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Abstract 

 
In this research, the effect of high-intensity training in terms of speed endurance 
test time using artificial intelligence techniques was studied, as high-intensity 
training is one of the effective means to improve performance and achieve 
development in cardiorespiratory fitness. With the development of artificial 
intelligence technologies, it has become possible to design accurate programs 
based on the analysis of individual data and set the target time to achieve the 
desired sports goals. The research sample was selected from the talented young 
people of the National Center for Sports Talent Welfare/Ministry of Youth.  At 
the ages of 16-18 years and deliberately, the number of runners reached (6) 
runners for the sports season 2023/2024, and the percentage of the research 
sample reached (66.66%) of the original population, and the researcher chose 
the experimental method with one group with the pre- and post-test to suit the 
nature of the problem, and the training curriculum was implemented during the 
special preparation period and the curriculum included (24) training units during 
(12) weeks and at the rate of two training units per week, and the scientific 
foundations of the principles of training science and sports philosophy were 
taken into account through the use of intelligence technology The 
implementation on the research sample by standardizing training according to 
artificial intelligence techniques and the target time for the speed endurance 
test resulted in a remarkable development in the post-test results of the 
research sample for the variables under study. The researcher recommended the 
need for serious attention by trainers and those concerned with the training 
process to use artificial intelligence technology to standardize training loads. 
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ات البيوكيمائية والكينماتكية لعدائ   م شباب 200الذكاء الاصطناعي على بعض المتغير

    1وليد احمد عواد  

بية  وزارة   تربية الانبار   / التر
 

 الملخص

تمممي هممممل حمممماس ستأثممممد يبستممممي تممممافة  تممممزبنأأخ بأت مممي ستسرأهممممي دزمتممممي   مممم     أممممأب تث مممم  ست مممم بي  أتمممم  زس   
 ذ تع بمممممم  ست مممممممزبنأأخ بأت ممممممي ستسرأهمممممممي   ممممممز  ست تمممممممأ   ست عأتممممممي ت ث مممممممة  تقن ممممممأخ ستمممممما،أ  سم ممممممم نأبل 

سلأيس  وتثقةممممو ت ممممم ب همممممل ستا أنمممممي ستقاب ممممي ست ن  ممممم ي  و مممممب ت ممممم ب تقن ممممأخ ستممممما،أ  سم ممممم نأبل    مممممأ  
 ممممم  ست  مممممم  ت ممممم  ي دممممم س ل ي  قمممممي تع  مممممز باممممممن تثاةممممم  ستب أ مممممأخ ست  ي مممممي وتثز مممممز ستممممم    ست  مممممم  ز  

ست  حممممم لة  تا  ،ممممم    أشممممم ة ست نأضممممم ي ست   ممممم     ونممممز تمممممي     مممممأب بةنمممممي ستأثممممد  ممممم   سلأحمممممزس ت ثقةممممو 
تممممممني ول مممممم ب  ب ز ممممممي  ذ دامممممم   18-16ستمممممم عنل ت بأ ممممممي ست  /أممممممي ست نأضمممممم ي  و سب  ست ممممممأأ   ولاب ممممممأب

ونمممممممز دابمممممممي ستن مممممممأي ست   نمممممممي تاعةنمممممممي  2024\2023( بمممممممزس ة  تا  تمممممممي ست نأضمممممممل 6بمممممممزي تاعمممممممزس ة   
%(  ممممممم   ص  مممممممب سلأ مممممممم   ونمممممممز    مممممممأب ستأأ ممممممممد ست مممممممن ل ست ص نبمممممممل ذو ست ص  بممممممممي 66.66ستأثمممممممد 

ستقباممممممل وستأعممممممزي ت ا   ممممممق عب عممممممي ست  ممممممماي  ونممممممز تممممممي تن ةمممممما ست ممممممن ل ست ممممممزبنبل  سم  أممممممأبست س ممممممز  ذسخ 
( ستمممممممب بأع ول سنمممممممب 12( و مممممممز  تزبنب مممممممي  ممممممماا  24 ممممممماا ه ممممممم   سمبمممممممزسي ست مممممممأ  وت ممممممم   ست ن مممممممأ  

بامممممممي ست مممممممزبن  وست  ممممممماصي  ت أمممممممأي تمممممممي   سبمممممممأ  سلأتممممممم  ستعا  مممممممي  سلأتمممممممب   ونمممممممزو مممممممزتة  تزبنب مممممممي همممممممل 
ست نأضمممممم ي  مممممم   مممممماا سمتمممممم عأ ي د قن ممممممي ستمممممما،أ  سم مممممم نأبل  أمب  ممممممأي باممممممن ستب أ ممممممأخ وست عا  ممممممأخ 

 Polar H10)ست  ي مممي تاببمممة   فنمممأ   بمممزسي وتقنمممة  سلأ  مممأا ست زبنب مممي  ه ممماع بامممن ستممم  زس    مممأ 
 وهممممممو  ممممممزبنأأخستست ن مممممما بامممممن  همممممم سي بةنمممممي ستأثممممممد د قنمممممة   لوستممممم ن ل ستأأ ممممممد  ممممما  ست ممممممن ل ست مممممزبنب .)

دن ممممممممأ ل   اثمممممممم  ت ممممممم بسع  تث مممممممم  ست مممممممم بي م  أمممممممأبو  مممممممم  ست  مممممممم  ز   ستمممممممما،أ  سم ممممممم نأبل تقن مممممممأخ
 ممممممم وب    ونمممممممز  و ممممممن ستأأ مممممممد نةممممممز ستزبستمممممممي  ختا  بةممممممم سبةنممممممي ستأثمممممممد  ستأعز مممممممي لأهممممممم سيسم  أممممممأبسخ 

 أتع ا مممممي ست زبنب ممممممي  أتمممممم  زس  تقن مممممي ستمممممما،أ  ست ممممممنأبل   وست عنةممممممة مممممم  نبممممم  ست ممممممزبلة   ستصممممممأيسمح  مممممأ  
 .ت قنة  سلأ  أا ست زبنب ي

 معلومات البحث  

 
 :  تاري    خ البحث 

 7/10/2025  :  الاستلام 
 2025/ 11/ 11:     القبول

نت  ي / 15:  التوفر على الانتر
ين الثان   2025/ تشر

________________________________ 

  – تقنيات الذكاء الاصطناعي   الكلمات المفتاحية: 
طول الخطوة    –  Vo2max  –تحمل السرعة  

((،  polar H10م ،جهاز200فعالية  –وترددها  
 حامض اللاكتيك. 
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 التعريف بالبحث  -1
 :واهمية البحث مقدمةال 1-1

تع ب  تأأنأخ ست ،ض     نز  و حي ست نأضأخ ست ل  أبت أ سم  أ   نا ستع  ب ستقز  ي   ةد ،أ ي    س ستأت أع    سمتعأ  سلأوت  ي 
 ستقز  ي وستثز ري. وتنق ي تأأنأخ ست ،ض ستن بز     س  وهقأع تا  أهي  وت    تأأنأخ ست  بي ستق ة   وست  أهأخ ست   ست ي وست  ناي  

