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 مقدمة ومشكلة البحث:

جبببللتقيرربب للبب لأصبب التقدمببلعلتق الببةلتقمببلةلتقللرببلحلقا صبب لتقهبببقةلقلبببلرمببب عل بب ل ببةل ر       
تقهاوللتق الرةلقا لربلللب لتقللابيفىل بةلجلربلاللجببيىلتقهرببحل صبوةلابلبةلولجببللتقد  ربةلتق ل ربةل
وتق ربضرةلوتقدل ربلتق ربضةل صوةلخبصة,لورظه لذقكلجارببللب لخبفلللدب  بةللمبدوربىلت  جببلل

لالأ ل د ب  لاابةللمبلت لوتق دبئجلتق بقلرةل ةلتق طويىلوتقلو تىلتيوقل ربةلوتقدبةللب لخفقهببل مبدطر
 تقدملعلتقهبئللوت  دمبءلتقم رلال ةللمدوىلألتءلتقفا ر ل ةلتلأ لاطةلتقلخداوة.

 ,Hettinga, F. J., Konings, M. J., & Peppingهيتنجا، كوننجي،، ييييون ، روضبا     
G. J. (2017 )ببرل ربضببىلتقدهلببل,لرمطابببللبب لتقلدمبب مر ل بمببدل ت لتدخبببذل بب ت تىل لابب  ل ت بب م 

يرورةلولدةلرمدرل و للوت للطب دهعلتقلهلولحل ل و لتقو ىلقدص ال مبد تدرجرةلتقمب بعلاببلفكلأيرب ل
وقامرببعل بذقكللب لتقضب و ظلد ظبرعللابلحلتقمب بعل   ضبللط رمبةل  ببءكللأ لرةلللاللرببلحللمبب ةلتقمب بع.

ل(2:ل14)لااةل ل تكلتقجهللوتقلمب ةلتق م رةلتقلد مرة.
 .Filipas, L., La Torre, A., & Hanley, B، هوانل  فيلييوا،،   تون  ورلابر ل     

ببل برلأهبلتتلتقدهلبلل رلببلرد ابعللم(2018) أ لم ب بىلتقلمب بىلتقطوراةلد د  لتقم اةلليو كببللهلك
ور للدولر هبلأهللأ علتقلدغر تىلتقلؤر حل رلتلألتءلهرتلأ ل لت حلتقجهوللل دهمرعلتلألتءلتلألرللقاو ل
ل(3:لل12ةلقاوصولل قةلتق هبرةل رلأم علو ىلللي .ل)تقومروقوجرةلوتق ومرةللهل

 ,.Blagrove, Richard Cيلاغو ن،،  يتاوا  ه هانستنونج، جلويجه هواي،، فيليو ورب ىل     
Howatson, Glyn & Hayes, Philip R (2018)أ لجب ىلتقلمبب بىلتقطورابةل بول درجبةلم 

ديدريرببة.لوأ بب لرليبب لقبب  رلتقلدغربب تىلدوباببللل مببللقا وتلببللتقومببروقوجرة,لوتقلريب ريرببةلوتق ومببرةلوتق
لتقلد امةل بقمابلوتلأوارةلتقللورةلتقل د طةل إ دبجل"تقطب ةلتقهوتئرة"لأ لدوم ل م ةلي ر حلل 

لللللل

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علوم بقسم الرياضة فسيولوجيا استاذ *

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - ضيةالريا الصحة علوم بقسمأستاذ مساعد  **

 .الحركى والتأهيل الإصابات أخصائى ***
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تيخدف بببببىل ببببرلتلألتءل ببببر لتقلدمببببب مر ,لولببببلالذقببببكل ببببإ ل"تقطب ببببةلتقف وتئرببببة",لرليبببب لأ لدوضببببال
تيخدف بببىل ببرلتقلؤلابب تىلتقومببروقوجرةلو ببرلأيربب لهمبمببرةلقادلررببلل ببرلتلألتءلقلدمببب مرلتقلمببب بىل

