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Abstract 

  This research aimed to develop high-intensity training programs, 
tailored to the target time for speed endurance testing, using 
artificial intelligence (AI) techniques for 200m runners. The 
researcher employed an experimental design, selecting a sample 
of talented young athletes from the National Center for Sports 
Talent Development/Ministry of Youth. AI technology was utilized, 
relying on individual data and information from the athletes during 
the development and calibration of training loads. Additionally, a 
Polar H10 device was used. The researcher concluded that the 
training program implemented with AI-based training and the target 
time for speed endurance testing resulted in a significant 
improvement in the post-test results of the participants for the 
studied variables. The researcher recommended that coaches and 
those involved in the training process seriously consider using AI 
technology to calibrate training loads.
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  1 وليد احمد عواد 

العامة لتربية الانبار  المديرية 

 الملخص
لا لابار تحم        تتتتلاخدف  المست تدريبات عالية الكثافة بدلالة الزمن  هدف البحث الى أعداد 

تتدلاعن ل قدا  ن   تتلاقماا تاليات اللاصان الا ت تامت تت عة  الملخ   200الست تتلاقم  البااث  وامت م 
الي لن ل عتا تة  تتتتتتز ن الميهير ن ل م صز  تتتتتتت اللاج يبن   وقتد ت  ا لايتار ع لتة البحتث من يتاات

تتتيةا و ار  ال تتتدلاعن تالاعلاماد الميهبة ال ياضت تتتلاقاية بلاالية اللاصان الا ت تتتباد وقد ت  الامت شت
تتتتلا    تتتتتتت وتال ن الأاماا اللادريبية، فضت الف د ة للاعب ن أثلان أعداد  ع ى البيايات والمق يمات 

اخا    الملفلا ع ى    Polar H10ع ى امتتلاادام  اللادريبن   . وامتتلاللا  البااث ت ا الملخ  
وفق ت تتلاخدف  أف اد ع لة البحث بلاال ن اللادريبات  تتتتتتت المست تتدلاعن و من  تتتتتتت اليات اللاصان الا ت

بللاتتا   الا لابتتارات البقتتد تتة لأف اد ع لتتة البحتتث   م حيل  تديرا   تتتتتت عتتة  تتتتتتت لا لابتتار تحمتت  الست
ق د  وقدل ملاغ  ات  تتتتتتتة،  تتتتتتت ور  الاهلامام الجاد من قب  المدرر ن   الدرامت تتتتتتتى البااث تضت أو ت

 اللادريبية .والمقل  ن تالقم ية اللادريبية تاملاادام تالية اللاصان الصلاعن للاال ن الأاماا 

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث
 7/10/2025    : الاستلام

 11/11/2025      : القبول

 2025,نوفمبر,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : الكلمات المفتاحية

 –تحمل السرعة  –تقنيات الذكاء الاصطناعي   
ات البيوكيمائية والكينماتكية  تدريبات  –المتغير

م 200فعالية  –عالية الكثافة
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 واهميته:  البحث المقدمة 1 -1
اماميا  من   صايت ازنا  ا ث  الاد مة،  مللا القصير  الايساا  مارمخا  وأه  ال ياضات اللان  أقدم  ال صض من  تقلاب  مباقات 
الاص     مباقات الس عة  وتشم   ل مسافة،  عد  أيياع وفاا   الى  ال صض  مباقات  وتلاس   والحديثة.  الاد مة  الأولمية  الالقاد 

ملا  واللاي  مث  تحد ا   جمع ب ن الس عة القالية  200البحث ت  ت ص ز ع ى مباق    والمسافات الملايامدة والديي ة ، وفن هلاا
م عة   واللاكلايكة، ا ث يلاد ب من القدان  البديية  المخارات  تلاد ب مزيجا  من  المسافة  لخلاه  ، أذ أا الس عة  واللاكليك الدق ق 

لاميما أ اخد  ياا المسافة،  أقصى  ع ى  الحفال  الأوا ويلخن أيدلاق  قيية مع الادر  ع ى  الملقدف  فن  يبدأ  القدان  ا 
ف ا مباق   وتغ   الأتجاه ، للاا  بلايا ا الس عة  الفلية الملاق اة  وهلاا يزيد من اللاحد ات  فن  ط مسلاقي ،  ليس 200السباق  م 

لأب ا  مخارات أملاثلا ية، تلاق ق بلاديي  الاي  البديية والس عة واللاحم ،   ملافسة رياضية، ب  هي ملصة  ل قدان  فضلا   مج د 
ل سباق   لاا  المسبق  اللااديط  وهلاا  قلامد ع ى  الملقدفات،  والا وج من  تالية ال صض من  لاا الد يا  تحس ن  عن 
اللادريبات الماللة اللان ت ااها القدان، وقد ت  اللا ص ز ع ى الزمن المسلاخدف لك  عدان تالاعلاماد ع ى تا لات اللاصان الا دلاعن 

الااب ة للارتدان،   واللاي يلايح تح    الأدان ل قدان وماعات اللاصية  والكام  ات للاسج  ،  المسلاشق ات  بدقة عالية عب  املاادام 
وتاليات اللاح    الح صن، وهلاه الأاخز  لخا الااب ية فن تسج   الح صات وتاد   البيايات الشام ة ايا  ديات القدان وم علاه 

أهمية  (Abdel & Ali, 2014)رامةومدى تيا ا ا صلاه وتلافق هلاه الدرامة مع عد  درامات ملخا د ، أذ تلاولت هلاه الدرامة 
اللاصان الصلاعن للاح    وتحس ن الادر  ع ى تحم  الس عة لدى عدا ن   أذ ت  امع البيايات من  لاا أاخز   200املاادام  م، 

أثلان اللادريب رصزت درامةم اقبة الأدان  السياق  وفن ذات   ، N. H. Mashkoor, 2010)  الأيماط الح يية تح     ع ى   ،
ملا   من  لال  د الأدان فن الأملاار المالا فة ل سباق، مما يلا  عله تديي   دة تدريبية ماصصة 200ل قدا  ن أثلان مباق 

