼ١ٕح فٟ ِرغ١شاخ ) ِرغ١شاخ اٌذساعح ( ِٓ خلاي إٌرائط اعرٕرط  اٌثاؼصْٛ اسذفاع ِؼذي 

اِىا١ٔاذُٙ اٚلات١ٍاذُٙ  اٌغشػح اٌؼشٛائٟ ٌذٜ افشاد اٌؼ١ٕح فٟ اٌعضء الاٚي ِٓ اٌغثاق تشىً لا٠رٕاعة ِغ

أخفاع ِؼذي اٌغشػح تشىً وث١ش  اٌثذ١ٔح ، ِّا اشش عٍث١ا ػٍٝ عشػرُٙ فٟ تم١ح اظضاء ِغافح اٌغثاق  ،

( ِرش الاخ١شج ِٓ اٌغثاق ِماسٔح ِغ اعٍٛب اٌّغرٜٛ اٌؼاٌّٟ ، ِٚٓ خلاي الاعرٕراظاخ ٠ٛطٟ  400فٟ )

فٟ ِؼذي اٌغشػح لأظضاء ِغافح اٌغثاق تر١ّٕح لذسج  اٌثاؼصْٛ  تؼشٚسج الا٘رّاَ ترط٠ٛش لات١ٍح اٌرؽىُ

اٌّرغاتم١ٓ ػٍٝ اٌؽفاع ػٍٝ عشػرُٙ ت١ٓ إٌظف الاٚي ٚاٌصأٟ ، ػشٚسج الا٘رّاَ ترط٠ٛش اٌظفاخ 

ذؽًّ اٌمٛج (فٟ فؼا١ٌح سوغ  –اٌثذ١ٔح تشىً ػاَ ٚطفح اٌرؽًّ اٌخاص تشىً خاص) ذؽًّ اٌغشػح 

تاظشاء اخرثاساخ تذ١ٔح ٚفغ١ٌٛٛظ١ح فٟ وً ِشؼٍح ِٓ ِشاؼً ػشٚسج الا٘رّاَ  ( ِرش1500- 400)

ٚإٌّافغاخ ( ٌغشع ذم٠ُٛ اٌثشاِط اٌرذس٠ث١ح) اٌفٛسِح  –ٚاٌخاص  –) الاػذاد اٌؼاَ  اٌرذس٠ة اٌصلاشح

   اٌش٠اػٟ اٌش٠اػ١ح ( اٌرٟ ٚطً ا١ٌٙا

  ِرش 800سوغ  -ٌفٛسِح ذشو١ض ؼاِغ اٌلاور١ه ا -: ػرثح اٌمذسج اٌٙٛائ١ح اٌمظٜٛ   الكلواث الوفتاحيت

                                                                                                                            .

        

The threshold of maximum aerobic capacity and the percentage of lactic 

acid concentration in the blood as an indicator for evaluating the form in 

the achievement of running 800 meters 
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L. Mustafa Mohammed Mohsen 

The importance of the research appeared in identifying the effectiveness of the 

training programs prepared by the coaches to know the sports form for each 

player, whether in the preparation stage or the cometition stage in the event of 

running 800 meters. And physiological and parts of the race and achievement 

due to the fluctuation of the level of achievement for a long time compared to 

the international level reached by the global youth with a time of (1.45.00) 

seconds, the study aimed to evaluate the sports form through the threshold of 

maximum aerobic capacity and the percentage of lactic acid concentration in the 
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blood and the level of running 800 meters in addition to the time it takes 

between the parts of the race, as the researchers used the analytical descriptive 

approach and the study of the correlations for their suitability and the nature of 

the research problem on a sample of 800-meter running runners for young 

people who numbered (5) players who were chosen in the deliberate way after 

the homogenization of the sample was carried out in variables (variables). The 

study) Through the results, the researchers concluded that the sample’s random 

speed rate increased in the first part of the race in a way that was not 

commensurate with their physical abilities or capabilities, which negatively 

affected their speed in the rest of the race distance, and the speed rate decreased 

significantly in the last (400) meters of the race. Comparison with the world-

class method, and through the conclusions, the researchers recommend the need 

to pay attention to developing the ability to control the rate of speed for parts of 

the race distance by developing the ability of the runners to maintain their speed 

between the first and second half, the need to pay attention to the development 

of physical characteristics in general and the characteristic of special endurance 

in particular (speed endurance - Endurance of strength (in the event of running 

(400-1500) meters.  

Keywords: maximum aerobic capacity threshold - formic acid concentration 

                    

 لبحث اب التعريف –1 

 لبحث :اهويت الوقذهت وأ 1 – 1

خ وث١ههشج ٌشفههغ ا١ٔههاِىاٌّرمذِههح اٌُ اٌؼههاْ ٚػههؼد دٚي اٌمههٜٛ تؼههذ اب اٌؼههافههٟ  اعههش٠ؼ اٌُ ذطههٛساٌؼههاشههٙذ 

ػه١١ٓ اٌثذ١ٔهح ٌٍش٠اٌف١ٕهح ٚاخ ا١ٔهاِىلااس اعهرصّا اعهطرٙائك ػ١ٍّح ِرمذِح ٠ّىهٓ تٛاػٟ تطشاٌش٠اٌّغرٜٛ ا

ٌّٚثٟ ، ِٚٓ ت١ٓ لااٌذٌٟٚ ٚاق إٌطاٚعّح ػٍٝ لااخ ٚؼظذ اٌّغر٠ٛاػٍٝ اٌٝ اظؼٍُٙ ٠ظٍْٛ  افح ، ِّاو

ٌمهٛج اٌغشػح ٚاٌرٟ ذر١ّض تاٌمٜٛ اب اٌؼاخ ا١ٌاؼذٜ فؼا( ِرش ٟ٘ 800)سوغِغاتمحٌمٜٛ اب اٌؼاخ ا١ٌافؼ

،اِهذ ٔغهث١لااٌط٠ٍٛهح اٌمظه١شج اٌغهشػح اخ ا١ٌهاػهّٓ فؼّغاتمحٌاسج، ؼ١س طٕفد ٘زٖ اشلااٚ
1

ٌطهٛي  أظهش  

خ اٌّغهر٠ٛاػٍهٝ اسٞ ٌرؽم١هك اٌّٙهاٌؽشوهٟ ٚا ائٙهادافٟ ّغاتمحٌار ذؼرّذ ٘زٖ ا، اٚصِٓ لطؼٙ قاٌغثافح اِغ