ل(1118:ل10ومطةلا للدمب مرلتقلمب بىلتقطوراة.ل)تقلد
أ لمMayara. et al Damasceno, (2018 ) سمانووكينن، مايووا س نن وو نج  وروضببا     

لدمببب مرلتقدهلببللرجبببلأ لرهببب ظوتلااببةلمبب ابىلابقرببةل مبب ربكلااببةللببلت لتقمبب بع.ل بببلألتءل  مبب ةل
ببببلVO2max٪(للببب لتقهبببللتلأ صبببةليمبببدهفكلتلأيمبببجر ل)100-90ابقربببةل) (لر د ببب لاببببلفكللهلك

قا جببببب ل ببببرلمبببب ب بىلتقدهلببببل,ليلبببببلربببب د طلتلألتءلت د بطكبببببلوررمكبببببل لمببببب لبىل ظبببببعلتقطب ببببةلتقهببببوتئرل
 (264:ل11وتقف وتئر.ل)

أ ب لربدعلمPovestca Lazari, Ivan Paula (2016 )ينفنتكا  ،س  ، إيفاج يون   وربذي      
خببفللد لاببرللتقجببلءلتق ببل رلتقخببب لوذقببكللبب للدهمببر للدمببب مرلتقلمببب بىلتقلدومببطةلوتقطوراببةللبب 

خببفللتقدطبببور لتقو ببببللقاصبببوبىلتق ل رببةلتقخبصبببةلتقفللبببةلقالدمبببب مر ,لولببلالتلأ دلببببعل صبببودرلتقمبببوحل
ل(41:16وتقم اة,لوالعل  لبللدطور لأ ظلةلتقطب ةلتقرفرةلأرضبك.ل)

قبةلأ لت لل ظبعللدخصصبةل مبروقوجربلتق ربضبةل لم(2009حنيج سحم  حاوم  )وروضال     
تقلجهوللتق ربضةلرؤلىل قبةلدغرب تىل مبروقوجرةللخداوبةلدلابلللجلربلالأجهبلحلتقجمبع,لوردمبلعللمبدوىل
تلألتءليالبليب ىل ذحلتقدغر تىل رجب رةل لبلرهمعلتقدير لتقومبروقوجرلججهبلحلتقجمبعللألتءلتقلجهبولل

لجببببيىلواابببوعلتق بببل ةلودهلبببللتلألتءل يوببببءحلابقربببة,لوذقبببكلقلوتي بببةلتقدمبببلعلوتقدطبببو لتقل لابببولل بببةل
 مروقوجربلتق ربضةل هرتلدهدعل يلللبلقةلصاةل بق ربضةلورؤر لاابةلدطبور لود ظبرعلالبللتلأجهبلحل
تقهروربببةلقاوببب للودهمربببعلت  جببببلتىلتق ربضبببرة,لوقبببذقكلرجببببلاابببةلتقلبببل بلأ لريبببو للالببببل بقجوت ببببل

قفا بر ل بةلتقب فلللتقومروقوجرةلتقل د طةل بقدبل ربلهربتلربدعلدمربرعللابلحلتلألتءلوتقديرب لتقومبروقوجة
تقلدمللبببةللببب لخبببفللتقد ببب  لاابببةل  بببرلتلأمبببدجب بىلتقومبببروقوجرةلوتق رويرلربئربببةلقهبببؤيءلتقفا بببر ل

 (2:5 صوةللمدل ح.)
ت لقاه لو بببىللو لهرببوىلو بببعلل مببللتذلتللت  دلبببعل م(2002سلنووي  محموو  منيوو )ورلاببر لللللل