الس عة. ع ى  الحفال  ع ى  القدا  ن  قدر   تحس ن  فن  تدريبية ماصصة،   ماعدت  ب ام   ع ى  تصمي   يلايح ل مدرد  مما 
الياقع    تاملاادام تحاكن ظ وف   (Hadi Hammad et al., 2025 والمقز   الافلا اضنتاليات  أتباع ب زات  من  لاا 

والزوا ا، مما  ساعده ع ى   المضمار الافلا اضن اللاي  حاكن المسافات  للادرد ع ى  أذ يلايح الف  ة ل قدان  السباق الحقياة، 
ب مجة أيظمة تقلامد ع ى اللاق     ، أذ  مكن ل مدرد  و ياد  م عة الأيدلاق فن الاط المسلاقي   تحسل ن تيا يه فن الملقدفات 

من  الا يلايح ل مدرد  اللخا ة، مما  والاى عبير  ط  الايدلاق  يدنا من  السباق،  لك  م ا ة من  الأوقات المث ى  للاحديد  لن 
لك    اللادريبية تما يلالامب مع الااب يات الح يية للااخز  الجس   تحديد يااط الاي  والضقف، فضلا  عن أمكايية تقدي  الب ام  

فك   ل قدان عن صيف تح    ت ث    عدان ، وهلاا  قدن  تالاعلاماد ع ى  ية تي يع  اقلاه تشك  ملايا ا ب ن الملقدف والمسلاقي ، 
الب يملا ية  البيايات  الح يية من  لاا تح     الااخز   ع ى  الصدد    (Biometric Analysisاللادريب  وفن يفس  والبديية ، 

 N. Mashkoor et al., 2021)   تاليات اللاصان الا دلاعن للاح    ت ث   الزياد  فن الس عة ع ى الادر أهمية املاادام   ،
ت ا ان تقديلات ديلاميكية تلامااى مع أالايااات القدان  البديية  لاا مباق الس عة الاص   . أذ أا اهمية ت ك اللااليات، تسمح 

أكث  صفان  واميلية ،  الفق ية، هلاا يخ   سخ  تشك  صب   فن تحس ن  الأدان وتا    االامالات الا اتة، مما  جق  اللادريب 
أثلان اللادريب، ولخا الااب ي ت اا يا فن  أذ  مكن لخلاه اللاا لات اللاصية  تاد   ملااظات فن اليقت الحقيان  ة ع ى تقدي  الب ام  

أم يره ، تحس ن  القدان ع ى  الأدان، مما  ساعد  تا لات غ   فقالة أو أ دان فن  تاد    بيايات    االة ملااظة  فضلا  عن 
دقياة ايا مدى املاجاتة أاخز  الجس  ل لادريبات، ومدى تديي  تا لات ال صض بلان  ع ى تح    ديلاميكن ل ح صة، من  لاا 
تا لات  تب   أهمية املاادام  يشاط الااخز  الح يية، وللاا  ومسلايى  االة الجس   تي يات ييمية لك  واد  تدريبية تقمد ع ى 

تشك   اللاصان الا د الح صة  ميكاييكا  وتح     بدقة عالية  الح يية  الأاخز   ملااتقة  من  لاا  القدا  ن  أدان  ل لاحس ن  لاعن 
ب ن  اللاكام   هلاا  ف ا  والا اتات، للاا  الأاخاد  وتا     الح صية  الكفان   للاحس ن  عمياة  رؤى  تاد    فن  والمساهمة  اام ، 

 الأدان الامث  ل  ياض ن.  اللاكليليايا الحديثة وال ياضة  دي  ملاادمة يحي تحا ق  
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 مشكلة البحث: 1-2
تلاق ق   تب   ااكالية  صفانتخ ،  أدان ال ياض ن  وتحس ن  تاليات اللاصان الا دلاعن للاح     أملاادام  الكب   فن  اللاادم  رغ  
اللاصية   تمزج  ب اته بخلاه اللااليات  أقلالاع المدرد  ومدى  اللاصية،  و ب اته ماارية بلاي يات الأيظمة  الشاصن  بدور المدرد 

 من  لاا عد  تساؤلات:
ال ياضن ودور تا لات اللاصان الا دلاعن فن تحس ن أدان   • ماهي مدى اللاكام  أو اللاباين ب ن الاب   الشاصية ل مدرد 

وتصمي  ب ام  تدريبية فقالة.  القدا  ن  ا ة فيما يلاق ق بلاح    الااخز  الح يية وميكاييكا الح صة، 
أفض  الللاا  . • ب ن اللاصان الا دلاعن و ب   المدرد للاحا ق   ه   مكن الجمع 
ما اات اللاصان الا دلاعن تفقالية دوا يخمش دوره. • ل مدرد املاادام   كيف  مكن 

للالك أعلامد البااث ع ى اب ا  المشك ة من  لاا تس يط الضين ع ى الحااة الى تحا ق تيا ا ب ن املاادام اللاصان الا دلاعن  
والايجا  ق د البحث  لمق فة مدى ت ث   اللادريبات عالية الكثافة ع ى الملاغ  ات  أدان القدا  ن،  فن تحس ن    .و ب   المدرر ن 

البحث: 1-3 الى:  أهداف   يخدف البحث 
لا لابار تحم  الس عة  أعداد  -1 ل قدا  ن   تاملاقماا تاليات اللاصان الا دلاعنتدريبات عالية الكثافة بدلالة الزمن المسلاخدف 

 م.200
المبحيثة ق د  -2 الملاغ  ات  والماللة ت ملاقماا تاليات اللاصان الا دلاعن ع ى  ت ث   الااماا اللادريبية المقد   اللاق ف ع ى 

 الايجا  لدى أف اد ع لة البحث .
 فروض البحث: 1-4
البقد ة  -1 ولصالح الا لابارات  الدرامة  ق د  ل ملاغ  ات  والبقد ة  مقليية ب ن يلاا   الا لابارات الاب ية  هلاك ف وق ذات دلالة 

 لدى أف اد ع لة البحث.
 مجالات البحث: 1-5
عدان ، مث يا يااز ن م صز الي لن ل عا ة الميهبة ال ياضية ا و ار   (9ملا  عدده   200عدا ن    المجال البشري: 1-5-1