وُ اٌمظهٜٛ ٚذهشائ١هح اٌٙٛاٌمهذسج اطح ا، ٚتظفٗ خاًِ ت١ٕٙاٌرىاٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٚدسظح اٌثذ١ٔح ٚاخ اٌظفاػٍٝ 

ِٚهح اِهً  ِمالهح وث١هشج تؼٌّهشوثر١ٓ ِهٓ ػلااٌظهفر١ٓ اذ١ٓ اٌٙه ا، ٌّهٌهذَ افهٟ  ؼّهغ اٌلاور١ههٔغثح ذشو١هض 

ي صِهح ؼهلاٌلااٌمهٛج اٌؼؼٍٟ ػٍهٝ ذ١ٌٛهذ ا -ٌؼظثٟاَ إٌظاءج اي وفذٟ ِٓ خلاالح ذٌؼلااْ ٘زٖ اف ا،ٌزٌرؼة ا

اٌخطهٛج ٚذشدد٘هاػٕهذ ذٕف١هز وهً ِهٓ ؽهٛي   اق ٚخظٛطاٌغثاؼً اِش
2

(  800)   سوغِغهاتمحْ ا اٚتّه  

ٌّغهرٜٛ اٌّرؽىّهح فهٟ اٌثذ١ٔهح الهح ا١ٌٍاطهش ا٠رطٍثٗ ِٓ ػٕ اٌغشػح  تّا ذؽًّ خالاطؼة عثاِرش  ٠ؼذ ِٓ 

ق اٌغهثا ا٠ر١ّهض تهٗ ٘هز اٌف١ٕهح تّهاؼ١ح إٌاػٓ  ، فؼلائٟ  اٌٙٛائٟ ٚاٌ٘ٛلااٌرؽًّ اطش اطح ػٕاٌشلّٟ ٚخا

ر ذرطٍة ػ١ٍّهح اق ( اٌغثأٟ ِٓ اٌصإٌظف اَ 400ٚٚي لاإٌظف اق)اٌغثاء اظضاخ ت١ٓ اٌخطٛآِ ذم١ٕٓ 

ٌخطهٛج اع  وطهٛي ا٠مهلااْ ذغ١هش ٌؼهذٚ ، لااٌّغرخذَ فهٟ اع ا٠ملاافظح ػٍٝ اٌّؽاء اظضلااٌؼذٚ ت١ٓ فٟ ذٍه ا

 ؼّهغ اٌلاور١ههوُ اٌرؼهة ٔر١عهح ذهشا٠ظٙهش  اػث١ٓ ٌِّلااص ٌذٜ اٌخاٌرؽًّ ا٠ؽذز ٔر١عح ٔمض  اٚذشدد٘

                                                 
1
 18،ص1979ء،د، ِطثؼح ػلاا،تغذٌٚحاٌّطاذط٠ٛش عُ ؼغٓ ؼغ١ٓ.اػثذ ػٍٟ ٔظ١ف، ل 

2
 2)J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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ي  رٌهه فمهذ خ. فّهٓ خهلااطهفاٌّٛاء تهٕفظ ادلااس فهٟ اعهرّشلااٌمذسج ػٍهٝ اٌٝ ػذَ ا٠ؤدٞ  اٌؼؼٍح ِّافٟ 

ٌفٛسِههح اٌّههذست١ٓ ٌّؼشفههح ا اػههذ٘اٌرههٟ اٌرذس٠ث١ههح اِط اٌثههشاػ١ٍههح اٌرؼههشف ػٍههٝ فاٌثؽههس فههٟ ا١ّ٘ههح اظٙههشخ 

 خ .اتماٌّغاٚ ِشؼٍح اد اػذلااء فٟ ِشؼٍح اػة عٛػ١ح ٌىً لااٌش٠ا

 

 :لبحث اهشكلت  2 – 1 

ػٍهٝ  اش١ش٘هاِط ٚذاٌثهشاػ١ٍهح ذٍهه اِح فٟ ِؼشفهح فاٌٙاعظ لااٌرذس٠ث١ح ِٓ اِط اٌثشاذؼذ ػ١ٍّح ذم٠ُٛ          

خ ) فرهشج ذصث١هد افغهإٌّاٚ فرهشج اػه١ح (اٌش٠اٌفٛسِهح اد ) فرشج ذىه٠ٛٓ  اػذلااء فٟ فرشج اء عٛادلااِغرٜٛ 

دس ، اٌّظهاػٗ ػٍهٝ ؽلااٌمٜٛ ٚاب اٌؼاخ ا١ٌافٟ ذذس٠ة فؼ أٌثاؼصْٛي خثشج ػ١ح (.فّٓ خلااٌش٠اٌفٛسِح ا

ي ػهة خهلاٌلاا١ٌهٗ اٌهزٞ ٠ظهً ارٜٛ ٌّغاٌرٟ ذؼىظ اخ اٌّؤششاٌّغرٜٛ ذؼذ ِٓ اخ ذم٠ُٛ اساخرثاْ ا٠شٜ 

خ اساخرثهاْ اؼ١هلااٚ ٔفغ١ح ، ٚفٟ تؼهغ اٚ فغ١ٌٛٛظ١ح اخ تذ١ٔح اساخرثلاأد ٘زٖ اء واخ عٛاتماٌّغافرشج 

خهش لااٌهثؼغ اٚ ا٠ض٠هذ ػٕٙه اٌرخظظهٟ ٚتؼؼهٙاق اٌغهثافح ا٠مً ػهٓ ِغه اخ تؼؼٙافاذشوض ػٍٝ ػذٚ ِغ

ٌرذس٠ث١ههح اٌرههح اٌٛلههٛف ػٍههٝ ؼاػههة ٌٚلااء اداٌرخظظههٟ . ٚرٌههه ٌٍرٕثههؤ تّغههرٜٛ اق اٌغههثافح اذغههرخذَ ِغهه

ٌرذس٠ث١هح اِط اٌثهشاٌثؽهس فهٟ ذمه٠ُٛ إٌّطٍهك فمهذ ذشوهضخ ِشهىٍح ا اِهٓ ٘هز فغهح .إٌّاوح فٟ اشرشاٌٟ اٌراٚت

