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متر  800ييدؼ البحث الى إعداد تدريبات بدلالة السرعة الحرجة في فعالية ركض  :المستخمص
، كالتعرؼ عمى تأثير التدريبات بدلالة السرعة الحرجة في تطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ لمشباب

 عينة البحث. ادلأفر متر   800( كانجاز ركض Vo2 maxالاككسجيف )
كلتحقيؽ اليدؼ استخدمت الباحث المَنيجُ التجريبي ذك الاختبار القبمي كالبعدم لمملائمتو مع مشكمة 
البحث، تـ تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية، كىـ عدائي منتخب الشباب في ألعاب القكل  بعمر 

( عداء، اما عينة 13بالغ عددىـ )سنة( عمى كفؽ تصنيؼ الاتحاد الدكلي للألعاب القكل، كال18-19)
%( مف مجتمع الاصؿ، كقامت 46.15( عدائيف، إذ بمغت النسبة المئكية )6البحث فتككنت مف )

بأجراء الاختبار القبمي كالبعدم لأفراد عينة البحث، كاجريت المعالجات الإحصائية المناسبة، كقد  ةالباحث
عة الحرجة أدت الى تطكير الحد الأقصى لاستيلاؾ الى اف التدريبات بأسمكب السر  ةاستنتجت الباحث
متر لمعدائييف الشباب، كاف نجاح اداء التدريبات يستند عمى  800كانجاز  (vo2 maxالاككسجيف )

الشدة كالحجـ كالراحة( كاف ليا الأثر الايجابي في تطكير الحد الأقصى ) تقنيف حمؿ التدريب مف
 متر لمعدائييف الشباب. 800 (  كانجازvo2 maxلاستيلاؾ الاككسجيف )
 .(vo2 maxالحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف ) - السرحة الحرجةالكممات المفتاحية: 
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 المقدمة:-1
لقد تطكرت الأرقاـ القياسية في ألعاب القكل بشكؿ سريع ككاضح 
في كثير مف الدكؿ المتقدمة منذ أف طُبقت النظريات العممية مف 

اضي، كتـ اعتماد مختمؼ التخصصات في مجاؿ التدريب الري
كسائؿ تقكيـ مناىج التدريب باستخداـ المتغيرات الفسيكلكجية 

 (.1997)أبك العلا، 
كيُعد تطكير القدرات الفسيكلكجية مف أبرز أىداؼ التدريب، 
خاصة في الألعاب التي تعتمد عمى كفاءة الجياز القمبي 

متر، إذ يعد الحد الأقصى لاستيلاؾ  800التنفسي، مثؿ سباؽ 
( مؤشرنا حاسمنا في تحسيف الأداء VO₂ maxككسجيف )الأ
(Sherwood ،2004.) 

كفي ىذا الإطار، برز أسمكب السرعة الحرجة كطريقة فعالة 
لزيادة كفاءة استخداـ الأككسجيف مف خلاؿ العمؿ عند حدكد 

(، مما يعزز 2008الجيد اليكائي/اللاىكائي )محمد رضا، 
 سطة.إنجاز الرياضييف في المسافات المتك 

كيُعدّ تطكير القدرات الفسيكلكجية للاعبيف مف أبرز الأىداؼ 
التي يسعى المدربكف إلى تحقيقيا في مختمؼ الألعاب الرياضية، 
كلا سيما ألعاب القكل التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى كفاءة الجياز 
القمبي التنفسي كالتحمؿ العاـ. كيُعدّ الحد الأقصى لاستيلاؾ 

( أحد أىـ المؤشرات الحيكية التي VO₂ maxالأككسجيف )
تعكس قدرة الفرد عمى استخداـ الأككسجيف أثناء النشاط البدني 
الشديد، مما يجعمو عاملان حاسمان في تحسيف الأداء الرياضي، 

ا في فعاليات المسافات المتكسطة مثؿ سباؽ   800خصكصن
 متر.

ي متر( كاحدة مف الفعاليات المثيرة ف 800كتعد فعالية ركض )
بطكلات العاب القكل الأكلمبية كالعالـ، اذ اف فعالية ركض 

تؤدل بالشدة الاقؿ مف القصكل كالقصكل نظران  متر( 800)
 لتكسط  مسافتيا.