    وستاي   ر  تثز أع  ص ب دة  ست  بي ستعأت ي وست سن ك ستزنةو    ذ    ست  بي ت اه ست  أهي 200ستأثد تي ت ،ة  بان تأأق    وهل حاس
ت  ا    نصأع    ست  أبسخ ستبز  ي وست س  مي   ةد    ا     ستعزس  ت بي    اق  ن ني  ب ستقزب  بان ستث أ  بان  ن ن   ز ع سا  

  ستعزس   بز  هل ست نع ف سلأوا ونن ل ست أأق هل  ط    ق ي  وحاس   نز    ست ثز أخ ست ن ي ست  عاقي د  س   ست  بي مت  أ    ست  أهي 
  ت    ص ي  نأه ي بنأض ي  د  ح   ن ي  تاعزس  لأد س    أبسخ  ت رنأ  ي  ت عاو د   ن  ستق    200وتبة  سلأتصأه   تاس ها  تأأق  

ه اع ب  تث ة  تقن ي ست ،ض     اا ستز  ا وست  و     ست نع  أخ  وحاس  ع  ز بان ست    ط ست  بو ستبز  ي وست  بي وست ث     
ستا،أ   تقةنأخ  بان  بزس   أمب  أي  تس   ست    ز   ست     بان  ست  ،ة   تي  ونز  ستعزس    تاقأحأ  ست ل  ست قنني  ست زبنأأخ  تا أأق   اا 

دزني بأت ي بب  ست  زس  ست    ع سخ وستسأ ة سخ ت  صة   وتأبأخ ستا، ي ستقأداي تابتزس     سم  نأبل وستاي      تثاة  سلأيس  تاعزس 
  وتقن أخ ست ثاة  ستث ،ل  وحاه سلأ     ت أ ستقأدا ي هل ت صة  ستث ،أخ وتقز ي ستب أ أخ ست أ اي   ا    سخ ستعزس  وت ب ق و ز  ت س   

( وس  و    ذ تنأوتي حاه ستزبستي  ح  ي ست  زس  ستا،أ  David, et al., 2021بستي   ، ق وت  و حاه ستزبستي  ب بز  يبستأخ  ن أ ي
      ذ تي   ب ستب أ أخ     اا         س أي سلأيس   فنأ  ست زبن 200ست نأبل ت ثاة  وتث ة  ستقزب  بان تث   ست  بي تز  بزس ل 

ست  أق ب، خ يبستي  ذسخ  وس  و   بWilosh et al., 2022وهل  تاعزس ة   فنأ  تأأق  (  ستثة ني          200ان تثاة  سلأ  أط 
 ات  ز سلأيس  هل سلأ  أب ست   ا ي تا أأق    أ   ل بنق ت  ن    ي تزبنب ي     ي تأبزخ هل تث ة  نزب  ستعزس ة  بان ستث أ   

  أ      تا زب  بان  ت   ي د س ل تزبنب ي     ي   ات  زس  تقن أخ ست سنب سلأه  سضل وست ع      اا  تأأ  دة أخ   بان ست  بي.
تثأكل ظ و  ست أأق ستثق قي   ذ      ست   ي تاعزس  ت زب  بان ست   أب سمه  سضل ستاي  ثأكل ست  أهأخ وست وس أ    أ   أبزه بان  

ع  ز بان ست عاي سمتل ت ثز ز خ و نأي  ت بي سلأ  اق هل ست ط ست   ق ي    ذ   م  تا زب  د  صي   ظ ي تتث نة  ت س  ق هل ست نع  أ 
سلأونأخ ست ران تس     اي    ست أأق   ز س    سم  اق و  ن بب ب  ط ستن أ ي    أ      تا زب     تثز ز  قأط ستق   وست عف  

هس   تاعزس  ب  ، ف ي ه اع ب    مأ  ي تعز   ستب س ل ست زبنب ي   أ   نأت   ب ستقأدا أخ ستثة ني تا     ستص ي تس  بزس    وحاس  ع ل 
ت  نب عأن ق   م     س   دة  ست نع ف وست   ق ي   أمب  أي بان تثاة  تافة  ست زبن  بان سم     ستثة ني     اا تثاة  ستب أ أخ  

تقن أخ وس  و    ح  ي ست  زس   Tumer et al., 2021)وستبز  ي   وهل     ست زي تنأوتي يبستي  (Biometric Analysisستبة    ني 
ت     ا  س   ستا،أ  سم  نأبل ت ثاة  تافة  ست نأي  هل ست  بي بان ستقزب  ستبز  ي  اا تأأق ست  بي ستق ة  .  ذ    سح  ي تاك ست قن أخ 

تعز اخ ي نأ  م ي ت  أشن  ب     أ أخ ستعزس  ست عا ي  حاس   ل    ي   م  ،بة  هل تث ة   سلأيس  وتقاة  س   أمخ سم أ ي    أ 
ي بان   صع  ست زبن   كر  ، أ   وش  ت ي    ذ   م  ت اه ست قةنأخ ستا، ي  تقز ي  ا ظأخ هل ست ني ستثق قل  فنأ  ست زبن   وت أ ستقأدا 

 تعز   ستب س ل تاقأ  أ هل  أتي  ا ظي تقةنأخ غة  هعأتي  و    أ  هل سلأيس     أ   أبز ستعزس  بان تث ة   تا لق   ه اع ب  تقز ي 
تاث ،ي      اا   ي نأ  مل  تثاة   دنأ ع بان  ست ،ض  تقةنأخ  تا زبنأأخ  و ز  ت  ن   ستص ي  ي  قي   ا  ز  ست صأ ي        د أ أخ 

ل  ت   أخ     ي تس  و ز  تزبنب ي تع ز بان  أتي ستص ي و        أط سم     ستثة ني  وتاس تب    ح  ي ست  زس  تقةنأخ ستا،أ  سم  نأب 
  ستعزس ة      اا   أ عي سلأ     ستثة ني دزني بأت ي وتثاة    مأ  مأ ستث ،ي   م  شأ    وست  أح ي هل تقز ي بؤ  ب  قي تا ث ة   يس

لأيس  ت ث ة  ستس أ   ستث ، ي وتقاة  سلأ  أي وسم أ أخ  تاس ها  حاس ست سأ   دة  ست سن ت   أ ستثز ري وست نأضي        قز ي  ث  تثقةو س 
  نأضة .  سم ر  تا
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 مشكلة البحث:  1-2

بغي ست قز  ستسبة  هل  ت  زس  تقن أخ ستا،أ  سم  نأبل ت ثاة   يس  ست نأضة   وتث ة  ، أ ت ي  تب   سشمأت ي ت عاو دزوب ست زب   
 ست   ل و ب ستق  قأب ي د    أخ سلأ ظ ي ستا، ي  و ز   ن نأ  ست زب        ب ستق د اه ست قن أخ ستا، ي     اا بز  ت أؤمخ:

 أح   ز  ست سأ    و ست أأ   دة  ست ب   ست    ي تا زب  ست نأضل ويوب تقةنأخ ستا،أ  سم  نأبل هل تث ة   يس  ستعزس ة   أ ي   •
 ف  أ   عاو د ثاة  سم     ستثة ني و  مأ  مأ ستث ،ي  وت   ي د س ل تزبنب ي هعأتي. 