ق  اٌغهثا ءاظهضاٌٚفغه١ٌٛٛظ١ح اٌٚثذ١ٔهح اؼ١هح إٌالهٟ ِهٓ اٌؼشاش ٌمطا ٔذ٠حا( ِرش فٟ  800)  تفٟاِرغٌّذستٟ 

 باٌشهثا١ٌهٗ اٌزٞ ٚطهً اٌذٌٟٚ اٌّغرٜٛ ات اعال١ ٌفرشج ؽ٠ٍٛح صأعلااذزتزب ِغرٜٛ  ص ٚرٌه تغثةأعلااٚ

( ِرههش  800)  سوههغتمٟ اِرغهه ءادا طههثػار اػههٓ رٌههه  ١ٔههح ،فؼههلاا( ش 1.45.00ٌّٟ تههضِٓ  لههذسٖ ) اٌؼهها

 ١ٌحاٌفؼاس فٟ ذٍه اٌىثاتم١ٓ اٌّرغاصٞ ا٠ٛ

 لبحث :ا فاهذأ    3 - 1

 ي ػ١ح ِٓ خلااٌش٠اٌفٛسِح اٌٝ ذم٠ُٛ اٌثؽس ا٠ٙذف 

 ِرش . 800 وغسس أعاِٚغرٜٛ ٌذَ افٟ  ؼّغ اٌلاور١هٌمظٜٛ ٚٔغثح ذشو١ض ائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح  .1

 ِرش 800 سوغص أعاق ِٚغرٜٛ اٌغثا ءاظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ ا .2

 لبحث :افروض  4 – 1  

 ذٟ :ا٠اِ اٌثاؼص٠ْٛفرشع 

ٌهذَ ِٚغهرٜٛ افهٟ  ؼّهغ اٌلاور١ههٌمظٜٛ ٚٔغهثح ذشو١هض ائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح لح ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ ذٛظذ ػلا  

 ِرش 800 سوغس أعا

 .ِرش 800 سوغص أعاق ِٚغرٜٛ اٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ الح ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ ذٛظذ ػلا  .1

 لبحث : اث لااهج 5 – 1

(  5ٌغ ػههذدُ٘ )اٌثههاِٚرههش  800 سوههغق فههٟ اٌؼههشأذ٠ههح ا باشههث لاػثههٌٟثشههشٞ : ا اٌّعههاي  1 – 5 - 1 

 تم١ٓ .  اِرغ

ِؼههح اظ -ػهه١حاٌش٠اٌرشت١ههح  او١ٍههح ٌّغٍمههح فههٟ اػههح اٌماٌمههٜٛ ٚاب اٌؼههاس أٟ  : ِؼههّاٌّىهها اٌّعههاي 2 – 5 

    دس٠ح                                          اٌعاػ١ح فٟ اٌش٠ا ٌرشت١حاٚو١ٍح   دع١حاٌما

                                            ٠ههههههههههههههههههههح اٌٚغ 2023/ 3 / 10ج ٌفرههههههههههههههههههههشأٟ :  ِههههههههههههههههههههٓ اٌضِهههههههههههههههههههها اٌّعههههههههههههههههههههاي 3 – 5 – 1

  2023/  7/ 5ٌفرشج ا

  

 نيت :الويذأ تهاءاجراو البحث هيهنهج  - 3

 لبحث:اهنهج  1 – 3

ٚؽث١ؼهح ِشهىٍح  اءِرٙؽ١ح ٌّلااسذثلااخ الٌؼلااعح اٌرؽ١ٍٍٟ ٚدساٌٛطفٟ إٌّٙط ا اٌثاؼصْٛ عرخذَأ 

ؽ اعههرٕثاظههً اٌرمهه٠ُٛ ِههٓ اٌرؽ١ٍههً ٚاػههشج تاٌؽا ائؼٙههادز ٚذمش٠ههش ٚلاٌؽههٛالههغ اٌثؽههس ؼ١ههس ٠ٛػههػ  ٚا

ز ِؼشفح ظذ٠ذج تٗ   اعرؽذاٚ اٚ ذؽذ٠صٗ الغ اٌٛا اٌّّٙح ٌرظؽ١ػ ٘زاخ اظاعرٕرلاا
(1)

. 

                                                 
(1)

 .80، ص1989ٌؼشتٟ ، اٌفىش اس اْ ، دا: ػّ َاٌؼٍّٟ وٕظاٌثؽس اْ . اْ ؼّذاؼّذ ص٠ذا 

 

 



 

 

1202 

 

 ٌثؽس :اِعرّغ ٚػ١ٕح  2 – 3

 ( 5ٌغ ػهذدُ٘ ) اٌثهاٚ باٌٍشهث ِرهش 800 سوهغتمٟ اِرغهٌؼّذ٠هح ِهٓ اٌطش٠مهح اٌثؽهس تاػ١ٕح  ذُ ذؽذ٠ذ     

ٌرعشتههح ػههّٓ اوُٙ فههٟ ٘ههزٖ اشههرشا( ِههُٕٙ ٚرٌههه ٌؼههذَ  2عههرثؼذ ) اػثهه١ٓ ، ٚلههذ ( لا 7طههً )اػثهه١ٓ ِههٓ لا

% ( ِهٓ  71ٌؼ١ٕهح ٔغهثح ) اٌمهٜٛ ٚتهزٌه شهىٍد اب اٌؼهٌّشوهضٞ لاالٟ اٌؼشاد اذؽلاا اِٙالاٌرٟ اخ افغإٌّا

 عح (اٌذساخ ا) ِرغ١ش       خ اٌؼ١ٕح فٟ ِرغ١شأظ اء ذعاظشاْ ذُ اطً تؼذ لااِعرّغ 

 لوستخذهت : ائل الىساجهسة ولاا 3 – 3

 ظٕث١حلااٌؼشت١ح ٚاظغ اٌّشادس ٚاٌّظا* 

 ٌظٕغ ا١ٔح اتا( ٠ SHARPٌىرش١ٔٚح ِٓ ٔٛع ) اعثح ا* ؼ

 (. 7خ ذٛل١د ٠ذ٠ٚح ػذد ) اػا* ع

 خ ذغع١ً .اساعرّا* 

 * لطٓ ؽثٟ

 دج ِؼمّحا* ِ

 ٌذَ افٟ  ؼّغ اٌلاور١هخ ٌرؽذ٠ذ ِغرٜٛ ا*  ور

 ٌذَا خاورط لااخ تشٚ ٌم١اورص لاا* ظٙ 

     