 .2024ا2023الشباد وال ياضة لميم   
 .2024ا3ا27ولغا ة   2023ا12ا5ل مد  من  المجال الزماني:  1-5-2
الي لن ل عا ة المياهبة ال ياضيةا و ار  الشباد وال ياضةالمجال المكاني:  1-5-3  الم صز 
المصطلحات: 1-6  تحديد 
 (Miah, 2017):  الذكاء الاصطناعي في المجال الرياضي 1-6-1
أدان ال ياض ن  الالن وتح    البيايات الضامة للاحس ن  تاليات اللاصان الا دلاعن مث  اللاق    واتااذ   املاادام  وادار  الف ق 

الف د ة والجماعية للاا    الأ اتات وتح    اللاكلايكات والاملا اتيجيات لمساعد    الا ارات الاملا اتيجية، وتصمي   دة اللادريب 
للاعب ن عب   والياقة البديية  البديية  الحالة  دقياة من  لاا مق فة  بيايات ع مية  مبلة ع ى  الا ارات  أتااذ  ع ى  المدرر ن 

الح يية تشك  فيريالأاخز   .  الااب ة للارتدان وتح    المق يمات 
الميدانية:-2 البحث وإجراءاته   منهجية 
البحث:   2-1 واللاي يلسج   منهج  والبقدي  وااد  ت م يد الا لابار الاب ن  اللاج يبن ذات المجميعة  البااث الملخ   املاادم 

 مع  بيقة البحث.
ي ا زن وراعمار   تمث   مجلامع البحث  مجتمع البحث وعينته:  2-2 الي لن  ملة    18-16تقدا  ن  لدى الم صز  والمسج  ن 

لميم    والبالغ عدده   2024ا2023ل عا ة الميهبة ال ياضيةا و ار  الشياد  تصير     (عدان،9،  وقد ت  ا لايار ع لة البحث 
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والبالغ عدده  يسبة مزيية مادارها 6   عمد ة  ع لة البحث  البحث الأ  ن،  66.66( عدان،واك ت  (من مجلامع  وقد ت  % 
وقد ق ر البااث تقدم اللا ص ز ع ى قياس اللاجايس واللاكافؤ عدا  ن، ااداه  للا اتة واثلاا ل لاج رة الاملادلاعية ، 3املابقاد  

ت علابار الق لة ضاتدة للفسخا، لأا القم  اللادريبن ملاماث  وصلالك القم  الب يليان ملااارد، وياضقيا للفس اللظام اللادريبن  
اعلابارها هامشية و بيقة   ب لخ  تسيط ، مكن  تدريب وااد، والا لالافات الزملية  ف ا أ لابار والب زن فن م صز  للأيجا  ، للاا 

ميكيات دا  ية فن الأدان وليس ف وقا  ايه ية ب ن الق لة ع ى يفسخا  صبح أكث  أهمية، لأا الف وقات الدفيفة قد تقكس ديلا
.  القدا  ن 

المستعملة في البحث: 2-3 والأجهزة   الوسائل والأدوات 
المعلومات والبيانات:    2-3-1 الدولية  الإيلا ي ت(، وسائل جمع  المق يمات  والأالبية، ابكة  الق رية  والم ااع  المصادر 

الماابلات الشاصية مع عدد من الاب ان   البااث مجميعة من  أا ى  المياخة،  الشاصية  الماابلات  واللاج يب،  الملااظة 
اللادبي والب يمكاييك، اللااليات ال قمية املاادام    ، املامار اات والب ام  وتح    البيايات والمالاص ن فن ع   اللادريب والفس جة، 

البيايات املامار  امع  المق يمات،  الا لابارامع  تف يغ  المساعد،، ، املامارات  القم   الاملادلاعية  ف يق  مضمار ,   اللاج رة 
(، hPاخا  ااميد محميا ييع  ,   (أعلام م يية  (،2 اف   عدد  ملا ،   50مااة وم داا قاييين، ، ا يط قياس تديا  

ف لد ة الصلع، اخا  اين تاد Polar Vantage V2 Polar H10 ماعة رياضية ذصية (،CATIGAاامبة يدوية ييع    )
تيق ت  (،  Appleييع    Lactate)اخا لقياس اامض اللاكلايك من ييع    (،اقماع بلاستكية  ،  (2الكلا ويية عدد  ماعات 

Pro LT - 1710)    المصلقة من قِبَ  ا صة(Arakray) الياتايية 
اختباراتها: 2-4 المبحوثة وترشيح  المتغيرات   تحديد 
المبحوثة:   2-4-1 صايت اران الساد  الاب ان    اللاصان الا دلاعن من قب  البااث  يظ ا لأملاادام تا لاتترشيح المتغيرات 

اللان يلا  قيامخا بلااليات اللاصان الا دلاعن، اذ   ق د البحث  فن أملامار  الاملاباية ملصبة ع ى الملاغ  ات  للا ايح الملاغ  ات 
اخا    رياضية ذصية تيف  قيامات (Polar H10( مع ازام  (Polar Vantage V2ت  املاقماا  وهن عبار  عن ماعة   )

أملاخلاك  مقدا  الأاخاد،  مسلايى  الا ب،  ض رات  مقدا  الادي ،  ت دد  الادي ،  اللاالية   يا  الملاغ  ات  من  لك   دقياة 
امع أملامارات الأملاباية وتف يغ البيايات ت  اعلاماد الا لابارات اللان ااات يسبه اتفاق  .(Vo2max)الاوصسج ن %(  80ورقد 

 (.1ف كث , وصما ميضح فن الجدوا  
% لقدا ن  100اما فن ما اص أ لابار تحم  الس عة واامض اللاكلايك قدت  أ لاياره  من قب  البااث والاب ان ورلسبة اتفاق 

   م.200
البيوكيميائية والبيوكينماتكية  1الجدول )         ألاختبارات  الخبراء حول تحديد  السادة   ( يبين أراء 

المرشحة          الاختبارات  الاختبارات 
الاهمية 
 النسبية

 الترشيح

 رفض قبول

 البيوكيميائية

القلب ✓ 95 معدل ضربات    

الاجهاد   ×  70 مستوى 

(Vo2max) 100   

 البيوكينماتكية
الخطوة  ✓ 95 طول    

الخطوة     95 تردد 

المستخدمة بالدراسة: 2-4-2  توصيف الاختبارات 
 (Al-Ta’i, 2001)متراً  120اختبار عدو  
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 الخدف من الأ لابار: قياس تحم  الس عة.
ماعة أ ااف،  اف  ، مضمار عدو.  الأدوات المسلاادمة: 