 ح    م  ستص ب دة  ستا،أ  سم  نأبل و ب   ست زب  ت ثقةو  ه   ستن أ ل.  •
 ك ف   م  تا زب  ست  زس      أخ ستا،أ  سم  نأبل   عأت ي يو     ش يوبه. •

ست  ماي     اا ت ا ط ست    بان ستثأ ي ستن تثقةو ت س   دة  ست  زس  ستا،أ  سم  نأبل و ب     ستأأ د بان سد س   تاتك  ب  ز 
   .ست زبلة  هل تث ة   يس  ستعزس ة   ت ع هي  ز  تافة  ست زبنأأخ بأت ي ستسرأهي بان ست  بة سخ نةز ستأثد وسم صأ 

 
   ز  ستأثد ستن:  أهداف البحث: 1-3
  .200تاعزس ة     أت ع أا تقن أخ ستا،أ  سم  نأبلتزبنأأخ بأت ي ستسرأهي دزمتي ست    ست    ز  م  أأب تث   ست  بي  بزسي -1
ست ع   بان تافة  سم  أا ست زبنب ي ست عز  وست قنني  ات ع أا تقن أخ ستا،أ  سم  نأبل بان ست  بة سخ ست أث في نةز سم صأ  تز  -2

  ه سي بةني ستأثد .
 
 فروض البحث: 1-4
ني حنأك ه وق ذسخ يمتي  عن ني دة    أ ل سم  أأبسخ ستقبا ي وستأعز ي تا  بة سخ نةز ستزبستي وت أت  سم  أأبسخ ستأعز ي تز   ه سي بة-1

 ستأثد. 
 
 مجالات البحث: 1-5
ست أأ    (9    بزيحي  200بزس ل    المجال البشري:  1-5-1 بزس     را    أش ة    ،  ست عنل ت بأ ي ست  /أي ست نأض ي   و سب  

 . 2024 2023وست نأضي ت  تي 
 . 2024  3 27وتبأ ي  2023 12 5تا ز     المجال الزماني:  1-5-2
 ست  ،  ست عنل ت بأ ي ست  س/أي ست نأض ي  و سب  ست أأ  وست نأضيالمجال المكاني:  1-5-3
 
 تحديد المصطلحات: 1-6
 (Miah, Andy.,2021: ) الذكاء الاصطناعي في المجال الرياضي 1-6-1
ستق سبسخ   وست أذ  ست  ق  وسيسب   ست نأضة   ت ث ة   يس   ست   ي  ستب أ أخ  وتثاة   سمتل  ست عاي  سم  نأبل  ر   ستا،أ   تقن أخ  ست  زس  

 سمت  ست ص ي  وت   ي   ي ست زبن  ست  ي ي وستص أع ي ت قاة  سلأ أ أخ وتثاة  ست س  مأخ وسمت  ست ص أخ ت  أبز  ست زبلة  بان  ت أذ 
 أخ خ  بني بان د أ أخ با  ي ي  قي     اا  ع هي ستثأتي ستبز  ي وست أني ستبز  ي تاببة  بب  سلأ     ستقأداي تابتزس  وتثاة  ست عا  ستق سبس

 . ستثة ني   م  ه بي 
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2
ست  ز  ستأأ د ست ن ل ست ص نبل ذسخ ست ص  بي وس ز   اتا   سم  أأب ستقبال وستأعزي وستاي  ن صي  ب عب عي منهج البحث:    2-1

 ستأثد. 
وست  صاة  تز  ست  ،  ست عنل ت بأ ي ست  /أي تني    18-16 عزس ة   اشة   ولأب أب    ت ر    ص  ب ستأثد مجتمع البحث وعينته:  2-2

( 6   ونز تي س   أب بةني ستأثد    ب  ب ز ي وستأأت  بزيحي  (بزس  9  وستأأت  بزيحي  2024 2023ست نأض ي  و سب  ست  أ  ت  تي  
بزس ة   س زسحي تا أ ي وسفنأ   3ونز تي ست أعأي  % (    ص  ب ستأثد سلأ ال   66.66بزس  وشماي بةني ستأثد   أي    ني  قزسبحأ 

ونز ن ب ستأأ د  عز  ست  ،ة  بان   أس ست صأ   وست سأهؤ  اب أأب ستعةني ضأ  ي تن   أ  لأ  ستع   ست زبنبل  تا ص لي سمت  اع ي    
 ن ي دةن ي    ط    أف  و،اتك ستع   ستبة ت  ل   قأب   ون  ع   تن   ستنظأ  ست زبنبل وستبة ل هل   ،  تزبن  وس ز  وسم  اهأخ ست  

أخ    م  سب أأبحأ حأ   ي وعب عي تلأ صأ    تاس ها     أأب ستعةني بان     أ   أ   كر   ح  ي  لأ  ست  ونأخ ست ف  ي نز تعم  ي نأ  م 
 يس ا ي هل سلأيس  وت   ه ونأع   ح ني دة  ستعزس ة  . 

 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث: 2-3
2-3-1  ( والبيانات:  المعلومات  جمع  ست ا ظي وسائل  ستزوت ي  سلإ    ةي(   ست عا  أخ  شأمي  وسلأ نب ي   ستع ل ي  وست  س ب  ست  أيب 

وست ص ن   ست قأداخ ست    ي ست    ي       ستأأ د  ص  بي    ست قأداخ ست    ي  ب بزي    ست ب س  وست    ة  هل باي ست زبن  
    ب ست عا  أخ  ست  أب    ب ستب أ أخ     ست  أب قأخ وستب س ل وتثاة  ستب أ أخ  وست  اصي  وستبة  مأ  ك  ست قن أخ ست ن  ي ست  زس  ست  ب 

 (.ست ص لي سمت  اع ي ه نو ستع   ست  أبز   ست  أبسخ ت  ن  سم  أأب
 ( 2 أه   بزي          50   أب تأ ي و ةزس  نأ   ل    ش نط   أس    ا    ست  ز  ستأأ د سلأيوسخ سلآت ي:أدوات البحث:    2-3-2

 (. با   ا  ي
 
 Polar تأبي بنأض ي ذ، ي  ( CATIGA أتأي  زوني      (   hP   أ   أت    ث  ا        الأجهزة المستعملة في البحث:  2-3-3

Vantage V2 Polar H10      هانز ي ست نب    أ  س ل  أي )Apple   )  اقماع بلاستكية     (2ستس  و  ي بزي  تأبأخ ت نةي )  
 ست أ أ  ي  (Arakray)ست  نعي    نِبَ  ش ،ي  (Lactate Pro LT - 1710)  أ تق أس  أ ض ستاك  ك        