 : الاختباراث 4 – 3

 ١ٌٗ اٌزٞ ٚطً اٌّغرٜٛ اٌّّٙح ٌرم٠ُٛ ائً اٌٛعاؼذٜ اخ اساخرثلاا            

ٌرذس٠ثٟ  )اِط اٌثشٔاؼ١ح ذث١ٓ ِذٜ طلا اػ١ح ( وّاٌش٠اٌفٛسِح اػٟ ) اٌش٠ا
1
 ) 

 خاٌرٟ ظشخ ػٍٝ ِرغ١شاخ اساخرثلااي ٌثؽس ِٓ خلااء ػ١ٕح اداذم٠ُٛ ِغرٜٛ  اٌثاؼصْٜٛ اسذاٚػ١ٍٗ فمذ 

ػٍٝ  اٌذساعح خاِرغ١ش فٟ  ذأش١شاوصش ا ا٠ّٙاٚ اٌفشق ت١ّٕٙاخ ٌّؼشفح اساخرثلاأسٔح اعح ، شُ ذُ ِماٌذسا

 ص . أعلاا

 

 عيت:ستطلالاأ التجربت 5 – 3 

ػه١ح اٌش٠اٌرشت١هح او١ٍهح  –دعه١ح اٌماِؼهح افهٟ ٍِؼهة ظ 3/2023/ 15س٠خ اػ١ح ترهعهرطلالاأ اٌرعشتحظش٠د ا

ٌرعشتههح اٌٙههذف ِههٓ اْ اٚوهه اؼاشههشج طههثاٌؼاػح اٌغههاػهه١ح فههٟ اٌش٠اٌرشت١ههح اػثهه١ٓ  ِههٓ و١ٍههح ( لا 3ػٍههٝ ) 

  -ػ١ح ٘ٛ :عرطلالاا

 خ . اساخرثلااء ادا  اٌرٟ ذرطٍثٙاٌض١ِٕح اٌفرشج اٌرؼشف ػٍٝ ا -1

 ٌّغرخذِح . اظٙضج لااخ ٚادٚلااؼ١ح وذ ِٓ طلااٌرا -2

 .  اٌعرٙاٌغشع ِؼٌرٟ لذ ذؽذز اء اخطلااٌرؼشف ػٍٝ ا -3

 ٌشئ١غح . اسب اٌرعاٌؼًّ ذُ ذؽذ٠ذ ا اٚفٟ ػٛء ٘ز

 ٌّغرخذِح:اخ اساخرثٌلاخ اطفاّٛاٌ 6 – 3

 ٌمظٜٛائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اس ػرثح اخرثا -

 ( دل١مح  6)  سوغس ١ِٕٟ وٛتش اخرثا
2

 

 ٌمظٜٛائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اط اس : ل١اخرثلااٌٙذف ِٓ ا-

 ( دل١مح 6ي صِٓ ) خلا فح ِّىٕحاؽٛي ِغاس تمطغ اخرثلاا٠ىْٛ -

 8ع ػذد الّا –ذٟ ائً : ١ِماٌٛعا-

                                                 
1

،  1989ٌّٛطً ، اٌٟ ، اٌؼاٌرؼ١ٍُ اػ١ح، ِطثؼح اٌش٠اٌرشت١ح اٌرم٠ُٛ فٟ اط ٚاٌم١اخ ٚاساخرثلااخشْٚ : اٚٞ ٌّٕٚذلااعُ ال  

 11ص
1

Medicine & Science in –Swain et al (1994) ‘Target HR for the development of CV fitness’  

116-Sports & Exercise, 26(1), 112 
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خش ) افح ت١ٓ وً لّغ ٚاٌّغاع ٚذىْٛ الّلااي اعرؼّاؽك تا١ٔح ِٕاٌٝ شّاِرش ، ٠مغُ  400 سوغس اِؼّ-

 ( 1ٌشىً ) افٟ  ا( ِرش وّ 50

( دل١مح ،  6)     فح فٟ صِٓ اوثش ِغاِرش ٌمطغ  400 سوغ٠ح اٚي فٟ تذلااٌمّغ اق ٠ىْٛ ِٓ ٔطلالاا-

ٌّرش اٌّمطٛػح تافح اٌّغالشب ِٕطمح ِؽذدج ٚذؽغة اششج فٟ اٌٛلد ِثاء أرٙاػة تؼذ ٌلاا٠ٚرٛلف 

 ي ػٍٝ رٌه :اِٚص

 َ ( 350دي اتؼح ) ذؼاٌغإٌّطمح اخ ٚذٛلف فٟ از دٚسػة شلاٌلاالطغ -

 ٌٝ وُ / طا ائك ٚٔؽٌٛٙا( دل 6ي )ِرش خلا 1550َ =  350َ +  400× 3 -

 ٌمظٜٛائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اوُ / ط  15.5=  10×  1550 -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1شىً ) 

 َ ( 50خ ت١ٓ وً ِٕطمح ) افاٌّغاس ٚاخرثلااس ا٠ٛػػ ِؼّ

 

 ٌذَ :افٟ  ؼّغ اٌلاور١هط ٔغثح ذشو١ض ال١-  

 ٌعٙذ ٚتؼذٖ . اٌذَ لثً افٟ  ؼّغ اٌلاور١هط ذشو١ض اٌٙذف : ل١ا -

 ِغهاتمحطح فهٟ اٌفغٍع١ح ٚخأخ اٌّؤششأ أٌُ٘ذَ ِٓ افٟ  اٌلاور١هِغ اؼض ذشوٌؼ١ٍّح : ٠ؼذ اٌششٚؽ ا -

 ٌرذس٠ةا٠غرخذَ ٌرم٠ُٛ ؼًّ  اِرش( ، وّ 1500  -َ 800)    سوغ

 لجهذ : ابعذ كتيك للااش اقي -1

ٌٝ خؾ اػة ػٕذ ٚطٌٛٗ ِرش ٚذغع١ً صِٓ وً لا 800سوغُ٘  ساخرثاٚ ؼ١ٕحء ٌٍاؼّلااس٠ٓ اء ذّاداتؼذ 