لذا تكمف أىمية البحث عف طريؽ كضع تمرينات السرعة 
 Vo2الحرجة في تطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )

max بمستكياتيـ  كالارتقاء متر لمشباب، 800( كانجاز ركض
خلاؿ المنافسات، ككذلؾ مف أجؿ كضع الحمكؿ المناسبة ليا 

 عمى كفؽ الأسس العممية.

 مشكمة البحث:
متر مف الفعاليات التي تجمع بيف  800عد فعالية ركض ت

خصائص التحمؿ كالسرعة، كتعتمد بدرجة كبيرة عمى الكفاءة 
ستيلاؾ الأككسجيف اليكائية كاللاىكائية، كخاصة الحد الأقصى لا

(VO₂ max.كأحد المؤشرات الحيكية للأداء البدني العالي ) 
كمف خلاؿ اطلاع الباحثة عمى نتائج المشاركيف في ىذه الفعالية 
ضمف فئة الشباب، كمراجعة عدد مف البرامج التدريبية المطبقة 
ميدانيان، كنتائج بعض الدراسات السابقة، تبيف أف ىناؾ قصكران 

لدل ىذه الفئة، مما ينعكس  VO₂ maxستكيات في تحسيف م
 سمبنا عمى أدائيـ في السباؽ.

مف ىنا تبرز مشكمة البحث في الحاجة إلى تحديد أساليب 
كالارتقاء بالإنجاز،  VO₂ maxتدريبية أكثر فاعمية لتطكير 

كمف أبرز ىذه الأساليب تدريبات السرعة الحرجة التي تعمؿ عند 
 .يكائي كاللاىكائيالحد الفاصؿ بيف الجيد ال

 اهداف البحث:
 800إعداد تدريبات بدلالة السرعة الحرجة في فعالية ركض -1

 متر لمشباب  .
التعرؼ عمى تأثير التدريبات بدلالة السرعة الحرجة في -2

( Vo2 maxتطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 متر لإفراد عينة البحث. 800كانجاز ركض 

 فرض البحث:
فركؽ ذات دلالو احصائية بيف الاختباريف القبمي ىناؾ -1

 Vo2كالبعدم في تطكير الحد الأقصى لاستيلاؾ الأككسجيف )
max متر لمشباب. 800(  كانجاز ركض 

 مجالات البحث:
لاعبي منتخب  الشباب للألعاب القكل في  المجالُ البشري:
 متر. 800فعالية ركض 

 .8/3/2025كلغاية  4/1/2025مف  المجال الزماني:
ممعب العاب القكل التابع لكزارة الشباب  المجال المكاني:

 كالرياضة.
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:-2
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذات منهج البحث:  2-1

 الاختبار القبمي كالبعدم  لملاءمتو مع مشكمة البحث.



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:17 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

تـ تحديد مجتمع البحث  مجتمع وعينة البحث: 2-2
 ائي منتخب الشباب في ألعاب القكلطريقة العمدية، كىـ عدبال

سنة( عمى كفؽ تصنيؼ الاتحاد الدكلي للألعاب 19-18بعمر )
( عداء، اما عينة البحث فتككنت مف 13القكل، كالبالغ عددىـ )

%( مف مجتمع 46.15( عدائيف، إذ بمغت النسبة المئكية )6)
 الاصؿ.

والادوات وسائل جمع المعمومات والاجهزة  3–2
 المستخدمة في البحث:

المراجع كالمصادر )وسائل جمع المعمومات:  1–3–2
العربية كالاجنبية، المقابلات الشخصية، استمارة الفحص، شبكة 
المعمكمات العالمية )الانترنيت(، الاختبارات كالقياس، التجربة 

 الاستطلاعية(.
الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:  2–3–2
 Fitmateلعاب قكل، ساعة تكقيت، منظكمة جياز )ممعب ا)

pro( جياز السير المتحرؾ ،)Treadmills. )) 
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