 ربضرةلتقذىلر د  لجلءلأمبمةل ةلهربحللؤخ آل هبل ةلتق لرللل لتقلجبيىلخبصةللجبللتقد  رةلتق
ت  مببب لقببذقكل  دلببىلتق لرببلللبب لتلأ هبببتل ل تمببةللخدابب لتلأ لاببطةلتق ربضببرةلواف دهبببل بببقلدغر تىل
تقومببروقوجرةلوتقيرلربئرببةلتقهرورببةلتقدببةلدهببلتل بقجمببعلوتقد بب  لااببةللو لتقه لو بببىلودومببر  بل ببةل
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تلأ لابطةلتق ربضبرةلتقلخداوبةل بةللجببلل ربضبةلتقلجبللتق ربضرلوتيمدوبلحلل لذقكلقدهمربعلأ بلت ل
ليب بدةل تقلمدوربىلتق اربلوتقدةلدهل ل قةلتقوصولل بقو لل قةلأااةللمدوىلللي لدملال ةل ل تدةلوت 

 (2:2تق ل رةلتقوظرورةل ةل وعلتق لابطلتقذىلرلب م .)
ةلد بدجلت لتق لارببىلتقومبروقوجرةلوتقيرلربئربةلتقدب م(2009حنويج سحمو  حاوم  ) يلببلربذي للللل

ا هبببللربببلحلتقه لو بببىلأول  خوبضببهبلابب للمببدوت بلتقط ر ببةل ذتلقببعلرهمبب لدم ردهبببللبب لتقلهدلببللأ ل
لريببببو لقهبببببلدبببب رر لمببببا رلااببببةلتقجمببببعل لبببب لتقل بببب و لأ ليببببلل لابببببطل ببببل ةلرؤلرببببةلتقوبببب للورلب مببببةل
   دظببببعلرهبببلتلدغررببب تللالومببببللأجهبببلحلتقجمبببعليلظهببب للببب للظبببب  لتقديرببب لقط ر بببةل بببذتلتق لاببببطل

ل(ل2:5 ر.)تق ل
تقبببةلأ لتقدلبببب ر لتقل دظلبببةلدبببؤلظل قبببةللم(2019مهووو ك حكووويم نمووو يم سلمحمووو ك )ورلابببر للللللل

دبب رر تىللورببلحلااببةللؤلابب تىلتقمابببلوتلأوارببةلتقللورببةللرببللل ببو لتقببلعلولمبولببةلتلأ مببوقر لود يرببلل
ل(149:13تقا در لوللالذقك,لرجبلأ لديو لللحلولالحلتقدلب ر ليب رة.ل)

ت للمal  Parameshwar Anche, et (2021)لسناو  نن و نج نس يا سماووروضباللللللل
بلألر ركبل,لو ولل دجلل لجر لتقمل ةلتقذظلد دج لتلأ مجةلل167تقا در ل ول  ودر لليو لل ل هلضك

تقل  ربةلتق رضببء.لو ببولر لبللي ضبوللبب لوظببئ لتقغبلللتقصببلبءللبلالوظببئ لالرببلحل صب  لتق ظبب ل
هببىلتقلهبببللور لببللااببةلدمارببللد بببوللتقط بببعلولربببلحلابب لدخببلر لتقببل و .لر لببللااببةلل طمببةللبببلد

ل(ل1:9تقدلررللتقغذتئر.لرمبالل رلدمارللتقلاهرةلولربلحلتمدهفكلتقطب ةلود ظرعلدوتل لتقجاويول.ل)
 مشكلة البحث وأهميته: 1/2

لبب لخببفللتق لببلل ببةللجبببللدببل ربلتقلمببب بىلتقطوراببةلوجببلىلأ بب لخببفلل دبب حلتلأاببلتللرهببلتل     
لدبب ل3000فللتق ببوتهةلتقلو  وقوجرببةلوتقومببروقوجرةلويببذقكلتقلمببدوىلتق  لببرلقمبب بعل)دبب رر تىللبب لخبب