فؼً ِذج ٌرظش٠ف اٌرٟ ٟ٘ اٌعٙذ ٚاؼح تؼذ ائك سا( دل5)ٌّخرثش٠ٓ تؼذ ِشٚساٌذَ ِٓ ا٠ح ، ذُ عؽة إٌٙا

 (  1ٌذَ . ) اٌٝ اخ ٌؼؼلاآِ   ؼّغ اٌلاور١ه

                                                 

 1 - 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 

,2000 
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 ( 2شىً )

ِغ اؼط اص ل١ا٠ٛػػ ظٙ ٌذَات اٌلاور١ه

 ( 3ٌشىً ) ا

 ؼّغ اٌلاور١هض اعرخشٌؽظٛي ػٍٝ ػ١ٕح دَ لااخ ا٠ٛػػ خطٛ

 

 : لرئيسيتالتجربت ا 7 – 3

١ٔهح ػٍهٝ ا١ٌّذاٌرعشتهح اء اظهشاٌّرثؼهح ، ذهُ اخ اءاظهشلااوذ ِهٓ طهؽح اٌراػ١ح ٚعرطلالااٌرعشتح اء اظشاتؼذ

ٔههد اٚوٌّٚههذج ٠هه١ِٛٓ   2023/  6/    ٠10ههح     اٌٚغ 2023/  3/   18ٌفرههشج    اٌثؽههس  ِٚههٓ اد ػ١ٕههح افههشا

 ذٟ :                        لااو

 ٌمظٜٛ ائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اس ػرثح اخرثاذطث١ك ذُ ٚي لاا١ٌَٛ ا. 1       

وُ اط ٔغهثح ذهشال١هذهُ  اق ) وً دٚسج (  ٚتؼهذ٘اٌغثاء اظضاِرش ٚ 800 سوغس اخرثأٟٔ  ذُ اٌصأ ١ٌَٛ ا - 2 

 ٌعٙذاٌذَ تؼذ افٟ  ِغ اٌلاور١هاؼ

 : الشرٙائط ِٕٚإٌراػشع   -  4

ٌعٙهذ ِٚغهرٜٛ اٌهذَ تؼهذ افهٟ  اٌلاور١ههِغ اؼهوُ اص ٚٔغهثح ذهشاٌخهاٌرؽّهً الهح ئط ػلااػشع ٔر 1 – 4

 .ِرش ( 800) سوغص فٟ أعلاا

 ( 1ظذٚي) 

 ٌثؽساد ػ١ٕح  افش( ِرش لا 800) سوغص أعاعح ٚاٌذساخ اؽ ت١ٓ ِرغ١شاسذثلاالح ٠ث١ٓ ػلا

 

 ساخرثلاا      

 صأعلاا

 ٌمظٜٛائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح 

 

ٌذَ تؼذ افٟ  ؼّغ اٌلاور١هوُ أغثح ذش

 ٌعٙذا

* ِرش 800 سوغ


0.969 *0.966 

                                                                                                                                                         

.                                                                                                                         


 ( 0.01ٌح ) ( ذؽد ِغرٜٛ دلا 3( ػٕذ دسظح ؼش٠ح )  0.959ٌعذ١ٌٚح ) اٌم١ّح ا 
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ر ظٙهشخ اِرهش ،  800 سوهغص أعهاعهح ٚاٌذساخ اؽ ته١ٓ ِرغ١هشاسذثهلااِهً ا( له١ُ ِؼ 1ٌعهذٚي ) ا٠ٛػػ 

فهٟ  ؼّغ اٌلاور١ههوُ أغثح ذش ٌمظٜٛ ٚائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح  سٞ اخرثاؽ ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اسذثالح ن ػلاإ٘

)   ٌعذ١ٌٚح ، ، ػٕذ دسظهح ؼش٠هح ا اوثش ِٓ ل١ّرٙاٌّؽغٛتح ٟ٘ ا اْ ل١ّرٙص ٚرٌه لاأعلااٚ   ٌعٙذاٌذَ تؼذ ا

 (. 0.01) ٌح ( ذؽد ِغرٜٛ دلا 4

 

ٌعٙهذ اٌذَ تؼهذ افٟ  ؼّغ اٌلاور١هوُ اٚٔغثح ذشٌمظٜٛ ائ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح لح ئط ػلاالشح ٔرإِ 2 – 4 

 ( ِرش. 800) سوغص فٟ أعلااِٚغرٜٛ 

ئ١ح اٌٙٛاٌمذسج اػرثح ؽ ِؼ٠ٕٛح ت١ٓ اسذثالح ( ػٓ ٚظٛد ػلا 1ٌعذٚي ) اٌرٟ ظٙشخ فٟ ائط إٌراذفمد ا

ئ١ح اٌٙٛاٌمذسج اْ اٌٝ اٌرٟ ذش١ش ادس اٌّظاءخ تٗ  اظا( ِرش  ِغ ِ 400ص ػذٚ ) أعاٚت١ٓ ٌمظٜٛ ا

)  ٠زوش ر اِرش ،  800 سوغص أعاٌّؤششج فٟ اطش اٌؼٕاُ٘ ا٠ؼذ ِٓ  (ص اٌخاٌرؽًّ ا ٌمظٜٛ )ا

شش اذراِ  اٌثاٌغشػح غاٌمٛج ٚاٌرٟ ذرظف تظفح اػ١ح اٌش٠اخ اتماٌّغاٚ اب اٌؼلااْ اش١ٛدٚس٠غىٛ (    ت

 –َ  800ق ) اِصً عثٌّرٛعطح اخ الاٌغثاطح فٟ اػ١ٓ ٚخاٌش٠اص ٌذٜ اٌخاٌرؽًّ ات١ٍح اتّغرٜٛ ل

ر اق ، اٌغثأٟ ِٓ اٌصإٌظف اي د وث١ش خلااظٙاٌٝ اتك اٌّرغا١ٌٗ ا٠رؼشع اٚرٌه تغثة ِ  ( َ  1500

،  افح ٚصِٓ لطؼٙاٌّغاٌطٛي  اق ٔظشاٌغثأٟ ِٓ اٌصإٌظف اٚي ػٕٗ فٟ لاإٌظف اء فٟ ادلاا٠خرٍف 

ٌرغٍة ػٍٝ ِخرٍف ػغٛؽ اٌرٟ اػٟ اٌش٠اع اعرطا ا، وٍّ ا١ٌاص ػاٌخاٌرؽًّ ا١ِح  ْ ذٓاو اوٍّ اٌٚٙز