تـ اختيار الاختبارات المستخدمة معايير اختيار الاختبارات: 
( متر 800، كاختبار إنجاز VO₂ maxفي ىذا البحث )قياس 

 بناءن عمى:
 VO₂ maxإذ يُعد علاقتها المباشرة بأهداف البحث: -1

المؤشر الفسيكلكجي الأساسي لقياس كفاءة الجياز القمبي 
التنفسي، كىك المتغير الرئيس الذم سعى البحث إلى تطكيره 

 مف خلاؿ التدريبات.
إذ يُعد اختبار إنجاز ملاءمتها لطبيعة الفعالية المدروسة: -2

سنا مباشرنا للأداء الكاقعي لمعداء في المسابقة، متر قيا 800
 كيعكس التحسف الفعمي الناتج عف التدريب.

إذ تُستخدـ ىذه شيوع استخدامها في الأدبيات العممية: -3
الاختبارات عمى نطاؽ كاسع في البحكث السابقة الخاصة 
بالتحمؿ اليكائي كالمسافات المتكسطة )قصي محمد عمي، 

 (.2008؛ محمد رضا، 2004
كلا الاختباريف يمكف تنفيذىما  سهولة التطبيق الميداني:-4

( Fitmate Proبدقة باستخداـ الأجيزة المتكفرة )مثؿ 
كضمف بيئة التدريب الطبيعية لمعدائيف، مما يزيد مف 

 مصداقية النتائج .
 متر4 800اولًا: اختبار انجاز ركض 

 متر. 800اختبار انجاز ركض  اسم الاختبار:
 متر. 800قياس انجاز فعالية  من الاختبار:الغرض 

الأدكات المستخدمة: )مضمار ألعاب قكل، ساعات تكقيت ليا 
إمكانية قياس أكثر مف زمف في إثناء الاختبار، مساعدكف، 

 استمارة تسجيؿ(.
)تـ أجراء الاختبار كفؽ شركط كضكابط الاتحاد  وصف الأداء:

ائيف سكية لغرض الدكلي لألعاب القكل، إذ تـ اختبار كؿ عد
التنافس، ككؿ عداء في مجاؿ الركض المخصص، كبعد ذلؾ 
يبدأ الاختبار بإعطاء إيعاز العدائيف بالتكجو إلى خمؼ خط 
البداية لأخذ كضع البداية مف الكقكؼ، كعند سماع إشارة البدء 

 ض دكرتيف عمى المضمار لقطع مسافةينطمؽ العداؤكف بالرك
 متر. 800

جؿ بتسجيؿ زمف الانجاز في الاستمارة يقكـ المس التسجيل:
 المعدة ليذا الغرض بالدقيقة كالثانية لأقرب جزء مف الثانية.

ثانياً: اختبار  قياس الحد أقصى استهلاك للأوكسجين 
(Vo2max :30، 2004( )قصي محمد عمي) 

اختبار قياس الحد أقصى استيلاؾ للأككسجيف  اسم الاختبار:
(vo2max.) 

قياس أقصى استيلاؾ للأككسجيف  ر:الغرض من الاختبا
(vo2max.) 

(، جياز السير Fitmate proجياز ))الأدوات المستخدمة:
 (، استمارة تسجيؿ.Treadmillsالمتحرؾ )

قبؿ بدء الاختبار يقكـ القائـ عمى إجراء الاختبار )وصف الأداء:
( بالمحمكؿ vo2maxبتنظيؼ قناع التنفس الخاص بقياس )

( مع بعضيا Fitmate proنظكمة جياز )المطير كربط أجزاء م
كتثبيت حزاـ النبض عمى صدر المُختبَر كتركيب مُستقَبؿ إشارة 

(، بعد إدخاؿ Fitmate pro( في جياز )Bluetoothالنبض )
معمكمات المُختبَر في الجياز كالتي تتضمف الاسـ كتأريخ الميلاد 

راءه كالجنس كالطكؿ كالكزف كاختيار نكع الاختبار المطمكب إج
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(، كمف ثـ تثبيت قناع التنفس بإحكاـ بكساطة Vo2 mxكىك )
الأحزمة الخاصة بو كالتأكد مف عدـ تسرب ىكاء التنفس مف 
القناع، مف ثـ يصعد المُختبَر عمى جياز السير المتحرؾ 