 :    لا المالاب  وضع البدن القالن ع ى  ط البدا ة.إا انات الإ لابار
 م.120  ياة الأدان: علد أاار  البدن  ايم المالاب  القدو ت قصى م عة لديا المسافة أدان الأ لابار البالغة  

   ياة اللاسج  : يلا  تسج    من أدان الأ لابار ولأق د وااد تالما ة من الثايية.
 مترمن بداية الجلوس.200أختبار عدو  2-4-3

 الغ ض من الأ لابار: قياس  من الأيجا .
ماعات تيق ت، مد ق، مؤقلايا.  ملاد بات الأ لابار: مضمار قاييين لألقاد الايى، 

لادع المسافة لأق د المسلاغ ق  يلا  تسج   الزمن   ازن من الثايية.  100\1اللاسج  : 
 قياس حامض اللاكتيك 2-4-4
المستخدمة:   -وصف قياس حامض اللاكتيك مع الأدوات 

ييع   اخا  من  قِبَ  ا صة    (Lactate Pro LT - 1710)املاادام  اب ي   (Arakray)المصلقة من  الياتايية ، مثااد 
(، أا  ة قياس  20عدد   (Calibration Strip)(، ا يط مدرج  20عدد   (Check Strip(، ا يط فااص  20عدد  

(Test Strip)  ف يق عم  مساعد، املامار  تسج  .20، قدن  بن، مياد مقامة، ملشفة يد  غ    عدد ،) 
الدبن بلاصف   الجخا  تالش يط المدرج الااص ته، ووغز ا مة أذا( المالاب     و ف الأدان :  ايم ف يق القم  المساعد 

أذا(   ا مة  الميضيع تالجخا  ل حصيا ع ى الا ان  ومسح   بتتتت  الكت(  الدم  تالإب   الاا ة تالجخا ، ث  أ لا ع لة من 
ولك المقا ،  والمح يا  الدبن  تالادن  يلا  وتققيمخا  الد ياة  ورخلاه  وااد  فاط.  لم      مالاب   صت(  اص ته ويسلاادم 

اااة  الملافسة ، أذ تظخ  يلايجة القياس تصير  مباا   ع ى  قب  و تقد  قياس مسلايى ت ص ز اامض اللاكلايك فن الدم 
 الجخا .  

القياس تقد م ور     ايلاااا اامض اللاكلايك من    5وتمت عم ية  ملامبة لضماا  تقُدّ  وهلاه المد   الجخد  ( دقا ق من 
 (Mohamed, 2018 و  (Bahaa, 1999 و  (al-Qatt, 1999 وصما أاار الى ذلك ص  من  ،القضلات إلى الدم

 : تسج  الا ان  اللان  ظخ ها الجخا  تقد القياس لك  لاعب قب  ورقد الملافسة فن املامار  اللاسج  .  التسجيل
 التجارب الاستطلاعية: 2-5
ت  أا ا اللاج رة املادلاعية الأولى ل بااث فن الم صز الي لن ل عا ة الميهبةا و ار  التجربة الاستطلاعية الأولى:  2-5-1

اللاج رة   وأا يت  البحث،  ع لة  من  القشيا ية  تالد ياة  ا لاياره   ت   عدا  ن  من   تكييت  ع لة  وال ياضة ع ى  الشباد 
وصاا الغ ض من   الساعة ال اتقة مسانُ، تمساعد   2023ا12ا5الاملادلاعية ييم الثلاثان المصادف  ف يق القم  المساعد، 

ل بااث اللاق ف ع ى  من أا ان الا لابار من   تقد أا ان عم ية الاامان، ل لاسلى  هلاه اللاج رة  أا ان أ لابار تحم  الس عة، 
المساعد.وقد   المسلاخدف لك  عدان ، فضلا  ع ى اللاق ف ع ى صفان  ف يق القم   أا  ووضع اللام يلات الملا مة وفاا ل زمن 

. كت وملا مة الااخز  والأدوات لق لة البحث  المساعد   د البااث من صفان  ف يق القم  
ال ياضيةا  ت  أا ان اللاج رة الاملادلاعية الثايية  فن الم صز الي لن ل عا ة المياهبةالتجربة الاستطلاعية الثانية:    2-5-2

، ييم الأررقان المصادف   المساعد    2023ا12ا6و ار  الشباد  القم   ال اتقة مسانُ، تاللاقاوا مع ف يق  ع ى ع لة الساعة 
لتت   هي القدو  هلاه اللاج رة  الاملادلاعية الأولى، وصاا الخدف من  أا  قياس  من الأيجا  وقياس  200ع لة اللاج رة  م من 

تقلا ة ايا  الصدري  ضبط الحزام  يلاد ب  أذ  الجخا   الاامان، يلا  ارتدان  أا ان عم ية  تقد  أا  ، أذ  البحث  ق د  الملاغ  ات 
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وم يح ع ى ال د غ   المسيد  ، ويجب اللا كد من أتصاا الجخا  تشك    الافص الصدري، ووضع الساعة اللاصية تشك  محك  
 حيح مع الااخز  الملاص ة مقه للاحا ق ق ان  دقياة أثلان اللشاط وت  قياس اميع الملاغ  ات المبحيثة تقد الايلاخان من عدو  

اعد ع ى أدان ا صة تج يبية  ال صض الافيف( ل لا كد من أا الجخا   قم  تشك   م ، وقد أكد البااث وف رق القم  المس 200
 حيح ومسلاا ، وقد راعى البااث   ق روح اللالافس ت يدلاق عدا  ن أثل ن ميى صاا ذلك فن اللاج رة الاملادلاعية أو فن  

المساعد   لج  البااث وف يق القم   اخا ين فاط، للاا  ال  يسية اللاااة،للايف   ثلاثة مجميعات  اللاج رة  تاسي  الق لة الى  ع ى 
ك  مجميعة تكيا من عدا  ن مع ادولة الايدلاقات تشك  مللاظ ، أذ أا هلاا الام يد  ضمن تحا ق القدالة والدقة والملافسة  