جبب ى(لتلألبب لتقببذظلألىلتق بببهرو ل قببةل جبب تءلل تمببةلقاد بب  لااببةلدبب رر ل دبب حلت اببلتللااببةلتقا دببر ل
د د  لتقل تمةللهبوقةلاالرةلل ظلبةلقهبلل لد لج ى.3000و   رلتقلدغر تىلتق روقوجرةلقلدمب مرل

لربلحللت  رةلتقفابل هبول وبرلتقلمدوربىلتق  لرةلتقلص رةللمب  ةل بقلمدوربىلتق بقلرة.للاياةل  خ
 ببةللهدببوىلتق   بببلجلوتقوهببلحل تقدببل ربلودج بببلمببر لتقدببل ربلااببةلودربب حلوتهببلحللبب لخببفللتقد ببوع

لتقدل ر رة.
ل
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 هدف البحث: 1/3
ىلتق روقوجرببةلقلدمببب مرلتقد بب  لااببةلدبب رر ل دبب حلت اببلتللااببةل  لببو لتقا دببر لو  ببرلتقلدغربب ت   

للد لج ى.ل3000
 فرض البحث: 1/4

دوجبببلل ببب وعلذتىلليقبببةل هصببببئرةل بببر لتقمرببببىلتقم ابببةلوتق  بببلىل بببةل  لبببو لتقا دبببر لو  بببرل
لللد لج ى.ل3000تقلدغر تىلتق روقوجرةلقصبقالتقمربىلتق  لظلقلىللدمب مرل

 المصطلحات المستخدمة:  1/5

 سله مننا :
قصلبءلود مللل بلا حل قبةلتقبلع,لوددلربلل مبل حلابقربةلاابةلتقبدهيعل ةلل ي بىلدو ل بلتقغلللت

 (148:1 وظبئ لتقجمع.)
 ه منج سللييتج: 

 ببولتهببللل دجبببىلجببر لتقمببل  لو ببول  لببو لرببدعلت دبببجلتي بب ليلربب لل بب للتخببللت مببج لتقخفربببل     
هر ورفلببوىلتقلاهلرهبق رضبببءلتضببب  لتقببةلتليب ربب لت دبجبب للتخببللت مببج لتقخفربببلتقلاببهلر لتق  رببةلوتق

 وتقللارل لوتقل ررلوتقخصردر لوتق ضفىلتقهريار لوخفربل ردبل ةلتق  ي ربىلوتقد يربلتقل  ة.
ل الدراسات السابقة:

لل تمبىل)4 لادلاىلااةل) لو)2( لا  رة ل لترةل2( لتقل تمة ل لا  لقم ة لو مب لد در هب لودع ل  جارلرة )
  بقل تمبىلتق   رةلرعلت  جارلرة:ل

   بببوت لتقد يرببببل( 6م( )2021نووو  ملحوووم نسميوووم اووولا،  ييووو س  )  سنوووم: محمووو  يووو ينك ي .1
تقجمببببلب رلوتقلؤلابببب تىلتقيرلربئرببببةلوتقهببببللتلأ صببببةليمببببدهفكلتلأيمببببجر لقببببلىليا ببببرلتقجبببب ظل
وتقمبب بهةلقلمببب بىلطوراببة:لل تمببةللمببب  لدهببل لتقل تمببةلتقببةلتقد بب  لااببةلتقوبب وعل ببرلتقد يربببل

مدهفكلتلأيمجر لقلىليا رلتقج ظلوتقم بهةلتقجملب رلوتقمربمبىلتقيرلربئرةلوتقهللتلأ صةلي
يا ببببلويا بببةللببب لجبل بببةلتقر لبببوكل وت بببلالل(20)قلمبببب بىلطورابببةلتلابببدلاىلار بببةلتقل تمبببةلاابببةل