(Treadmills كيقكـ بالركض تدريجيان بتزايد السرعة، إذ يبدأ )
سرعة الركض عمى الجياز القائـ عمى الاختبار بالتحكـ بزيادة 

بتدرج السرعة مف الزر الخاص بذلؾ في جياز السير المتحرؾ 
(Treadmills( بدءان مف )كـ/ساعة، 14-13( إلى )4.5 )

( عمى شاشة صغيرة فييا مربع Fitmate proكيحتكم جياز )
( Vo2 maxبياني يكضح النبض كأقصى استيلاؾ للأككسجيف )

. ةاقبتتـ المر  إذمع نسب كلان منيما   مف قبؿ المقكـ
تـ تحديد سرعة البدء كزيادة الحمؿ عمى جياز السير المتحرؾ -

(Treadmill اعتمادنا عمى بركتكككؿ تدريجي شبو مكحد )
ا لمفئة العمرية كالمستكل التدريبي لعينة البحث  معدّؿ خصيصن

 )عدائي منتخب الشباب(.
 كـ/ساعة( كزادت تدريجينا بمعدؿ 4.5بدأت السرعة مف )-

كـ/ساعة كؿ دقيقتيف( حتى الكصكؿ إلى أقصى  2–1.5)
 جيد، كذلؾ بما يتماشى مع قدرات العدائيف.

تـ اختيار ىذا التدرج بناءن عمى مراجعة دراسات عممية تخص -
، فضلا عف VO₂ maxالرياضييف الشباب في اختبارات 

 استشارة مختصيف في الفسيكلكجيا كالتدريب.
اف زيادة منتظمة في الحمؿ اليدؼ مف ىذا التدرج ىك ضم-

تُمكّف المختَبَر مف الكصكؿ إلى الحد الأقصى لاستيلاؾ 
( بدكف إرىاؽ مفاجئ، مما يضمف VO₂ maxالأككسجيف )

 Fitmateالحصكؿ عمى قراءات دقيقة كمكثكقة مف جياز )
Pro). 
 الشروط:

 . الاختباريجب أف يككف المُختَبر في الحالة الطبيعية قبؿ بدأ -
إلى زيادة التدرج بالحمؿ عمى جياز السير  نتباهالايجب -

(، كمراقبة المُختبَر عند الكصكؿ إلى Treadmillsالمتحرؾ )
بناءان عمى طمب المُختَبر بعدـ القابمية عمى -حالة نفاذ الجيد أك 

 . الاستمرار
( يككف بالتحكـ Treadmillsإيقاؼ جياز السير المتحرؾ )-

 بخفض السرعة تدريجيان . 
%( فأكثر 84ؿ قراءات الجياز عند كصكؿ المُختَبر إلى )تقُب-

 .القصكلمف النبض 
التسجيؿ: يعطي الجياز شريط قراءة شامؿ لقياسات قياس 

 (.vo2maxأقصى استيلاؾ للأككسجيف )
قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية:  2-4-2

التجربة الاستطلاعية الأكلى عمى عدد مف العدائييف الشباب مف 
( عدائيف، كذلؾ يكـ 3خارج عينة البحث الأصمية، كعددىـ )

الساعة الثالثة عصرنا عمى مضمار  4/1/2025السبت المكافؽ 
 كاليدؼ مف التجربة كاف: ألعاب القكل.

التأكد مف صلاحية الأدكات كالأجيزة المستخدمة في -
 الاختبارات.