عًٙ .)افغح تظٛسج إٌّاٌرذس٠ة ٚا
1
ًِ اػُٛ٘ اٌمظٜٛ ِٓ اٌمظٜٛ ٚدْٚ اٚوغع١ٕ١ح لااٌمذسج ار ذؼذ ا (

ٔٗ لذسج اش١ش محمد طثشٞ (  تار ٠زوش )اٌط٠ٍٛح، اٌّرٛعطح ٚاخ افاٌّغا سوغخ ا١ٌاػٟ فٟ فؼاٌش٠اغ إٌعا

ء اشٕاٚوغع١ٓ لااوثش و١ّح ِٓ ػٕظش ان عرٙلااص ٚٔمً ٚاِرظاٌعغُ ِعرّؼح ػٍٝ اظٙضج اءج اٚوف

ٌط٠ًٛ   )اٌمظٜٛ اٌؼؼٍٟ اٌؼًّ ا
2
 اٌمظٜٛ ٌٍعغُ ػٕذِاٚوغع١ٕ١ح لااٌمذسج اٌٝ اْ ٔظً اٚٔغرط١غ  ( 

س. اخرثلااٌثذٟٔ تاٌعٙذ اء ٚادلااٚوغع١ٓ سغُ سفغ شذج ٌعغُ ٌلاان عرٙلااخ فٟ ػ١ٍّح اٌصثاٌح اٌٝ ؼأظً 

ْ ا اء . وّإٌغاٌذٜ  ا% ِٕٙ 60 – 40ٌٟ اػٍٝ تؽٛاي اٌشظاٌفغ١ٌٛٛظ١ح ٌذٜ اٌمذسج اْ ِغرٜٛ ل١ُ ٘زٖ ا

 45ٌٟ اٌرش/دل١مح ، ٚؼٛ 3,5ٌٟ اٌّذست١ٓ ذثٍغ ؼٛاب ِٓ غ١ش اٌشثاٌمذسج ٌذٜ اِؼذي ل١ُ ٘زٖ 

ٌرذس٠ة ات اد ٚذرؽغٓ وص١شا، فرضد اذٙػٓ ِؼذلا اْ ذرغ١ش وص١شاٌّؽغٛتح اٌم١ُ اٍِرش/وغُ/دل١مح  ٠ّٚىٓ ٌٙزٖ 

خش ، ؼ١س اٌرذس٠ة ذخرٍف ت١ٓ ٔٛع ٚاء اشٕاٌرٟ ذؽظً اٌرغ١١ش اخ ْ ِؼذلاا اٌؼّش . وّا، ٚذمً ِغ ذمذَ 

 خش لالااٌثؼغ اٌذٜ  ا، ت١ّٕ اد وص١شاػذلااخ اػ١١ٓ فٟ فرشاٌش٠اٌمذسج ٌذٜ تؼغ ا ٘زٖػف ل١ُ اذرؼ

 ل١ًٍ . لااٚ ذغ١ش اذؽغٓ  ا٠ؽظً ف١ٙ

ٌشلّهٟ ، فمهذ ظٙهشخ اٌّغهرٜٛ الرهٗ تٌعٙهذ ٚػلااٌهذَ تؼهذ افهٟ  ؼّغ اٌلاور١هوُ ا٠خض ٔغثح ذش اف١ّ اِا 

خ اعههاٌذسادس ٚاٌّظهها١ٌههٗ اسخ اشههاا٠رفههك ِههغ ِ اٚ٘ههز( ،  1ٌعههذٚي   ) اٛػههؽح فههٟ ِ اوّهه ِؼ٠ٕٛههحلههح ٌؼلاا

ٚٔههح لااطههثػ فههٟ اٌههزٞ اٚ ؽّههغ اٌلاور١هههٌشئ١غههٟ ٌاٌههذٚس اٌرههٟ ذؤوههذ ػٍههٝ اٌرذس٠ث١ههح ، ٚاٚ اٌفغهه١ٌٛٛظ١ح

ٌؼؼهٍٟ إٌغه١ط اٌهذَ ٚاخهً اٌرهٟ ذؽهذز دائ١هح اٌى١ّ١اخ اٌرغ١هشاٌثهذٟٔ  ٚاٌؽًّ اخ١شج ِؤشش ٌّؼشفح شذج لاا

ػه١ح.  اٌش٠أشهطح لااٌرهذس٠ة فهٟ ا٠غرخذَ ٌرم٠ُٛ ؼًّ  ا،  وٌّرذس٠ة افك شذج اٌزٞ ٠شاٌرؼة ات ٚػلالرٗ
3
  

 ء  ادلاالح ٚشذج اٌطأظّح لا أٗ  ِٚؤششاػٓ  فؼلا
4
،  ٌّرٛعهطحاخ افاٌّغا سوغ خا١ٌاطح فٟ فؼاٚخ.

١ٌهح ٌّٚهذج اَ ؼًّ رٞ شهذج ػاعرخذاٌح اٌذَ فٟ ؼافٟ  ؼّغ اٌلاور١هوثش ٔغثح ِٓ اط أٗ ٠ّىٓ ل١ٚرٌه لا

ص ػٕههذ اٌخههاٌرؽّههً اٌرؽّههً ٚاط ٌظههفح أههٗ ِم١ههاػههٓ رٌههه ٠ؼههذ  ، فؼههلا ١ٔههح (اش 60)     وصههش ِههٓ اذظههً 

                                                 

                      713t , 1985 , ptheoretical and mehodologyical sport of team sporTeodorescl, f.   (

1) 

 
2
ػ١ح اٌش٠اد١ّ٠ح اولااخ . اٌّظطٍؽا١ُ٘ ٚاٌّفاٌمظٜٛ . ِٕرذٜ اٚوغع١ٕ١ح لااذٟ ٌٍمذسج اش١ش محمد طثشٞ: ذؼش٠ف را - 