يا بببر (لقامببب بهةلدبببعلتمبببدخلتعلتقلببب هجلتقوصبببوةلويب بببىلت بببعلتق دببببئجل10يا بببر (لقاجببب ظلو)10)
(,لHCTوتقهرلودبي ربببببىل)وجببببولل ببببب وعل بببببر لتقفا ببببر ل بببببرللدغرببببب تىل)لهببببرطلتقوخبببببذ,لوتق مببببب (ل

(,لو برللدغرب لتقبل و لقال ببطعلRBC(,لوي ربىلتقلعلتقهلب تءل)HGB(لو)LDLوتقهرلوجاو ر ل)
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تقدبقرةل)أموللقو لتقظهب ,لتقوخبذ,ل بوعلتق ظبعلتقه  وبر(,ل رلببلقبعلدظهب لتق دببئجلوجبولل ب وعل بر ل
لتقفا ر ل رلتقمربمبىلتقيرلربئرةلوتقجملرةلتلأخ ى.ل

(ل   وت لد رر ل   بلجل ربضرل وتئةلي مب لتقبول ل8)لم(2020 طنة )  سنم: محمن  محم   .2
مبب ةلدهببل لل30-25ااببةل  لببو ةلتقجاربب ر لوتقا دببر لو  ببرلتقلدغربب تىلتقوظرورببةلقالابب ببللبب ل

تقل تمببةلتقببةلتقد بب  لااببةلدبببرر ل   بببلجل ربضببةل ببوتئةلي مببب لتقببول لااببةل  لببو ةلتقجاربب ر ل
(ل10م ةلوتلادلاىلار ةلتقل تمةلااةل)ل30-25لا ببلل لوتقا در لو  رلتقلدغر تىلتقوظرورةلقا

لا ببلدعلتخدرب  عل بقط رمةلتق للرةللب لتقلاب ببلتقبذر لر بب و للب لول للتئبللددب تو لأالبب  عللب ل
(لمبببب ةلدببببعلتمببببدخلتعلتقلبببب هجلتقدج ر ببببرلويب ببببىلت ببببعلتق دبببببئجلوجببببولل بببب وعلذتىلليقببببةل٣٠-٢٥)

تق هببتلقصببقالتقمربببىلتق  بلىلللبرببلللااببةلل هصببئرةل ببر لتقمرببىلتقم اببةلوتق  بلىل .للدغربب تى
 د رر لتق   بلجلتق ربضرل رلدهمر لتقلدغر تىلتقوظرورةلوت  مب لتقول لقلىلتقلا بب.ل

تقدلبب ر لتقهوتئرببةل    ببوت ل ل تمبة( 17م( )2021ه )Reza eeshirazسجو    يوو،س سياووي س،  .3
تقلصب ر ل بقمبل ةلتقلو طبةلللمب للتقلمبولة:لدهم لل البىلتقا در لوتقدلررللتقغذتئرلقلىلتق جبل

دهلرببللتقدغربب تىل ببرلتق ببب تلد تىلتلأرضببرةل,لولمببدوربىلتقا دببر ل,لوت  رمببر ل  ببللتقدلببب ر ل هببل ل
 مبببدخللىلتقهوتئربببةلودلبببب ر لتقلمبولبببةل بببرلل ضبببةلتقمبببي ظلتقبببذر لر بببب و للببب لتقمبببل ةلتقلو طبببةل

ل25-17ةلتق ل رببةللبب ليابببلل لبقوئببل45تق بهرببةلتقلبب هجلتقدج ر ببرل لاببدلاىلار ببةلتقل تمببةلااببةل
تق دبئجلت للمب  ةكل دل ربلتقلمبولة,لرلي لأ لددهيعلتقدلب ر لتقهوتئرةل رلهبيىلابعلويب ىلت عل

تقدلررللتقغذتئرللرلللمبولةلتلأ موقر لل لخفللوظروةل  لو لتقا در ,لوقرىل ر رمر ل رلتقذر ل
لر ب و لل لتقمل ةلتقلو طة