 تحديد الزمف اللازـ لتنفيذ كؿ اختبار.-
 قات المحتممة أثناء التنفيذ العممي للاختبارات.تحديد المعك -
 .تييئة الفريؽ المساعد كتدريبو عمى تسجيؿ النتائج-

أجرت الباحثة تجربة  ج التدريبي:تجربة استطلاعية لممنه
استطلاعية خاصة بالكحدات التدريبية المعدّة بدلالة السرعة 

ف ( عدائي2، عمى )7/1/2025الحرجة، يكـ الثلاثاء المكافؽ 
لعاب القكل التابع لكزارة امف خارج عينة البحث، في ممعب 

 ىدفت ىذه التجربة إلى: الشباب كالرياضة.
 التأكد مف ملاءمة الأحماؿ التدريبية لمفئة المستيدفة.-
 تجربة التمرينات المختارة كتكقيتاتيا ضمف الكحدة التدريبية.-
 كالانطباع. تقييـ الاستجابة الأكلية لمعدائيف مف حيث الجيد-
ضبط الشدة كالمسافات كالراحة قبؿ بدء التطبيؽ الرسمي -

 .لممنياج
 Criticalاختبار تحديد السرعة الحرجة ) 2-4-3

Speed Test:) 
تـ اعتماد اختبار السرعة الحرجة لتحديد السرعة المرجعية التي 
تبُنى عمى أساسيا الشدة التدريبية. كيعتمد ىذا الاختبار عمى 

ء لمسافات مختمفة تحت أقصى جيد، ثـ استخداـ أداء العدا
نتائج الأداء )الزمف كالمسافة( لحساب السرعة الحرجة باستخداـ 

 المعادلة التالية:
\text{Critical Speed} = \frac{D_2 - D_1}{T_2 - 

T_1} 
 إذ:
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•D_1, D_2   ـ(.800ـ ك400= المسافتاف المقطكعتاف )مثلان 
 • T_1, T_2رقة لقطع كؿ مسافة.= الأزمنة المستغ 

كقد تـ اختبار كؿ عداء مف أفراد عينة البحث عمى ثلاث 
متر( بأقصى  600متر،  400متر،  200مسافات مختمفة )

جيد ممكف، مع تسجيؿ الزمف لكؿ محاكلة بدقة. ثـ استُخدمت 
نتائج الأداء لتحميؿ العلاقة بيف المسافة كالزمف باستخداـ أسمكب 

(، لاستخراج قيمة Linear Regressionالانحدار الخطي )
 السرعة الحرجة لكؿ عداء عمى حدة.

اعتمدت الباحثة عمى ىذه القيمة كأساس لتحديد شدة التدريب 
–85الفردم ضمف المنياج التدريبي، إذ تراكحت الشدة بيف )

%( مف السرعة الحرجة، كفؽ أىداؼ تطكير التحمؿ 110
 .اليكائي كاللاىكائي خلاؿ الكحدات التدريبية

 Intervalاستخدمت الباحثة أسمكب التدريب الفترم )
Training بأسمكب التمكج في الشدة ضمف خطة التدريب )

بدلالة السرعة الحرجة، إذ تـ المزج بيف التكرارات منخفضة الشدة 
%( بحسب 110–%100%( كمرتفعة الشدة )95–85%)

 اليدؼ مف كؿ مرحمة.
سكبة لمسرعة الحرجة كُضعت ىذه النسب بناءن عمى القيمة المح

(Critical Speed لكؿ عداء، كالتي تـ تحديدىا كما كرد في )
 (.3-4-3فقرة )

عمى سبيؿ المثاؿ، إذا كانت السرعة الحرجة لأحد العدائيف = 
 ـ/ث، فإف: 4.0
 ـ/ث 3.6=  4.0×  0.9% منيا = 90 –
 ـ/ث 4.4=  4.0×  1.1% منيا = 110 –

ستيدفة في التمرينات خلاؿ بيذا الشكؿ تـ تحديد السرعات الم
 200الجزء الرئيس مف الكحدة التدريبية، مع تنكيع المسافات )

 متر( كفؽ نسبة الشدة المطمكبة. 600متر،  400متر، 
إف استخداـ ىذا التدرج المكجّو لمشدة ساعد عمى استيداؼ 
الجياز القمبي التنفسي بفعالية، كرفع قدرة العدائيف اليكائية 

(VO₂ max كفؽ ) متر، خاصةن  800متطمبات فعالية ركض
كأف المسافات التي تـ التدريب عمييا تقع ضمف الزمف المثالي 

 ثانية(. 120–15لتطكير التحمؿ اليكائي كاللاىكائي )
: قامت الباحثة بإجراء الاختبار الاختبارات القبمية 2-4-4

القبمي عمى عينة البحث في يكـ )الاربعاء( المصادؼ 
ى ممعب العاب القكل التابع لكزارة الشباب ، كعم8/1/2025

كالرياضة فضلان عف تييئة جميع المتطمبات كالمستمزمات 
 الخاصة بالاختبارات.