 فن القيامات لجميع القدا  ن  لاا أا ان اللاج رة ال  يسية .
القبلية:  2-6 ع ى م قب الم صز    2023ا12ا10-9ت  إا ان الا لابارات الاب ية ل يمن السبت والااد المصادف   الاختبارات 

 الي لن ل عا ة الميهبة ال ياضيةا و ار  الشباد، فن تمام الساعة ال اتقة عص ا.
المنهج التدريبي(:   2-7 االام  الملخ  اللادريبن اللاي ت  تلف لاه ع ى أف اد ع لة البحث إثلان م ا ة  التجربة الرئيسة )تطبيق 

تدريبية تالأمبيع، وقد راع البااث تدب ق الأمس   وادت ن ( أمابيع بياقع  12( واد  تدريبية  لاا  24الإعداد الااص ع ى  
الزمن   الصلاعن وفق  اللادريبية من  لاا الاملاقاية بلاالية اللاصان  وتال ن الأاماا  أثلان أعداد  اللادريب  ومبادئ ع    الق مية 

ال واللان تشم    من تحم   ل ملادرد  الف د ة  البيايات والمق يمات  تالاعلاماد ع ى  الس عة  ل لاحم   ، القم   المسلاخدف  س عة، 
تالاملاقاية ع ى مقدا اللادريبية  تال ن الأاماا  ، يا( ل لا   قب  تالية   الزملن  تحديده من  ت   اللاي  الاصيى  ض رات الا ب 

تالدرامة والملامث ة تجخا  ل مد  من  (Polar H10   اللاصان الصلاعن المسلاادمة  .  2023ا12ا30ولغا ة   2023ا12ا12. 
وقد راعى البااث اللاالن:  إذ ت  تدب ق الملخ  اللادريبن 

اللادريبن- الملخ   تلف لا  الااص  ت   الأعداد  تدريبية  12لمد     أثلان م ا ة  وادت ن  بياقع  أمبيعا  أ ام (  صايت  إذ  أمبيعيا, 
اللادريبية الملفلا     ( واد  تدريبية.24 الثلاثان ،الاميس( أ اما تدريبية،  ور غ مجميع اليادات 

اللادريبية ت اوح ما ب ن -  دقياة  من الياد  اللادريبية.    90-60مد  تلف لا اللام يلات أثلان اليادات 
صاا  - واللاي  اللادريبن  الحم   واللاميج فن  والأمبيع 1:3ت  إتباع مبدأ اللادرج  اللادريبن  أي ثلاثة أمابيع  ياد  اد  الحم    )

 ال اتع الايافاض وهكلاا فن الشخ  الثاين.
اللادريبن  - تالاعلاماد ع ى مقدا ض رات الا ب فن تحديد واالاساد  من ال ااة تقيد  مقدا ض رات الا ب  كاا اك  الحم  

يبضةادقياة.120-110ما ب ن    ) 
اللاك اري.100% ولغا ة 80ابلادان تلف لا اللام يلات تشد  ت اوات ما ب ن -  % تد ياة اللادريب الفلا ي م تفع الشد  واللادريب 
البعدية:  2-8 ت  إا ان الا لابارات البقد ة تحت يفس الظ وف و  ياة اللالف لا وف يق القم  المساعد للادابق قدر الاختبارات 

ع ى م قب  2024ا12ا27-26الإمكاا ظ وف ومكاا تلف لا للا لابارات الاب ية، وذلك ل يمن الثلاثان والأررقان المصادف ن    ،
فن تمام الساع  ة ال اتقة مسان .الم صز الي لن ل عا ة المياهبةا و ار  الشباد، 

المستخدمة بالدراسة:   2-9   SPSSقام البااث تاملاادام  ازمة من الحا بة الإاصا ية الوسائل الاحصائية 
النتائج ومناقشتها:-3  عرض وتحليل 
ومناقشتها 3-1 عينة البحث  الدراسة لدى أفراد  القبلية والبعدية للمتغيرات قيد   :عرض وتحليل نتائج الاختبارات 
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( للمتغيرات  3الجدول  والبعدية(  )القبلية  الاختبارات  المحسوبة والاحتمالية لنتائج  وقيمة )ت(  المعالم الاحصائية  يبين   )
عينة البحث أفراد  الدراسة لدى   البدنية قيد 

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

 مناقشة النتائج: 3-2
البحث   الى ت اتط ملاغ  ات  ق د الدرامة  المقليية ب ن يلاا   الا لابارات الاب ية والبقد ة ل ملاغ  ات  ويقزو البااث مبب الف وق 

والملافسات  ،أذ  مكلا ررط   للادان  لاا اللادريب  الأدان البدين  واللاح    الدق ق  تا لات اللاصان الا دلاعن  تكيفية تحس ن 
مباقات قص    مث    فن  القالية  الس عة  ملاد بات  اللاين  الاب وا  للااليات اللاصان  200 ا ة تاللسبة للاعب ن  ،أذ  مكن  م 

الضامة واللادريب الماصص، اللالبؤ تالأدان وتحس له(للاا ي ى البااث  الا دلاعن  م اقبة وتح    الأدان ، تح    البيايات 
المسلاخدف  ش   وفاا لزمن  لأ لابار تحم  الس عة  أقصى م عة    ت ا الف وق المقليية  الى قدر  ال ياضن ع ى الحفال ع ى 

مباق  قييا  وم عة ملايا  ة  لاا المسافة،أذ  200ممكلة لأ ياا فلا   ممكلة، وهن مخار  ااممة فن  واللاي يلاد ب أداناُ  م 
تحس له،   مكن ل لاصان الا دلاعن أا  قز  هلاه الادر  من  لاا تح    الأدان لك  عدان، فضلا  عن قاب ية اللالبؤ تالأدان و 

هلاا السياق   يااط الاي  والضقف ،وفن  لك  عدان ويساعده فن اللاق ف ع ى  ت ك الادر   أذ أكد  مما تقدن فك   واضحة عن 
اللاصان الا دلاعن للاح    وتحس ن الادر  ع ى تحم  الس عة لدى عدا ن   م، واللان ت  امع اليايات 200ع ى أهمية املاادام 

تي يات ماصصة لزياد  الأدان وتا    الأيافاض فن الس عة مع تادم   من  لاا أاخز  م اقبة الأدان أثلان للااد    اللادريب 
م من  لاا ر د الأدان فن الأملاار 200رصزت ع ى تح    الأيماط الح يية ل قدا  ن أثلان مباقات   وفن اايب ا  السباق.  