 
 تحديد المتغيرات المبحوثة وترشيح اختباراتها:  2-4
،أ ي سبس  ست أي  ست ب س  ت  ش   ست  بة سخ    ظ س لأت  زس  تقةنأخ ستا،أ  سم  نأبل    نب  ستأأ دترشيح المتغيرات المبحوثة:    2-4-1

ست  بة سخ ست ل   ي   أت أ د قن أخ ستا،أ  سم  نأبل  سذ تي ست ع أا   أ     Polarنةز ستأثد  هل  ت  أب  سمت أأ ي  ن أي بان 
Vantage V2)   ب   س  )Polar H10) وحل عأأب  ب  تأبي بنأض ي ذ، ي ت ه    أتأخ ي  قي تس     ست  بة سخ ست أت ي  ع ا )

ستقا         سلأ  أي   عزا  ت  اك سمو، صة  ست       عزا ض لأخ  ولعز   ب  ت  أبسخ سلأت أأ ي  .(Vo2max)ست      ت يي 
 (.1%( هاكر , و، أ   ض  هل ستصزوا   80وت  ن  ستب أ أخ تي سب  أي سم  أأبسخ ست ل  ققي   أق ست أق  

  .200% تعزس ل 100س أ هل  أ  ص    أأب تث   ست  بي و أ ض ستاك  ك نزتي     أبحي    نب  ستأأ د وست ب س  ولن أي ست أق 
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 ( يبين أراء السادة الخبراء حول تحديد ألاختبارات البيوكيميائية والبيوكينماتكية  1الجدول )        

 الاختبارات المرشحة           الاختبارات 
الاهمية 
 النسبية 

 الترشيح 
 رفض قبول 

 البيوكيميائية 
  ✓ 95 معدل ضربات القلب 

 ×  70 مستوى الاجهاد
(Vo2max) 100   

 البيوكينماتكية 
  ✓ 95 طول الخطوة 
  ✓ 95 تردد الخطوة

 توصيف الاختبارات المستخدمة بالدراسة:  2-4-2
 (. 2001متراً ) الطائي ،120اختبار عدو 

 ست ز     سلأ  أأب:   أس تث   ست  بي. 
 سلأيوسخ ست    ز ي: تأبي   قأ    أه       أب بزو.

 إ  س سخ سلإ  أأب:  ا ا ست   ب  وضب ستبز  ستعأتل بان  ط ستبزس ي.
  . 120ع نقي سلأيس : بنز  شأب  ستبز   ق   ست   ب  ستعزو  ان ن ت بي ت  ا ست  أهي  يس  سلأ  أأب ستأأتبي 

 ع نقي ست  صة :   ي ت صة       يس  سلأ  أأب ولأن   وس ز  أت أ ي    سترأ  ي. 
 
 مترمن بداية الجلوس. 200أختبار عدو 2-4-3

 ستب ض    سلأ  أأب:   أس     سلأ صأ . 
    اأأخ سلأ  أأب:    أب نأ   ل لأتعأ  ستق    تأبأخ ت نةي    او   ؤن   . 

        سترأ  ي. 100\1ست  صة :   ي ت صة  ست    ست   ب ق تق ب ست  أهي لأن  
 
 قياس حامض اللاكتيك  2-4-4
 - وصف قياس حامض اللاكتيك مع الأدوات المستخدمة: 

(  ش نط 20ست أ أ  ي    رقأ  سد ي بزي     (Arakray)ست  نعي    نِبَ  ش ،ي    ( Lactate Pro LT - 1710)ست  زس    أ          
  ن   عبل    سي (Test Strip)(   ش عي   أس  20بزي    ( Calibration Strip)(  ش نط  زب   20بزي    ( Check Stripهأ ص  

 (  ه نو ب     أبز  ست  أب  ت صة . 20 عق ي   ن  ي  ز  بة   بزي  
و ف سلأيس  :  ق   ه نو ستع   ست  أبز ست بل د   ة  ستص أ   أت  نط ست زب  ست أ   ق  ووغ   ا ي  ذ ( ست   ب   ألإد   ست أ ي  

 أتص أ   في   ا بةني    ستز  دمممم  ستسي( ست  ض    أتص أ  تاث  ا بان ستق س   و      ا ي  ذ ( وتعق   أ  أتق   ست بل وست ثا ا 
     ب   ،ي(  أ   ق ون   ز  ت    وس ز  هقط. ول اه ست  نقي   ي   أس       ت ،ة   أ ض ستاك  ك هل ستز  نب  ست عقي  وتس

 و  عز ست نأه ي    ذ تظ      صي ستق أس    ب   أأش   بان شأشي ستص أ . 
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( ينأ و    ستص ز وحاه ست ز  تُعزّ  نأتأي ت  أ  س  قأا  أ ض ستاك  ك    ستع اخ إتن    5وت ي ب ا ي ستق أس  عز   وب    
 ( 2018( و   ث زبر أ   1999( و  د أ  ستز   تا ي  1999و، أ  شأب ستن ذتك ،       ث ز بال ستقط:   ستز 

 : ت ص  ستق س   ست ل  ظ  حأ ستص أ   عز ستق أس تس  مب  نب  ولعز ست نأه ي هل ست  أب  ست  صة .  التسجيل
 

 التجارب الاستطلاعية:  2-5
الأولى:    2-5-1 الاستطلاعية  ست أأ  التجربة  ست  /أي  و سب   ست عنل ت بأ ي  ست  ،   تاأأ د هل  ست ص لي ست  اع ي سلأوتن  تي    س 

سترافأ   ست ص لي سمت  اع ي      و   ني  ستأثد   ستع  س  ي    بةني  تي س   أبحي  أت  نقي  وست نأضي بان بةني تس  ي     بزس ة  
ه نو ستع   ست  أبز  و،أ  ستب ض    حاه ست ص لي     س     أأب تث   ست  بي    ست أبي ست س عي   أُ      أبز   2023 12  5ست  أي   

 عز    س  ب ا ي سم  أ   تة  نن تاأأ د ست ع   بان        س  سم  أأب        ووضب ست   ننأخ ست ا  ي وهقأ تا    ست    ز  تس  
ز ستأأ د    ، أ   ه نو ستع   ست  أبز و ا  ي سم     وسلأيوسخ اكبزس    ه اع بان ست ع   بان ، أ   ه نو ستع   ست  أبز.ونز ت

 تعةني ستأثد . 
 