قامت الباحثة بإعداد تدريبات  التجربة الرئيسة: 2-4-5
بدلالة السرعة الحرجة، مستندة إلى مصادر عممية كآراء ذكم 

أسابيع،  8كحدة خلاؿ ( 24الخبرة. بمغ عدد الكحدات التدريبية )
( كحدات أسبكعينا، تتراكح مدة الجزء الرئيسي مف كؿ 3بكاقع )

 دقيقة(. 40–30كحدة بيف )
كقد تـ تنكيع أساليب التدريب المستخدمة داخؿ البرنامج بحسب 

 الشدة المستيدفة:
–95فتـ استخداـ التمريف الفترم عند شدد تتراكح بيف )-

ز التحمؿ اللاىكائي %( مف السرعة الحرجة، لتحفي110
 كتحمؿ السرعة.

بينما استُخدـ التمريف المستمر أك التكرارم الطكيؿ في الشدد -
%( بيدؼ تطكير التحمؿ اليكائي 90–85المنخفضة )

 كالاقتصاد الحركي.
ىذا التنكع في الأساليب سمح بالاستفادة القصكل مف -

خصائص السرعة الحرجة، كتقنيف الحمؿ التدريبي بما 
 مع أىداؼ كؿ مرحمة يتناسب

تضمنت كؿ كحدة تدريبية مجمكعة مف التمرينات المكجية -
 بدلالة السرعة الحرجة، كقد تـ تكزيعيا كالتالي:

 تمرينات رئيسة في كؿ كحدة. 4–3 عدد التمرينات:
متر )تمثؿ  600متر،  400متر،  200 المسافات المستخدمة:

ؿ بعض ربع، نصؼ، كثمثي مسافة السباؽ(، كما تـ إدخا
 متر في الكحدات المتقدمة. 800التمرينات لمسافة 

% مف السرعة الحرجة لكؿ 110% ك85تراكحت بيف  الشدة:
 عداء، عمى كفؽ ىدؼ التمريف )تحمؿ ىكائي أك تحمؿ سرعة(.

مدة الجرم: تـ حسابيا بناءن عمى السرعة المطمكبة لكؿ تمريف 
متر تنُفذ  200ـ/ث، فإف  4)مثلان، إذا كانت السرعة الحرجة 

 %(.100ثانية عند  50في 
دقائؽ بيف التكرارات،  3–1تراكحت فترات الراحة بيف الراحة: 

دقائؽ بيف التمرينات، مع تطبيؽ راحة نشطة عند الشدة  5–3ك
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 المتكسطة، كراحة تامة عند الشدة القصكل.
 عدد التكرارات: بحسب المسافة كالشدة، مثلان:

 %110–100متر عند  200×  4• 
 %95–90متر عند  400×  3 •
 %90–85متر عند  600×  2•  

كحدات متزايدة  3تـ تنظيـ الحمؿ التدريبي كفؽ مبدأ التمكج )
 الشدة، تمييا كحدة خفيفة(، لضماف الاستشفاء كالتكيؼ التدريجي

قياس الشدة التدريبية: تـ حساب شدة كؿ تمريف بناءن عمى 
ء كما كرد في فقرة السرعة الحرجة التي تـ تحديدىا لكؿ عدا

(3-4-3.) 
 كلتحديد شدة التمريف، استخدمت الباحثة العلاقة التالية:

\ text = }السرعة المطمكبة لمتمريف{\text  }السرعة الحرجة{ ×
\text  ({1.10أك  0.90}النسبة المطمكبة )مثلان 