  2010  ل١حاٌؼشا
3
 203،ص 1997ٌؼشتٟ ،اٌفىش اس ا٘شج ، داٌماػٟ ، اٌش٠اٌرذس٠ة اعظ ا١ٔٓ ، اطثؽٟ ؼغٌؽ١ّذ ، محمد اي ػثذ اوّ 
4
 ٌى٠ٛداٌرٛس٠غ ، اٌمٍُ ٌٍٕشش ٚاس ا، د 1ذؽى١ُ ( ، ؽ –ذؼ١ٍُ  –ذذس٠ة  –ٌمٜٛ ) ذى١ٕه اب اٌؼاْ : ِٛعٛػح امحمد ػصّ 
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ٌؼؼهٍح ا٠ؼ١هك  اٌؼؼهٍح ِّهافهٟ  ؼّهغ اٌلاور١ههوُ ٔغهثح اٌرؼة ٠ظٙش ٔر١عهح ذهشاًِ اْ ػار اتم١ٓ   اٌّرغا

 ٌّغرخذِح  اٌخطٛج اء ٚؽٛي ادلاا٠ؤشش فٟ عشػح  اخ ِّاطفاٌّٛاء تٕفظ ادلااس فٟ اعرّشلااػٍٝ 
1

 

 

د ػ١ٕح افش( ِرش لا 800)  سوغص أعاق ٚاٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ الح ئط ػلااػشع ٔر 3 – 4

 ٌثؽسا

 

 ( 2ظذٚي ) 

 ٌثؽساد ػ١ٕح افش( ِرش لا 800)  سوغص أعاق ٚاٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ ائط ا٠ث١ٓ ٔر

 

ٌذٚسج اصِٓ  خ

 / د ( اٌٚٝ ) شلاا

 ١ٔحاٌصاٌذٚسج اصِٓ 

 / د ( ا) ش

 صأعلاا

 / د ( ا) ش

 د 1.57 58 59 1

 د 2.00 60 60 2

 د 2.02 64 58 3

 د 2.03 62 61 4

 د 2.05 63 62 5

 

  سوغِغاتمحص فٟ أعلااق ٚت١ٓ اٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ اؽ ت١ٓ اسذثلاالح ٠ث١ٓ ػلا ( 3ظذٚي )

 ( ِرش  800) 

 

 ( ِرش 800) سوغص أعا قاٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ ا

    0.987 ٌٚٝلااِرش  400

 * 0.943 ١ٔحاٌصاِرش  400

  

 

 (   0.01ٌح    )( ٚذؽد ِغرٜٛ دلا 4( ػٕذ دسظح ؼش٠ح )  0.959ذ١ٌٚح ) ٌعاٌم١ّح ا*                      

 

)  سوغِغاتمحص فٟ أعاق ٚاٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ اؽ ت١ٓ اسذثلااًِ ا( ل١ُ ِؼ 3ٌعذٚي ) ا ث٠ٓ١

ٚي لااٌّغهرغشق ٌٍعهضء اٌهضِٓ اؽ )ِؼ٠ٕٛح ( ته١ٓ اسذثلاالح ر ظٙشخ ػلااٌثؽس . اد ػ١ٕح افش( ِرش لا 800

ٟٔ ِٚغرٜٛ اٌصاٌعضء اٌّغرغشق فٟ اٌضِٓ اظٙش  اص ت١ّٕأعلاا( ِرش  ٚ 400) ٟٔاٌصاٌعضء ا( ِرش ٚ 400)

(  4ٌعذ١ٌٚهح ػٕهذ دسظهح ؼش٠هح ) ا ا١ّرٙهطغش ِهٓ لاٌّؽغٛتح ٟ٘ ا اْ ل١ّرٙئ١ح ( ، ٚرٌه لااص )ػشٛأعلاا

 (. 3ٌعذٚي )اِث١ٓ فٟ  ا( ٚوّ 0.01ٌح ) ٚذؽد ِغرٜٛ دلا

د افش( ِرش لا 800)  سوغص أعاق ٚاٌغثاء اظضاٌّغرغشق ت١ٓ اٌضِٓ ائط الشح ٔرإِ  5 – 4                

 ٌثؽس.اػ١ٕح 

ٌههضِٓ اٌّغههرخذِح ) اٌغههشػح الههح تهه١ٓ ٌؼلااْ ا( ٠رؼههػ 2ٌعههذٚي  ) اٌرههٟ ظٙههشخ فههٟ ائط إٌرههاي ِههٓ خههلا

ٌرٟ تهزٌد ِهٓ اٌشذج اْ اٞ أد ِؼ٠ٕٛح، اص  وأعلااق ِٚغرٜٛ اٌغثاٌس ِٓ اٌصاٚي ٚلااٌّغرغشق ( ٌٍعضء ا

ع أخفههلااٌههٝ ادٜ ا اٌثذ١ٔههح ِّههاذُٙ ات١ٍههاِههغ ل عههةاذرٕ لا١ٌههح  ) عههشػح ِشذفؼههح ( أههد ػاتم١ٓ واٌّرغههالثههً 

ئط إٌرهاظٙهشخ  اق ، ت١ّٕهاٌغهثاخ١هش ِهٓ لااٌعضء اٌّغرغشق ( فٟ اٌضِٓ اٌّغرخذِح ) اٌغشػح اٌغش٠غ فٟ ا

ٌغهشػح ، ٠ٚؼهٛد عهثة اس فٟ ِؼهذي اعرمشلااٞ ػذَ اص أعلااٟٚٔ اٌصاٌّغرغشق ٌٍعضء اٌضِٓ ائ١ح فٟ اػشٛ

ر ِخهضْٚ اعهرٕفاٚ ؼّغ اٌلاور١هوُ اع ٔغثح ذشاسذفادج اٌّثىش ٌذ٠ُٙ ٔر١عح ص٠اٌرؼة اٌح اٌٝ ظٙٛس ؼارٌه 

                                                 
1
 80،ص2001تك ، اٌغاٌّظذس اوش ِؽّٛد ص١ًٔ اش 
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1 2 3 4  اللاعب5

٠ٛظههذ ٔههٗ لااٌههٝ ارٌههه  أٌثههاؼصْٛتم١ٓ، ، ٠ٚؼههضٚ اٌّرغههاع ِؼههذي عههشػح أخفههاٌههٝ ادٜ ا ا٠ىههٛظ١ٓ ِّههٌىلاا

ْ ا أٌثهاؼص٠ْٛهشٜ  اٌؼ١ٕهح ، ٌهزاد افهشق لااٌغهثافح اٌعٙذ ( ػٍٝ ِغهاٌّغرخذِح ) اٌمٜٛ اَ طؽ١ػ فٟ اعرخذا