تي    س  ست ص لي سمت  اع ي سترأ  ي  هل ست  ،  ست عنل ت بأ ي ست  س/أي ست نأض ي  و سب  ست أأ  التجربة الاستطلاعية الثانية:    2-5-2

بةني ست ص لي سمت  اع ي بان بةني  ست أبي ست س عي   أُ    أت عأو   ب ه نو ستع   ست  أبز    2023 12 6      سلأبلعأ  ست  أي   
           أس     سلأ صأ  و  أس ست  بة سخ نةز ستأثد    ذ     عز    س   200سلأوتن  و،أ  ست ز     حاه ست ص لي ح  ستعزو تمم  

مي و  ن  ب ا ي سم  أ     ي سبتزس  ستص أ   ذ    ا  ضأط ستث س  ست زبي  عنأ ي   ا ستق ص ست زبي  ووضب ست أبي ستا، ي   م   ث 
ونص  ست اكز     ت أا ستص أ    م   ث    ب سم     ست   اي  عق ت ثقةو ن س   ي  قي  فنأ  ستن أط وتي بان ستةز غة  ست         

    ونز  كز ستأأ د وه لو ستع   ست  أبز بان  يس    ،ي تص نب ي  ست ،ض  200  أس    ب ست  بة سخ ست أث في  عز سم   أ     بزو  
ث   و   ق   ونز بسبن ستأأ د  او بوح ست نأه   ا  اق بزس ة   فنة  ت   ،أ  ذتك ست ف ف( تا اكز       ستص أ   ع     م   

تن  هل ست ص لي سمت  اع ي  و هل ست ص لي ست     ي ستا قي ت  ه    أ ن  هقط  تاس تصا ستأأ د وه نو ستع   ست  أبز بان تق  ي ستعةني س
  انأخ   م   ن ظي   ذ    حاس سمتا        تثقةو ستعزستي وستزني  فافي  ص  بأخ ،   ص  بي تس      بزس ة   ب  زوتي سم

 وست نأه ي هل ستق أتأخ تص  ب ستعزس ة   اا    س  ست ص لي ست     ي .
القبلية:   2-6 ست  أي     الاختبارات  وسم ز  ست بي  تة  ل  ستقبا ي  ست عنل    2023 12 10-9تي إ  س  سم  أأبسخ  ست  ،   بان  اع  

 ت بأ ي ست  /أي ست نأض ي  و سب  ست أأ   هل ت أ  ست أبي ست س عي ب  س. 
 
تي تن ةاه بان  ه سي بةني ستأثد إفنأ     اي سلإبزسي التجربة الرئيسة )تطبيق المنهج التدريبي(:    2-7 سش    ست ن ل ست زبنبل ستاي 

تزبنب ي  ألأتب    ونز بس  ستأأ د ت بةو سلأت  ستعا  ي و أأي  باي  و زتة  (  تأد ب د سنب 12( و ز  تزبنب ي  اا  24ست أ  بان  
أي ست زبن   فنأ   بزسي وتقنة  سلأ  أا ست زبنب ي     اا سمت عأ ي د قن ي ستا،أ  ست نأبل وهو ست    ست    ز  تا ث   ست  بي  أمب  

  بي    ستع   ست  نل  ع ا( تة ي تقنة  سلأ  أا ست زبنب ي  أمت عأ ي بان ستب أ أخ وست عا  أخ ست  ي ي تا  زب  وست ل ت         تث   ست
. (Polar H10   بان  عزا ض لأخ ستقا  ستق    ستاي تي تثز زه    نب  تقن ي ستا،أ  ست نأبل ست    ز ي  أتزبستي وست   راي  ص أ 

 بسبن ستأأ د ست أتل:  إذ تي ت بةو ست ن ل ست زبنبل ونز. 2023 12 30وتبأ ي  2023 12 12تا ز     
(  تب بأ د سنب و زتة  تزبنب ي  تب ع أ, إذ ،أ ي   أ   سترافأ   ست    ( 12ت ز     فنأ     اي سلأبزسي ست أ   تي تن ةا ست ن ل ست زبنبل -

 ( و ز  تزبنب ي.24  أ أ تزبنب ي   ولا   ص    ست  زسخ ست زبنب ي ست ن ا   
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 ي  قي     ست  ز  ست زبنب ي.   90-60 ز  تن ةا ست   ننأخ  فنأ  ست  زسخ ست زبنب ي ت سوح  أ دة  -
(  ي فافي  تأد ب  نأي  شز  ستث   ست زبنبل وسلأتب   ست س ب سم   أض 1:3تي إتأأ   بز  ست زب  وست     هل ستث   ست زبنبل وستاي ،أ   -

 وحماس هل ست    سترأ ل. 
- 110 أمب  أي بان  عزا ض لأخ ستقا  هل تثز ز وس   أ      ست س ي  ع ي   عزا ض لأخ ستقا   أ دة   كأ  شم  ستث   ست زبنبل  -

 (  أ ي ي  قي. 120
 %    نقي ست زبن  ست   ي   ت ب ست ز  وست زبن  ست س سبي. 100% وتبأ ي 80سد زس  تن ةا ست   ننأخ   ز  ت سو ي  أ دة  -
 
تي إ  س  سم  أأبسخ ستأعز ي تثي     ستظ و  وع نقي ست ن ةا وه نو ستع   ست  أبز ت  أدو نزب سلإ مأ  الاختبارات البعدية:    2-8

  بان  اع  ست  ،  ست عنل ت بأ ي  2024 12 27-26ظ و  و مأ  تن ةا تا  أأبسخ ستقبا ي  وذتك تة  ل سترافأ  وسلأبلعأ  ست  أيهة   
 ي ست س عي   أ ع. ست  س/أي  و سب  ست أأ   هل ت أ  ست أب

  SPSSنأ  ستأأ د  أت  زس      ي    ستثقةأي سلإ  أ  ي الوسائل الاحصائية المستخدمة بالدراسة:  2-9
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3
 : عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد عينة البحث ومناقشتها 3-1

(  بة  ست عأتي سم  أ  ي و   ي  خ( ست ث  لي وسم   أت ي تن أ ل سم  أأبسخ  ستقبا ي وستأعز ي( تا  بة سخ ستبز  ي نةز ستزبستي 3ستصزوا  
 تز   ه سي بةني ستأثد

 (.5=1-6*درجةالحرية )
 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ > من )0.05*معنوي عند مستوى الخطأ )

 
 مناقشة النتائج:  3-2

أ بلط ونع و ستأأ د تب  ست  وق ست عن ني دة    أ ل سم  أأبسخ ستقبا ي وستأعز ي تا  بة سخ نةز ستزبستي ستن ت س ط   بة سخ ستأثد   ذ   من
   تقةنأخ ستا،أ  سم  نأبل   م ف ي تث ة  سلأيس  ستبز ل  وست ثاة  ستزنةو تايس   اا ست زبن  وست نأه أخ  أ ي  أتن أي تاببة  ستا 

    ذ   م  ت قن أخ ستا،أ  سم  نأبل    س أي وتثاة  سلأيس    تثاة   200   ب و     اأأخ ست  بي ستعأت ي هل تأأنأخ ن ة    ر   
ست   ي وست زبن  ست   ص  ست نبؤ  ألأيس  وتث ةنق(تاس     ستأأ د  ا  ست  وق ست عن ني لأ  أأب تث   ست  بي وهقأ ت    ستب أ أخ  