الحفال ع ى الس عة.   فن تحس ن قدر  القدا  ن ع ى  تدريبية ماصصة ماعدت  الى تديي   دة  ما أدى  ل سباق،  المالا فة 
املاادام الاص      أا  البديية  لاا مباقات الس عة  الادر   الس عة ع ى  ت ث   الزياد  فن  تاليات اللاصان الا دلاعن للاح    

تحس ن  200مث    تدريب ت صز ع ى  فن تصمي  املا اتيجيات  الللاا   صيف  مكن ل لاصان الا دلاعن أا  ساعد  أظخ ت  م، 
الس  اللاصان  تحم   يسلاللا  من  لاا املاادام  أا  الحالية  مكن  أعلاه والدرامة  ومن  لاا ت ك الدرامات  القدا  ن.  لدى   عة 

تشك  ماصص بلان تدريب القدا  ن  فن   الا دلاعن  مكن  قدرتخ   تحس ن  ع ى بيايات تح   ة دقياة، مما  ساعده  ع ى 
المقليية  200مباق   الف وق  البااث  فيما  قزو  الملافسة.  فن  أفض   أدان  وتحا ق  لديخ   الس عة  تقزيز تحم   وراللاالن  م، 

، ورلسبة   البقدي  ولصالح الا لابار  ض رات الا ب  تالا لابار الاب ن،  15الى  10لأيافاض مقدا  ماارية  تدريبات %  ت ا 

المعالم 

 الاحصائية

 المتغيرات

 وحدة القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف ع فَ س 
قيمة )ت( 
 المحسوبة 

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة
 ± ع سَ  ± ع سَ 

تحمل  

 السرعة
 م/ثا

 معنوي 0.030 3.010 0.041 0.125 0.140 17.185 0.214 17.310

معدل 

ضربات  

 القلب

 ض/ د

 معنوي 0.001 7.488 2.670 20.000 3.885 165.500 7.176 185

حامض  

 اللاكتيك
mmol/L 

 معنوي 0.040 5.086 0.406 2.066 0.882 14.633 1.395 16.700

Vo2max Ml/kg/min 58.316 5.075 64.333 3.502 6.016 1.421 4.233 0.008 معنوي 

طول  
 الخطوة

 متر 
1.925 0.114 2.028 0.064 0.103 0.026 

 معنوي 0.011 3.912

تردد 

 الخطوة
 خ/ثا

21.333 0.816 22.961 0.530 1.563 0.440 
 معنوي 0.016 3.598

 معنوي 0.001 12.245 0.113 1.387 0.184 21.255 0.321 22.643 ثانية الأنجاز 
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صفان    ض رات الا ب، وهلاا  حدث تسبب تحس ن  فن مقدا  تؤدي الى أيافاض م حيل  وفاا ل زمن المسلاخدف  تحم  الس عة 
القدان   اللان أكلاسبخا  يلايجة ل لاكيفات  أدان أفض  ت ق  اخد  مما  سمح بلاحا ق  الداقة،  والقض ن فن املاادام  الا بن  الجخا  

ب ن مقدا ض رات الا ب وتحم  الس عة فن القدا  ن اللاين  اضقيا   واا القلاقةمن ا ان اللادريب المالن السابق والحالن.  
أ يا  لفلا ات  م عات أع ى  ض رات الا ب علد الحفال ع ى  الللاا   ايافاضا تدريجيا فن مقدا  للادريب ملااصص أظخ ت 

اللاصان الا دلاعن للاح    بيايات مقدا ض رات الا ب    اايلايجة لزياد   اللاكيف البدين.   أثلان اللادريب ع ى تحم   املاادام 
الاص   ، أثلان مباقات الس عة  أظخ وا ايافاضا فن مقدا ض رات الا ب  مما ممح لخ     (Ahmed et al., 2009 الس عة 

ت ا ت ث   تدريبات  تحم  المسلاخدف.  أيافاض مقدا    تالمحافظة ع ى الزمن  يؤدي الى  الأدان الا بن  الس عة ع ى تحس ن 
لكن مع اللاكيف ل لادريب   ميكيا م تفقا فن البد ة،  أثلان السباق،أذ  مكن أا يلااظ أا مقدا ض رات الا ب  ض رات الا ب 

ولصالح الا لابار  يلافض المقدا تدريجيا دوا فاداا الس عة المد يرة. فيما  قزو البااث الف وق المقليية لحامض اللاكلايك
ت ا تدريب تحم  الس عة  سخ  فن تا    ت اك  اامض اللاكلايك أثلان الملافسة، مما يؤدي الى تحس ن الادان البدين   البقدي 

  (Abdul Walid et al., 2025)تشك  عام، ويا   من مقدا ض رات الا ب أثلان اللام ين المكثف، وهلاا ما يلافق مع درامة
وت ص ز اامض اللاكلايك فن الدم،   الس عة ع ى مقدا ض رات الا ب  ت  اللا ص ز ع ى ت ث   تدريب تحم   ففن هلاه الدرامة 

تدرريا ع ى تحم  الس عة أظخ وا اي م حيظا فن ت اك  اامض اللاكلايك وتحس ن  افاض  واظخ ت الللاا   أا ال ياض ن اللاين 
تكفان  أكب . وفن ظ  ت ك المؤا ات  يؤصد  (  فن دراملاخ     Kevin Harris et al.2021    فن قدر  الا ب ع ى ضخ الدم 

واامض اللاكلايك  لاا مباقات   م فن رياض ن مدرر ن، ت ا الللاا   أظخ ت  ت ا اللادريب  200تح    مقدا ض رات الا ب 
رة، مع تحسن م حيل  المكثف ع ى تحم  الس عة أدى الى أيافاض فن ت ص ز اامض اللاكلايك ماارية تالمجميعة غ   المدر 