   بوت لدب رر لمبدةل (لل تمبة15)مAzar, J.T. et al (2018 )سجو ك س،س  جافيو  نس و نج  .4
أمببب رلاللبب لتقدببل ربلتقلدمطببلالابببقةلتقيرب ببةلااببةللمببدوربىل  لببو لتقا دببر لو مبب ةلتقببل و لقببلىل

تقد بببب  لااببببةلدبببببرر لمببببدةلأمببببب رلاللبببب لتقدببببل ربلتقلدمطببببلالابببببقةلتقيرب ببببةلااببببةلتقلابببب بب.ل هببببل ل
ق ببهرو لتقلب هجلتقدج ر برل لابدلاىل مدخلعلتلمدوربىل  لو لتقا در لو م ةلتقل و لقلىلتقلا بب.

أظه ىلتقل تمةلتقهبقرةلت خوبضبكلل  وربكل برل مب ةل  للويب ىلت علتق دبئجلل18ار ةلتقل تمةلااةل
(.لو مكبببلP <0.05تقببل و ل ببرلتقجمببعل ببرلتقلجلواببةلتقدج ر رببةللمب  ببةل بقلجلواببةلتقضببب طةل)

ةلتقو ىلللالدهم ل م رل رللا ل رلتمد تدرجرةلد دلللاالHIITق دبئجل ذهلتقل تمةل,لر لولأ ل
تقل و لرماللل لتقل و ل رلتقجمعلولمدوربىلتقا دبر ,لورليب لأ لربؤلظل قبةلتقو بربةللب لتقمبل ةل

 قلىلتلأ  تللتقلمدم ر .
ل
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 إجراءات البحث: 

 المنهج المستخدم: 

لتقمربىل ل بمدخلتع لوتهلح, لدج ر رة لقلجلواة لتقدج ر ة لتقدصلرع ل إمدخلتع لتقدج ر ر تقل هج
لتق  لظ(.ل- ار)تقم

 عينة البحث: 

دعلتخدرب لار ةلتق هتل بقط رمةلتق للرةلل لتقلمجار ل ل طمةلتقل هارةللأق ببلتقموىلدهىل
ل(للدمب مر .8م  (لو لل ا ل جلبقرلالللأ  تللار ةلتق هتلااةل)ل20)

 المجال المكاني: 

للرلت لولضلب لتقم رةلتلأوقرل رةل جبل ةلتقل صو ح.ل
 المجال الزمني: 

عل ج تءلتقل تمبىلت مدطفارةلوجلرلال ربمبىلتق هتلضل ل   بلجلدل ر رلخب ل لمب مةلد
لع.ل2021/ل10/لل16علوهدةلل2021/لل6/ل24عل رلتقود حلل ل3000

 * قياسات وإختبارات البحث:

 :قيانا  أنانيم 
 تقول للأ  بليجع.ل-تقطولللأ  بلمع.للللللللللللل-تقم للأ  بل ص لم  .للللللل-

 ا س  سلي نيم:        س  تي 
لتخد ب لتقوربلتق  ررلل لتقر بى  -1
  تخد ب لتقوربلتق لولظلل لتقر بىلقمب ج ى ل-2
للد لهجل25تخد ب للل للل-3
لتخد ب لتي  طب لتقلبئللل لتقو و ل-4
للد لل لتق لءلتقل خورل30تخد ب لتق لول-5
للد لل لتق لءلتقطبئ لل30تخد ب لتق لول-6
لج ىلللد 1200تخد ب لل-7
ل(96-93,ل87-84,ل32-29:ل7ل رمةلل)ل12تخد ب لتقج ىلقللحلل-8
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 :سلقيانا  سليينلنجيم 
لل لللتق  رلتر بءلتق تهةل-1
لل لللتق  رل  للتيلتءلل-2
لتقهللتي صةليمدهفكلتييمجر لل-3
ل م ةلتقفيدركل ةلتقلعلتر بءلتق تهةل-4
  م ةلتقفيدركل ةلتقلعل  للتقلجهولل خلىلل بئعلل-5
   قيا، سلمنتنك سل قم 
 :أجه،ة نأ نس  سليحث 