المعالم 
 الاحصائية 

 المتغيرات
 وحدة القياس

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 ف ع  فَ س 

قيمة )ت(  
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ 

 الدلالة
 ± ع  سَ  ± ع  سَ 

 معنوي  0.030 3.010 0.041 0.125 0.140 17.185 0.214 17.310 م/ثا تحمل السرعة
ضربات   معدل 

 ض/ د القلب 
 معنوي  0.001 7.488 2.670 20.000 3.885 165.500 7.176 185

 معنوي  mmol/L 16.700 1.395 14.633 0.882 2.066 0.406 5.086 0.040 حامض اللاكتيك 
Vo2max Ml/kg/min 58.316 5.075 64.333 3.502 6.016 1.421 4.233 0.008  معنوي 

 معنوي  0.011 3.912 0.026 0.103 0.064 2.028 0.114 1.925 متر  طول الخطوة 
 معنوي  0.016 3.598 0.440 1.563 0.530 22.961 0.816 21.333 خ/ثا تردد الخطوة 

 معنوي  0.001 12.245 0.113 1.387 0.184 21.255 0.321 22.643 ثانية  الأنجاز
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  وستاي  200ست    ز    ة  ستن نزب  ست نأضل بان ستث أ  بان  ن ن ت بي   مني لأع سا ه      مني  وحل   أب   أت ي هل تأأق 
   ا   يس سُ ن نأع وت بي    س اي  اا ست  أهي  ذ   م  تاا،أ  سم  نأبل     ع   حاه ستقزب      اا تثاة  سلأيس  تس  بزس   

نبؤ  ألأيس  وتث ةنق    أ  ع ل هس   وسضثي ب  تاك ستقزب  تس  بزس  ون أبزه هل ست ع   بان  قأط ستق   وست عف ه اع ب  نأدا ي ست 
(  ذ  كز (Neamah AL-Jadaan et al., 2024)   David et al., 2021 ( وهل حاس ست  أق ت و حاه ستزبستي  ب يبستي ،    

   وست ل تي   ب ست أ أخ     اا  200بان  ح  ي ست  زس  ستا،أ  سم  نأبل ت ثاة  وتث ة  ستقزب  بان تث   ست  بي تز  بزس ل  
         س أي سلأيس   فنأ  ست زبن  ت قز ي ت   أخ     ي ت نأي  سلأيس  وتقاة  سلأ   أض هل ست  بي  ب تقز  ست أأق. 

  200(  هل يبستي       وستاي ب، خ بان تثاة  سلأ  أط ستثة ني تاعزس ة   فنأ  تأأنأخ  Sarah Wilson et al2022حاس  أ  ع زه   
    اا ب ز سلأيس  هل سلأ  أب ست   ا ي تا أأق   أ  ي  ستن ت  ن    ي تزبنب ي     ي تأبزخ هل تث ة  نزب  ستعزس ة  بان  

(  هل يبست ق  ا   ست  زس  تقن أخ ستا،أ  سم  نأبل  James Turner et  al2020ستث أ  بان ست  بي.  وهل ذسخ ست  أق   ؤ،ز   
    ظ  خ ستن أ ل ، ف   م  تاا،أ  سم  نأبل  200ت ثاة  تافة  ست نأي  هل ست  بي بان ستقزب  ستبز  ي  اا تأأنأخ ست  بي ستق ة    ر   

ة . و    اا تاك ستزبستأخ  باه وستزبستي ستثأت ي      أبز هل ت   ي ست  ست ص أخ تزبن  ت ،  بان تث ة  تث   ست  بي تز  ستعزس 
  م        ن ل     اا ست  زس  ستا،أ  سم  نأبل   م  تزبن  ستعزس ة    م     ص دنأ بان د أ أخ تثاةاي ي  قي    أ   أبزحي  

أه ي. ف  أ  ع و ستأأ د ست  وق    ولأت أتل تع ن  تث   ست  بي تز  ي وتثقةو  يس   ه   هل ست ن200بان تث ة  نزبت ي هل تأأق  
%  قأب ي  أم  أأب ستقبال   ا  تزبنأأخ تث   15ستن  10ست عن ني لأ   أض  عزا ض لأخ ستقا  وت أت  سم  أأب ستأعزي   ولن أي  

بل وستع ال  ست  بي وهقأ تا    ست    ز  تؤيي ستن     أض  اث   هل  عزا ض لأخ ستقا   وحاس  ثزث   ب  تث ة  ، أ   ستص أ  ستقا
 ل. هل ست  زس  ست أني    أ      د ثقةو  يس   ه    ان    ز    صي تا س  أخ ست ل  ك  ب أ ستعزس       س  ست زبن  ست قن  ست أدو وستثأت

 
( هل يبست  ي تاعاني دة   عزا ض لأخ ستقا  وتث   ست  بي هل Laura Miller et al2019وت أش أ  ب  أ تي ذ، ه  ؤ،ز وس  و   

ستعزس ة  ستا      ع   ت زبن      ص  ظ  خ ستن أ ل س   أضأ تزبنص أ هل  عزا ض لأخ ستقا  بنز ستث أ  بان ت بأخ  بان  
( ا  ست  زس  Sarah Taylor et al 2022ت   سخ  ع ا    صي ت نأي   ست س ف ستبز ل. وهل ذسخ ست  أق   ة  وس  و  هل يبست  ي 

ستا،أ  سم  نأبل ت ثاة  د أ أخ  عزا ض لأخ ستقا   فنأ  ست زبن  بان تث   ست  بي  ظ  وس س   أضأ هل  عزا ض لأخ ستقا   فنأ   
ست   بان  ت ي  أت ثأهظي  ت    ستق ة      أ  ست  بي  يبست  ي تأأنأخ  هل  وس  و   ست زي  ؤ،ز  وهل      ست    ز .     James 

Anderson et al 2021  ا  تافة  تزبنأأخ  تث   ست  بي بان تث ة  سلأيس  ستقابل  ؤيي ستن     أض  عزا ض لأخ ستقا   فنأ  )
ست أأق  ذ   م      ا ظ     عزا ض لأخ ستقا  ت م     ت عأ هل ستبز ي  تس   ب ست س ف تا زبن   ن  ض ست عزا تزبنص أ يو  هقزس   

ق ست عن ني تثأ ض ستاك  ك وت أت  سم  أأب ستأعزي  ا  تزبن  تث   ست  بي    ي هل تقاة   ست  بي ست  ا لي. ف  أ  ع و ستأأ د ست  و 
ونقا      عزا ض ل ستبز ل   م  بأ    ستن تث ة  سميس   ست نأه ي    أ  ؤيي  ستاك  ك  فنأ   ست   ن  ت سكي  أ ض  ستقا   فنأ   أخ 

ه ل حاه ستزبستي تي ست  ،ة    Mark Davis et al2020)(ZGHAIR & JASIM MUSLM, 2023)ست مرف  وحاس  أ    و  ب يبستي  
بان تافة  تزبن  تث   ست  بي بان  عزا ض لأخ ستقا  وت ،ة   أ ض ستاك  ك هل ستز   وسظ  خ ستن أ ل    ست نأضة  ستا   تزبل س  

 بان تث   ست  بي  ظ  وس س   أظأ  اث ظأ هل ت سكي  أ ض ستاك  ك وتث ة   هل نزب  ستقا  بان ضخ ستز   م أ    كب . 
 