 مثاؿ تكضيحي:
 ـ/ث 4.0إذا كانت السرعة الحرجة لأحد العدائيف = 

 ـ/ث 3.6=  0.90×  4.0 % =90فالشدة 
 ـ/ث 4.4=  1.10×  4.0% = 110الشدة 

كبناءن عمى ىذه السرعة، تـ تحديد الزمف اللازـ لقطع المسافة 
 ، باستخداـ العلاقة:…(متر 400متر،  200التدريبية )مثؿ 

\text  = })ثانية( الزمف{\frac {\text{} })المسافة )متر{\text 
 }السرعة المطمكبة )ـ/ث({{

ؾ تـ ضبط شدة التمرينات بشكؿ دقيؽ كمناسب لكؿ عداء كبذل
في كؿ كحدة تدريبية، لضماف التدرج كالتكيؼ كتحقيؽ أىداؼ 

 التحمؿ اليكائي كاللاىكائي بدقة عممية
استخدمت الباحثة البرنامج  الوسائل الإحصائية: 2-5

( لتنفيذ مجمكعة مف IBM SPSS Ver.20الإحصائي )
اسبة لطبيعة البحث، كىي: )الكسط التحميلات الإحصائية المن

الحسابي، الانحراؼ المعيارم، معامؿ الالتكاء، اختبار )ت( 
 (.Paired Sample T-Testلمعينات المترابطة )

 
 
 
 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها:-3
كقد تـ اختيار ىذه الأدكات كفقنا لطبيعة البيانات كالتصميـ 

 .ت قبمية كبعدية(التجريبي المستخدـ في البحث )اختبارا
( يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت( 1الجدكؿ )

 VO₂ maxللاختبار القبمي كالبعدم لأفراد عينة البحث في اختبار 
نجاز   (.متر )ثانية 800)مؿ/كغ/دقيقة( كا 

 اسم الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الدلالة T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

الحد الاقصى 
لاستيلاؾ 
الاككسجيف 

(VO2 Max) 

 معنكم 0.002 7.133 2.1324 68.72 2.9132 63.28

انجاز ركض 
 متر 800

 معنكم 0.017 3.921 2.689 118.150 1.748 125.032

 (17( كدرجة حرية )0.05* معنكم عند مستكل دلالة )

( يتبيف حدكث تطكير في لإفراد عينة 1مف خلاؿ الجدكؿ )
، VO₂ maxبحث، مف خلاؿ تحميؿ النتائج الخاصة بقياس ال

ا بعد تطبيؽ منيج  تبيّف أف أفراد العينة قد حققكا تطكرنا كاضحن
 تدريبات السرعة الحرجة.

كتُعزل ىذه الزيادة إلى طبيعة الأحماؿ التدريبية المستخدمة، 
كالتي استيدفت النظاـ اليكائي مف خلاؿ تدريبات الفترات 

لة السرعة الحرجة، مما ساىـ في رفع كفاءة الجسـ المكجّية بدلا
 في استيلاؾ الأككسجيف خلاؿ الجيد البدني.

كتدعـ ىذه النتيجة ما أشار إليو عدد مف الباحثيف )أبك العلا، 
1997) (Sherwood, 2004 بأف التدريب المنظـ كالمكثؼ )

يمكف أف يؤدم إلى تحسينات في مؤشرات الجياز القمبي 
. كتشير بعض الأدبيات العممية VO₂ maxا التنفسي كمني

(Sherwood, 2004 إلى أف التدريب المنتظـ قد يؤدم إلى )
تغيرات بنيكية داخؿ العضلات مثؿ تحسّف كفاءة الاستقلاب 
اليكائي كزيادة بعض الإنزيمات، لكف ىذه التغيرات لـ يتـ قياسيا 

اشرة ضمف ىذه الدراسة، كبالتالي لا يمكف اعتمادىا كنتائج مب
لعينة البحث، بؿ تظؿ في إطار التفسير النظرم العاـ الداعـ 

، مع الأخذ بالاعتبار أف التغيرات VO₂ maxلنتائج قياس 
أك زيادة اللاكتات أك  CO₂الفسيكلكجية الأخرل )مثؿ تراكـ 

التغير في ضربات القمب( لـ يتـ قياسيا في ىذا البحث، لذا لا 
نما يُكتفى بدعـ النتائج يمكف الجزـ بيا في إطار ىذه الد راسة، كا 