أيافاض ت ص ز اامض اللاكلايك ت ا اللادريب   فن أدان ال ياض ن .وي ى البااث من  لاا دراملاه ودرامات اعلاه أا السبب 
المكثف والملاك ار  قم  ع ى تحس ن الية اللالس ق ب ن اللظام القصبن والقضلات ، مما يؤدي الى  ياد  قدر  القضلات ع ى  

الأ ض ال أذ أا القضلات تصبح أ الة ما فات  تشك  أم ع من  لاا تقزيز يشاط الأيزيمات المسؤولة عن مقالجلاه،  ا يي 
اللاكلاات صيقيد بدي   لاا فلا ات اللام ين مما  ا   من ت اكمه، ومن ايقكامات ت ك الفك   ما تش    أكث  صفان  فن املاادام 

اامض   (Abdul Walid et al., 2025)اليه درامة   أ الة  يزيد من قدر   القضلات ع ى  القصبن  القض ن  ت ا اللاكيف 
وهلاا يلاضمن  إيلااج الداقة،  فن عم ية  تد    أا  الى م صبات أ  ى  مكن  تقد تحيي ه  املاادمه صيقيد  اللاكلايك من  لاا 

الأييين لحامض اللاكلايك(. ويقزو البااث الف وق المقليية   اليات محدد  ودقياة تقم  دا   الجس  للاحيي  اللاكلاات  الشك  
تلا واح ب ن     Vo2maxل ملاغ     ولمسافات  اللادريبات عالية الكثافة  تحس ن    200-120الى  فن  الزاوية  ملا  تمثاتة اج  

هلاا اللمط اللادريبن فن قدرته ع ى تحس ن صفان    Vo2maxقيمة من ملظير فس يليان ويلامث  السبب ال  يسن وران املاادام 
اليعا ن تحم  الس عة، صما أا فلا ات   الجخا  الا بن  تشك  م حيل ، أذ تقد اللاك ارات ب ن هلاه المسافات،  يارا فقالا للاحس ن 

ب ن   ولاميما   5-2ال ااة  الفس يليان  اللاكيف  ، مما  قز   اللاالن  قب  اللاك ار  تقض الداقة  أملا اداد  ل قدان  تلايح   دقياة، 
ت ا هلاه الدرامة ت صز ع ى دور القضلات   (Deliceoğlu et al., 2024 ل قضلات اللالفسية. وفن هلاا الإ ار يؤصد ص  من

تحم  الااخاد أثلان اللام يلات المكثفة من  لاا تحس ن الادر     Vo2maxاللالفسية فن تحس ن من  لاا تقزيز قدرتخا ع ى 
، ويي ن المدرر ن   ل قدا  ن  الك ن  الأدان  يزيد من  مما  القضلات الأ  ى،  إاخاد  وتافف من  الأوصسج ن  أملاخلاك  ع ى 

ولاميما اللادريب الخيا ن وتحس ن الأدان فن    بلاضم ن هلاه اللام يلات صجزن من ب يام  اللادريب،  لزياد  صفان  الجخا  اللالفسن 
ذلك يي ن    وت ميا ع ى   . اللاحم   تدريب    (Grzebisz-Zatońska et al., 2022 مباقات  بلاديي  ب ام   المدرريا 

وتؤث    الااب ية الفس يلياية  تدريجية، أذ أا هلاه الب ام  تحسن  دورية ت صز ع ى تحس ن الكفان  الا  بية والقض ية عب  م اا  
 لاا دور  اللادريب السليية، وتقم  ع ى تكيف القضلات مع  ياد  الأوعية الدميية واج     Vo2maxتشك  مباا  ع ى  
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يلالاوا   تكفان . ومن  وا ة أ  ى   & Baechle) الدم،فضلا عن  ياد  اللا وية القض ية وقدر  الش اي ن ع ى يا  الاوصسج ن 

Earle, 2008)    ت ا تم يلات الاي  واللاحم  تحسن Vo2ma    لزياد  اج  الض رة الا بية ،وتحس ن صفان  القضلات الخيك ية
مما يؤد اا الى  ياد  أملاخلاك تإدماج تدريبات الاي   من  لاا اللام يلات المسلام   والمكثفة،  ويلصح المدرريا  الاوصسج ن، 

الديي . وهلاا مات  م اعاته من   أدان ال ياض ن ع ى المدى  القض ية الى اايب تدريبات  ولاميما اللادريبات الخيا ية للاحس ن 
أما أمباد الف وق المقليية للا لايارات   قب  البااث ت دماج اللادريبات الخيا ية واللاهيا ية والزمن الأكب   كيا ل ادر  المسلاخدفة. 

البقد ة لديا الادي  وت ددها ،  قزو البااث ذلك الى أا تدريبات تحم  الس عة عالية الكثافة تساعد فن أ جاد اللايا ا ب ن 
الأقلاصاد فن   القدان مع  الحفال ع ى  مما يؤدي الى  ياد  م عة  القض ن،  للاكيف القصبن  وت ددها يلايجة   يا الادي  

،وم للالك أذ يؤصد ص  من  الح صة  الداعمة  اللان    (Coates, 2023)ن ال ؤى  تفس   القيام  الميكاييكية والفس يلياية  ع ى 
م ، ت تبط بزياد   يا الادي   ليست فاط يلايجة لزياد  الاي  القض ية،  200تؤث  ع ى أدان القدا  ن فن السباقات الاص    مث  

اق ييع من اللايا ا ب ن ولكن أ ضا للاحس ن قدر  الجس  ع ى الاملافاد  من الداقة الم ية المازية فن القضلات ، وهلاا ما  ح 
فن مباقات اللاحم  الس يع ل قدان  وفن هلاا الأ ار يؤصد     يا الادي  وت ددها، وراللاالن  مكن أا  حسن من الأدان الك ن 

Pugh   صيفية ت ث   اللادريب مع اللا ص ز ع ى  فن  الج ي،  بلاحا ق أقصى م عة  الملاق اة  الميكاييكية المالا فة  ت ا الجيايب 
،مما يؤدي   واللا دد، أا تقدي   يا الادي  يلاد ب تحس لات فن الاي  القض ية و ا ة الساق ن واليرص ن  ع ى  يا الادي 