(  هل يبست  ي تثاة   عزا ض لأخ ستقا    Kevin Harris et al.2021وس  و     Kevin Harris   هل ظ  تاك ست ؤش سخ   ؤ،ز   

ست مرف بان تث   ست  بي  ي  ستن  200و أ ض ستاك  ك  اا تأأنأخ   ست زبن     هل بنأضة   زبلة    ا  ستن أ ل  ظ  خ   ا  
 اا يبست ق       أض هل ت ،ة   أ ض ستاك  ك  قأب ي  أت ص  بي غة  ست زبلي   ب تث    اث   هل  يس  ست نأضة  .ون   ستأأ د   
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ويبستأخ سباه    ست ب      أض ت ،ة   أ ض ستاك  ك  ا  ست زبن  ست مرف وست  س سب  ع   بان تث ة  ست ي ست ن ةو دة  ستنظأ   
ستع بل وستع اخ     أ  ؤيي ستن  نأي  نزب  ستع اخ بان   ستي   ا أخ سلأ ض ست ا ي   م   ت       اا تع ن    أط سلأ  ن أخ 

   ذ    ستع اخ ت أ   كر  ، أ   هل ست  زس  ستاك أخ ، ن ي دز    اا ه  سخ ست   ن    أ  قا     ت سك ق   ست  ؤوتي ب   عأتص ق
 ( Sarah Adams 2022 ) Mohammed, 2023وس  و     Sarah Adams2022و   س عمأتأخ تاك ست س    أ ت ة  ست ق يبستي 

 ا  ست س ف ستع ال ستع بل   نز    نزب   ستع اخ بان   ستي  أ ض ستاك  ك     اا ست  ز ق ، ن ي  عز تث ناق ستن   ،أأخ 
       م     تز   هل ب ا ي إ  أ  ست أني  وحاس       ست أخ  ثزي  وي  قي تع   يس   ستص ي ت ث ن  ستاك أخ  ست م  سلأ   ل  

  200- 120ستن ست زبنأأخ بأت ي ستسرأهي وت  أهأخ ت  وسح دة      Vo2maxستأأ د ست  وق ست عن ني تا  بة     تثأ ض ستاك  ك(. ونع و
    نظ ب ه ة ت  ل ون  ر  ست ب  ست    ل وبس  ست  زس  حاس ستن ط ست زبنبل هل    Vo2max      رأ ي  ص  ست سوني هل تث ة     ي

  م   اث      ذ تعز ست س سبسخ دة  حاه ست  أهأخ    أبس هعأم ت ث ة  تث   ست  بي    نزبتق بان تث ة  ، أ   ستص أ  ستقابل ست بأ ل
ي  قي  ت     تاعزس   ت  سيسي  عض ست أني نب  ست س سب ست أتل     أ  ع   ست س ف ست  ة ت  ل ومت  أ   5-2ك أ    ه  سخ ست س ي دة   

(  ا  حاه ستزبستي ت ،  ,Alexe,Dan lulian, and Stefanica,Valentina2024تاع اخ ست ن   ي. وهل حاس سلإعأب  ؤ،ز ،     
    اا تع ن  نزبت أ بان تث   سم  أي  فنأ  ست   ننأخ ست مر ي     اا تث ة   Vo2maxبان يوب ستع اخ ست ن   ي هل تث ة 

ستسال تاعزس ة    ون  ل ست زبلة  د   ة    ستقزب  بان  ت  اك سلأو، صة  وت  ف    إ  أي ستع اخ سلأ       أ   نز    سلأيس 
 حاه ست   ننأخ ،ص      د  أ ل ست زبن   ومت  أ ست زبن  ست  س ل ت نأي  ، أ   ستص أ  ست ن  ل وتث ة  سلأيس  هل تأأنأخ ست ث   . 

 
( ست زبل   د   ن  د س ل تزبن   ,Grzebisz-Zatonska et al.,2022وس  و   هل يبست  ي   Grzebiszوتات أ بان ذتك    ل   

  يوبني ت ،  بان تث ة  ستس أ   ستقاةب ي وستع ا ي بب    س   تزبنص ي   ذ    حاه ستب س ل تث   ستقأدا ي ست  ة ت   ي وتؤف    م   أأش
 اا يوب  ست زبن  ست ن ني  وتع   بان تس ف ستع اخ  ب  نأي  سلأوع ي ستز  ني و صي ستز  ه ا ب   نأي  ست  وني    Vo2maxبان   

(   ا  Baechle     Baechle and Earle,  2008 ستع ا ي ونزب  ست  س ة  بان  ق  سمو، صة   م أ  . و    وس ي        نأوا  
ت نأي   صي ست  لي ستقاب ي  وتث ة  ، أ   ستع اخ ست  ما ي     اا ست   ننأخ ست         Vo2ma ت  ننأخ ستق   وست ث   تث     

ست زبنأأخ   تزبنأأخ ومت  أ وست مر ي    أ  ؤي أ  ستن  نأي   ت  اك سمو، صة   ونن   ست زبل    إي أ  تزبنأأخ ستق   ستع ا ي ستن  أ    
. وحاس  أتي   سبأتق    نب  ستأأ د  اي أ  ست زبنأأخ ست  س  ي  (Hussein, 2014   ن ست  س  ي ت ث ة   يس  ست نأضة  بان ست ز  ست

 د ذتك وستاح س  ي وست    سلأكب   م   تاقزب  ست    زهي.   أ  تأأ  ست  وق ست عن ني تا   أبسخ ستأعز ي ت  ا ست     وت ييحأ    ع و ستأأ 
دة  ع ا ست     وت ييحأ    صي ت س ف ستع بل ستع ال    أ  ؤيي ستن    تزبنأأخ تث   ست  بي بأت ي ستسرأهي ت أبز هل   صأي ست  س    

بان     Mero, A,& Komi, P.Vستن  نأي  ت بي ستعزس   ب  ستث أ  بان سلأن  أي هل ستث ،ي  و   ست ؤ  ستزسب ي تاتك  ذ  ؤ،ز ،      
    ت تأط د نأي  ع ا ست      ت  ي  200ستق ة    ر     ت  ة  ستع س   ست  مأ  م ي وست  ة ت   ي ست ل تؤف  بان  يس  ستعزس ة  هل ست أأنأخ

هقط    صي ت نأي  ستق   ستع ا ي  وتس     أ ت ث ة  نزب  ستص ي بان سمت  أي     ست أني ست   ي ست    ي هل ستع اخ   وحاس  أ  ثقو  
 &,Mero, A   س  هل تأأنأخ ست ث   ست  نب.       ست  س   دة  ع ا ست     وت ييحأ  ولأت أتل   م      ث      سلأيس  ستسال تاعز