ق اٌغهثافح اِغهٌّغهرخذَ ػٍهٝ اع ا٠مهلاافظهح ػٍهٝ اٌّؽا( ِرش ذرطٍة  800)  سوغِغاتمحٌؼذٚ فٟ اػ١ٍّح 

ٌغهشػح ) اٌهزٞ  ظٙهش فهٟ ِؼهذي اٌرغ١ش اْ اء  ، ٚادلاافٟ صِٓ  اْ ٠ؤشش عٍث١ا٠ّىٓ  اٞ خطا٠ؽذز ؼرٝ لا

شهش فهٟ ا اص ِّهاٌخهاٌرؽّهً اٌهٝ ٔمهض فهٟ ِغهرٜٛ اٌؼ١ٕهح ،٠ؼهضٜ اد افشاق ( ٌذٜ اٌغثاء اظضاع ت١ٓ ا٠ملاا

ٌّٕهٛرض اسٔرهٗ ِهغ ا٠ّىهٓ ِم اٚ٘هز(  1ٌشهىً )اِٛػهؽح فهٟ  اٌّغهرخذِح وّهاٌخطهٛج اء ٚؽهٛي ادلااعشػح 

( ِرهش ٠رطٍهة 800)  سوهغق اَ ظ١هذج فهٟ عهثاسلهاْ ٌٍؽظهٛي ػٍهٝ افه ا( . ٌز 2ٌشىً ) افٟ  اٌّٟ وّاٌؼا

ق ٚؼرهٝ اٌغثا٠ح اعثح فٟ تذإٌّاٌغشػح اس اخر١اْ ػ١ٍّح ار اق ، اٌغثافح اٌؼشٚسج ذمغ١ُ ظٙذُ٘ ػٍٝ ِغات

سٔهح اٌهح ِماق ، ففهٟ ؼاٌغهثا٠هح اٌشلّهٟ فهٟ ٔٙاٌّغهرٜٛ اِح فٟ ذؽذ٠هذ اٌٙاًِ اٌؼٛاٌٚٝ ِٓ لاا(ِرش  400) 

 اتطها١ٔح اٌصاَ(  400ذىْٛ )ْ لاا، ٠عة ّغاتمحٌا١ٔح فٟ ٘زٖ اٌصا( ِرش  400ٌٚٝ ب) لاا( ِرش  400صِٓ ) 

)(  2 – 1ٌشىً ) افٟ  او١ّٔح فمؾ  . ا( ش 3 – 2فٟ ؼذٚد )  لااٌٚٝ لاآِ 
1
) 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌؼ١ٕحاد افشتك لااِرش ٌىً ِرغ 800 سوغق اعثٌٚٝ ( ِٓ  لااٌذٚسج ا)صِٓ  ٠ٛػػ  ( 1شىً ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٌؼ١ٕحاد افشتك لااِرش ٌىً ِرغ 800 سوغق ا١ٔح ( ِٓ  عثاٌصاٌذٚسج ا٠ٛػػ  )صِٓ  ( 2شىً )   

                                                 

                 Principle Of Sports Training, Berlin, Sport VelayeHarra. D .      (1                                                                                                        )
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 : ٚاٌرٛط١اخ الاعرٕراظاخ – 5

 :  الاعرٕراظاخ 1 – 5

 ذٟ :ا٠اِ اٌثاؼصْٛعرٕرط ائط إٌراي ِٓ خلا

عهة ِهغ ا٠رٕق تشهىً لااٌغهثاِهٓ  ٚي لااٌعهضء اٌؼ١ٕهح فهٟ اد افهشائٟ ٌهذٜ اٌؼشهٛاٌغشػح اع ِؼذي اسذفا .1

 ق .اٌغثافح اء ِغاظضاػٍٝ عشػرُٙ فٟ تم١ح  اشش عٍث١ا اٌثذ١ٔح ، ِّاذُٙ ات١ٍاٚلاذُٙ ا١ٔاِىا

عههٍٛب اسٔههح ِههغ اق ِماٌغههثاخ١ههشج ِههٓ لاا( ِرههش  400ٌغههشػح تشههىً وث١ههش فههٟ )اع ِؼههذي أخفهها .2

 ٌّٟ.اٌؼاٌّغرٜٛ ا

(  400ٚي ) لاإٌظهف اطهح ته١ٓ اٌّغهرخذِح ٚخاٌغهشػح اط ٚذؽىهُ فهٟ اؼغاٚاع ا٠ماػذَ ٚظٛد  .3

 ص.أعلااشش ػٍٝ ِغرٜٛ ا اق ِّاٌغثافح أٟ ِٓ ِغاٌصإٌظف اِرش ٚ

 

 ث : التىصيا 2 – 5 

 ذٟ :ا٠اِ أٌثاؼص٠ْٛٛطٟ 

ق تر١ّٕههح لههذسج اٌغههثافح اء ِغههاظههضٌغههشػح لااٌههرؽىُ فههٟ ِؼههذي ات١ٍههح اَ ترطهه٠ٛش لا٘رّههلااػههشٚسج  .1

 ٟٔ .اٌصاٚي ٚلاإٌظف اع ػٍٝ عشػرُٙ ت١ٓ اٌؽفاتم١ٓ ػٍٝ اٌّرغا

ص) ذؽّهً اص تشهىً خهاٌخاٌرؽًّ اَ ٚطفح  اٌثذ١ٔح تشىً ػاخ اٌظفاَ ترط٠ٛش ا٘رّلااػشٚسج  .2

 ( ِرش.1500- 400) سوغِغاتمحٌمٛج (فٟ اذؽًّ  –ٌغشػح ا

شح ) ٌصلااٌرذس٠ة اؼً اخ تذ١ٔح ٚفغ١ٌٛٛظ١ح فٟ وً ِشؼٍح ِٓ ِشاساخرثاء اظشاَ تا٘رّلااػشٚسج  .3

ٌرٟ ٚطً اػ١ح ( اٌش٠اٌفٛسِح اٌرذس٠ث١ح) اِط اٌثشاخ ( ٌغشع ذم٠ُٛ افغإٌّاٚ –ص اٌخاٚ –َ اٌؼاد اػذلاا

 ػٟ .اٌش٠ا ا١ٌٙا

 ٌرذس٠ث١ح .ا٘ط إٌّاخ اٌغ١ٍُ ػٕذ ٚػغ ِفشداٌؼٍّٟ اٌرخط١ؾ اَ تا٘رّلاا .4
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