الأفان وراللاالن  ياد  الس عة. ما ذص ه   (Asal & Abdul, 2020)الى  ياد  الدفع   Al-Sarkhi et)وا ي بلا اللاد ق إلى 
al., 2025)    ت دد صيفية تحس ن  اللا ص ز ع ى  مع  ل قدا  ن،  الميكاييكية  الكفان   تحس ن  تقم  ع ى  اللاحم   تدريبات  ت ا 

الادي   ب ن  يا  اللاكام   وتحس ن  الاصيى  ب ن الس عة  القلاقة  أا  أذ  المكثفة،  اللام يلات  و يلخا عب  مزي  من  الادي  
اللاين  حاايا أع ى مسلاييات م ن اللاحم   سلاديقيا  ياد   يا الادي  دوا اللا ث   الكب   ع ى  وت ددها، ا ث أا القدا  ن 

ويقزو البااث الف وق المقليية ولصالح  اللا دد، مما  ساعد ع ى الحفال ع ى الس عة القالية الاى فن أقسام السباق الأ    .
ا أا  ،ا ث  المالا فة  وتلاغ  اللادريبات  البحث  ت اتط مكييات  للإيجا  الى  البقد ة  تحس نالا لابارات    Vo2maxلقم  ع ى 

و يا الادي  وت ددها  ساه  فن تقزيز صفان  القدان و ياد   عب  اللادريبات اللاهيا ية المكثفة، تجايب تحس ن تالية  الج ي 
الاا ة ولمسافات الادرات  300-150املادامة  الأدان القالن، فضلا  عن تفا    تدريبات تحم  الس عة  وت ث  ها ع ى  م( 

واملا ااات قص    للاحس ن  اللاهيا ية واللاحم  من  لاا تاليات ا المكثفة  تاليات اللاك ارات  ع ى  ي صز اللادريب  ،أذ  للادريب 
المف د ذلك من  لاا درامة  الأدان، ولق ه من  يؤصد  ت ا اللادريب     (Juel et al., 2004)أا  املال  من  لاا دراملاه  أذ 

الأقصى لاملاخلاك الاوصسج ن     الحد  صب   فن تحس ن  تشك   الكثافة  سخ   أذ يلقكس  Vo2maxعالن  (  وقدر  اللاحم ، 
ملا . أذ يؤصد  ت ا تدريبات 200ذلك مباا   ع ى تحس ن  يا الادي  وت ددها، مما  ساعد ع ى تحا ق أدان أفض  لقدا ن  

اد    الكثافة علد  اللاكيين      Vo2max% من  85≤عالية  ا جابية ع ى  ت ث  ات  وتظخ   واللالفسية،  الا بية  ال ياقة  تحسن 
فن الأدان تشك   اص الى تحس ن إيجا  القدا  ن من  لاا تقزيز الكفان   واليظيفن، ويمكن أا يلا ا  هلاا اللاحسن  الجسمن 

ل مدرد من    اللاصان الا دلاعن ، تاليات  متاملاادالادريب  الخيا ية واللاهيا ية. و لا ة الايا ت ا وضع ملخاج ال قد مكن 
ذلك.   تالاملالاد الى  مكله من وضع الملخاج  للاعب ن ،مما  والبديية  اللاصان  اللالبؤ تالااب يات اليظيفية  ت ا املاادام  أذ يؤصد 

والبديية   ال ياض ن من  لاا الااب يات اليظيفية  للاح    أدان  الألن  لخا م دود  الا دلاعن واللاق ي   واللاحم   صالاي  والس عة 
ا جابن فن أعدان مجاا وامع ل مدرد للاعداد الملخاج وفق درا ة ع مية فن تشك   الااماا اللادريبية ووفاا  لااب  لاخ  اليظيفية.  

 Faleh, 2019) 
 الاستنتاجات: 4-1
القالية فن السباق(. -1 المسلاخدف  قز  من قدر  القدا  ن ع ى الحفال ع ى الس عة   اللادريب ع ى تحم  الس عة وفق الزمن 
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تتتباقات   -1 تتت ن الأدان فن الست تتت  ن ع ى اللاحم  وتحست تتت  اللادريب  قز  قدر  ال ياضت تتت رات الا ب تفضت أيافاض مقدا ضت
 الاص   .

الأدان  -2 تتال ع ى  الحفت يؤدي ع ى  تتا  تتات،ممت اللاكلات تت   تحمت تتدر  ع ى  تتك  قز  من الات تتامض اللاكلايت تتاض ت ص ز ات ايافت
 الس يع.

الاوصستج ن تكفان ،مما  قز  الأدان فن متباقات  يزيد من قدر  ال ياضت ن  Vo2maxتحست ن -3 م،  200ع ى امتلاادام 
 ا ث تسلا ك صميات صب    من الداقة.

تتتاعد ع ى تا    اللاقب و ياد  الكفان   -4 ،أذ  ست تتت ق ب ن  يا الادي  وت ددها  له ت ث   صب   ع ى أدان القدا  ن  اللالست
أثلان السباق.  الح صية 

والميكاييكية ،  مكن أا  ساعد فن تصمي  ب ام    -5 تاليات اللاصان الا دلاعن للاح    البيايات الفس يلياية  املاادام 
 تدريبية دقياة للاحس ن الأدان وتحديد الأيماط المث ى.

الباحث بالتالي:  يوصي 
الأاماا  -1 للاال ن  الصلاعن  اللاصان  تالية  تاملاادام  اللادريبية  تالقم ية  والمقل  ن  المدرر ن  قب   من  الجاد  الاهلامام  ض ور  

 اللادريبية  
الس عة وفق الزمن المسلاخدف ع ى أيشدة وفقاليات أ  ى .  -2 اللادريبن  للاحم    تدب ق الملخ  
فن رفع مسلايى الأدان مع تاصيص  -3 ض ور  اللا ك د ع ى المدرر ن ع ى أ لايار الادرات الفس يلياية والميكاييكية الملادا  ة 

اللادريبية.  وقت صاف  لاا اليادات 
4-. والفزات القم ية المالا فة  ألأدوات المساعد  فن اللادريب مع الملاادم ن   أهمية املاادام 

 الشكر والتقدير
فن   الملامث ة  البحث  لق لة  اك يا  ل عا ة الميهبة 9ملا  عدده   200عدا ن  يسج   الي لن  يااز ن م صز  ، مث يا  ( عدان 
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