Komi. P.V1999 ) 
 ا  ستص س   ست  مأ  م ي ست   ا ي ست  عاقي د ثقةو  ن ن ت بي هل  ستص ي   ب ست  ،ة  بان ، ف ي تافة    Pughوهل حاس سلأعأب  ؤ،ز  

ست زبن  بان ع ا ست     وست  يي     تعز   ع ا ست        ا  تث ةنأخ هل ستق   ستع ا ي و أ ي ست أنة  وست ب،ة    أ  ؤيي ستن  
 ا    ((Seiler,S.,& Tonnessen, E2016( و  ي دنأ ست   ق إتن  أ ذ، ه Pugh, 2004ي.  نأي  ستزهب سلأهقل ولأت أتل  نأي  ست  ب

بب    نل      وع ت أ  ست      ت يي  تث ة   ، ف ي  بان  ست  ،ة   تاعزس ة    ب  ست  مأ  م ي  ستس أ    تث ة   بان  تع    ست ث    تزبنأأخ 
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ست   ننأخ ست مر ي   ذ    ستعاني دة  ست  بي ستق    وتث ة  ست سأ   دة  ع ا ست     وت ييحأ   ةد    ستعزس ة  ستا    ثقق    بان  
    نأخ    ست ث        ع    نأي  ع ا ست     يو  ست افة  ستسبة  بان ست  يي    أ   أبز بان ستث أ  بان ست  بي ستعأت ي   ن هل  

( .ونع و ستأأ د ست  وق ست عن ني وت أت  سم  أأبسخ ستأعز ي تلإ صأ  ستن  Seiler, S.,& Tonnessen, E2016أق سلأ ة  .  ن أ  ست أ
بب  ست زبنأأخ ستاح س  ي ست مر ي   صأ   تث ة    Vo2maxت س ط  م  أخ ستأثد وتنأغي ست زبنأأخ ست   ا ي   ةد    ستع   بان تث ة 

وت ييحأ   أحي هل تع ن  ، أ   ستعزس  و نأي  ست زس ي  سلأيس  ستعأتل  ه اع ب  ت أ ة  تزبنأأخ تث     تقن ي  ستص ي وع ا ست    
 ( وتافة حأ بان ستقزبسخ ستاح س  ي وست ث       اا تقن أخ ست زبن    ذ   ،  ست زبن  بان تقن أخ 300- 150ست  بي ست أ ي وت  أهأخ

 ذ ست نل     (Haller,Nils,et al2022)ث ة  سلأيس   وتعاق    ست  ةز    ؤ،ز ذتك     اا يبستيست س سبسخ ست مر ي وست  س أخ ن ة   ت  
(  ونزب  ست ث    Vo2max    اا يبست ق  ا  ست زبن  بأتل ستسرأهي    ي   م  ،بة  هل تث ة  ستثز سلأن ن مت  اك سمو، صة     

 Haller, Nils, et   . 200    أ   أبز بان تثقةو  يس   ه   تعزس ل   ذ  نعم  ذتك  أأش   بان تث ة  ع ا ست     وت ييحأ 
al,2022 و  ن ت    ست ؤني ست نأيس ستن  أ تبو   ة  ستن يبستي )(Batacan et al 2019)   ذ  ؤ،ز   ا  تزبنأأخ بأت ي ستسرأهي بنز 

تث   ستا أني ستقاب ي وست ن   ي  وتظ   تافة سخ س صأد ي بان ست س ن  ستص  ل وست ظ  ل  ون م         ي    Vo2max%    85≤شز  
 حاس ست ث   هل سلأيس    م   أ  ستن تث ة  إ صأ  ستعزس ة      اا تع ن  ستس أ   ست  س  ي وستاح س  ي. 

و ا ي ستق ا  ا  وضب  ن أ  ست زبن   ات  ز  تقةنأخ ستا،أ  سم  نأبل   نز  م  تا زب     ست نبؤ  أتقأدا أخ ست ظ ف ي وستبز  ي  
(  ذ  ؤ،ز  ا  ست  زس  ستا،أ  سم  نأبل    Samuels, 2019تاببة     أ  منق    وضب ست ن أ   أمت نأي ستن ذتك. وحاس  أ  ع زه  
،أتق   وست  بي وست ث   ت أ   يوي س صأدل هل  ب أ   صأا وستب  وست عا ي سلأتل ت ثاة   يس  ست نأضة      اا ستقأدا أخ ست ظ ف ي وستبز  ي  

 Abbas et al., 2023; Riyadh et تا زب  تابزسي ست ن أ  وهو يبس ي با  ي هل ت مة  سم  أا ست زبنب ي ووهقأع تقأداة  ي ست ظ ف ي
al., 2023) . 

 
 اجات والتوصيات: الاستنت-4
 الاستنتاجات:  4-1
 ست زبن  بان تث   ست  بي وهو ست    ست    ز   ع      نزب  ستعزس ة  بان ستث أ  بان ست  بي ستعأت ي هل ست أأق(. -1

     أض  عزا ض لأخ ستقا       ست زبن   ع   نزب  ست نأضةة  بان ست ث   وتث ة  سلأيس  هل ست أأنأخ ستق ة  . -2
 س   أض ت ،ة   أ ض ستاك  ك  ع      ستقزب  بان تث   ستاك أخ   أ  ؤيي بان ستث أ  بان سلأيس  ست  نب. -3
    ةد ت مم اك  200  نز    نزب  ست نأضممة  بان ستمم  زس  سمو، ممصة   م أ     أ  ع   سلأيس  هل تممأأنأخ   Vo2maxتث ممة  -4

 ك  أخ ،بة      ست أني.
ست ن مممممةو دة  ع ا ست     وت ييحأ  تق تافة  ،بة  بان  يس  ستعزس ة    ذ   مممممأبز بان تقاة  ست ع  و نأي  ستس أ   ستث ، ي  فنأ    -5

 ست أأق.
ستم  زس  تقن أخ ستا،أ  سم م نأبل ت ثاة  ستب أ أخ ست  مة ت   ي وست  مأ  م ي     م       مأبز هل ت م  ي د س ل تزبنب ي ي  قي  -6

 ت ث ة  سلأيس  وتثز ز سلأ  أط ست ران.
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 :ست    أخ 4-2
 ض وب  سمح  أ  ستصأي    نب  ست زبلة  وست عنةة   أتع ا ي ست زبنب ي  أت  زس  تقن ي ستا،أ  ست نأبل ت قنة  سلأ  أا ست زبنب ي  -1
 ت بةو ست ن ل ست زبنبل  ت ث   ست  بي وهو ست    ست    ز  بان     ي وهعأت أخ      .  -2
ض وب  ست اكةز بان ست زبلة  بان     أب ستقزبسخ ست  ة ت   ي وست  مأ  م ي ست  زس اي هل بهب       سلأيس   ب ت   ص وني ،أ  -3

  اا ست  زسخ ست زبنب ي.
  ح  ي ست  زس   لأيوسخ ست  أبز  هل ست زبن   ب ست  قز ة  وست  أخ ستع  ني ست   ا ي .-4
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