كلابد مف ، المقاسة فقط بما كرد في الأدبيات العممية ذات الصمة
الإشارة إلى أف التدريبات المستخدمة ساىمت في تطكير الانجاز 
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بصكرة كبيرة، إذ اتسـ بتدريبات التحمؿ الخاصة لممسافات 
ينية المتكسطة كالقصيرة كالتي تتجو نحك تطكير الطاقة الاككسج

دقيقة  2كاللااككسجينية، فالمسافات التي يتراكح زمنيا ما بيف 
كأكثر تستخدـ لتحسيف المطاكلة الاككسجينية أما المسافات 

ثانية تستخدـ  120-15القصيرة التي يتراكح زمنيا ما بيف 
لتطكير المطاكلة اللاككسجينية " كىذا يُعد مف متطمبات التحمؿ 

متر ككنيا تحتاج الى  800ركض  الخاصة التي تحتاجيا فعالية
كؿٍّ مف مصادر الطاقة الاككسجينية كاللاككسجينية، لذا تُعد 

 800تحمؿ السرعة مف القدرات التي قد تحسـ السباؽ في فعالية 
(.  إذ تذكر اسراء فؤاد 614، 2008متر ")محمد رضا أبراىيـ: 

( )باف قدرة تحمؿ السرعة الخاصة (Sunderlandنقلان عف 
دل  متسابقي ىذه الفعالية قدرة المحافظة عمى سرعتو تنمي ل
متر بكصفيا تمثؿ مفتاح الأماف ليذه المسابقة  800لمسافة 

كيككف تدريبيا باستخداـ المسافات الجزئية ليذه المسابقة أك 
الأكثر كأف تككف )ربع أك نصؼ أك ثمث( كاف يككف تدريب قدرة 

فعاؿ عمى ىذه تحمؿ السرعة الخاصة عمى مسافات ليا تأثير 
متر( عمى أف تككف الشدة عالية  600–200القدرة كىي مف )

كالراحة قصيرة تزداد كمما اقترب مكعد المنافسة()أسراء فؤاد 
 (.73، 2004صالح الكيس: 

 الخاتمة:-4
عمى كفؽ النتائج التي تكصمت الييا الدراسة استنتجت الباحثة 

 التالي:
ت الى تطكير الحد أد بأسمكب السرعة الحرجةالتدريبات -1

 800( كانجاز Vo2 maxالأقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 متر لمعدائييف الشباب.

نجاح اداء التدريبات يستند عمى تقنيف حمؿ التدريب مف -2
لأثر الايجابي في تطكير ا )الشدة كالحجـ كالراحة( كاف ليا

(  كانجاز vo2 maxالحد الأقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 ئييف الشباب.متر لمعدا 800

عمى ضكء الاستنتاجات التي تكصمت الييا الباحثة تكصي 
 بالتالي:

تكصي الباحثة بإضافة مسافات أطكؿ مف مسافة السباؽ –1
متر( ضمف  1200متر أك  1000متر( مثؿ ) 800)

التدريب بدلالة السرعة الحرجة، بيدؼ تطكير مككنات 
لتمييدية التحمؿ اليكائي بكفاءة أعمى، خاصة في الفترات ا

 أك متكسطة الشدة
استخداـ اسمكب السرعة الحرجة في تطكير الحد الأقصى -2

متر كعمى  800( كانجاز Vo2 maxلاستيلاؾ الاككسجيف )
 فئات عمرية مختمفة كعمى مسافات أخرل.

استخداـ الأجيزة الحديثة التي تقيس المؤشرات الكظيفية -3
ف الطرائؽ ميدانيان في تقنيف الحمؿ التدريبي، بدلان م

كالأساليب التقميدية في التدريب التدريبي ككنيا تعطي مؤشران 
 حقيقيان لانعكاس التدريب عمى الحمؿ الداخمي.

إجراء دراسات كبحكث مشابية عمى الصفات البدنية -4
متر كالتي لـ  800كالمؤشرات الكظيفية الاخرل لعدائي 

 تتطرؽ إلييا الدراسة. 
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