 الدراسات الاستطلاعية:  -
علوذقبكل29/7/2021عل قبةل24/6/2021رو ل بإج تءلابلحلل تمببىلخبفللتقودب حللب ل بعلتق به

لدببب لجبب ىلوتقد يبببلللببب للبببلىللفئلبببةللهدبببوتهلق ر بببةلل3000 هببل لوضبببلالتق   ببببلجلتقدبببل ر رلقمببب بعل
لتق هتلوتقد يللل لصفهرةلتلألوتىلوتلأجهلحلتقلمدخللة.

 (:1البرنامج التدريبي مرفق ) -
خدربببببببب للهدبببببببوظلتق ل   ببببببببلجلتقدبببببببل ر رل  ببببببببءكلاابببببببةلدهاربببببببللتقل تمببببببببىلتق الربببببببةلدبببببببعلدهلربببببببللوت 

لد لج ىلوتقدبرلألابب ىل قرهببلتقل تجبلالتق الربةلتقلدخصصبةلل3000وتق  تلجلتقدل ر رةلتقخبصةل م بع
.لو لل ببعلتق ببهرو ل دبل ربللجلوابةلتق هبتل إمبدخلتعل(10(ل)8(ل)7(ل)5(ل)3)وتقل تمبىلتقل د طةل
ل-ل90وهبلتىلدل ر ربةلأمب وارةل وت بلاللل برلقاوهبلحلل4وت بلالابللل(لأمب رلال 10   بلجلدل ر رلقللحل)

لل رمة,لوذقكلأر بءل د حلت التل.ل120
 أسس وضع البرنامج التدريبي:

لل تابحلتقو وعلتقو لرةلا للدولرلالهلللتقدل رب. -
لألتءلتقدل ر بىل   صةلم اةلللي ة. -
 للتق ضار.دلاب  لتقدل ر بىلللالتق لابطلتقه يرلتقللب ىلل لهرتلتقلايللوتق ل -

للا رطل ربىللللللللللللللللللللللللل -ل مدبلرد لقمربىلتقطوللوتقول للللل -
لمبابىل وق لقمربىلل لللتق  رل8 -لل لتقرب رة(للل٫01مباةل رمب ل) -
لجهبللتريولد ر لل اىلقمربىلد يرللتقفيدركل رلتقلع -
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د وعلط علتقدل ربلتقلمدخللةللببل بر لتقدبل ربلتقودب ظلل دوبلالتقلابلحلقد لربةلتقمبوحلتقللربلحل بقمب اةل -
 ببر لتقدببل ربلتقديبب ت ظلقد لرببةلتقمببوحلتق ضببارةل %للبب لتقهببللتلأ صببةلولببب90-75 ببر ل  لاببلحللببب

ل%لل لتقهللتلأ صة.100-80ودهمر لت رمبعلتقه يرل لالحلل ل
تقدل ر رل  لليلل ربىل ر رلوذقكل مربىلتقلمدوظل بق مب ةلقامبوحلتقمصبوىلتقدل جل رللربلحلتقهللل -

قيبلل بب لللب لأ بب تللتق ر بةلااببةلل تهبللقاو ببو لاابةلدمببلعلتقلمبدوظللبب لجهبة,لودهلرببلللابلحللرربب ل
لتقدل ربلتقجلرللل لجهةلأخ ى.

 (1:2ل تابحلل لألتقدلوجل رلل جةلتقهلل.ل) -
 القياسات القبلية: 

ع,لو رببببببىلتقلمبببببدوىلتق  لبببببرلربببببوعل2/8/2021-1 اربببببةل بببببرلربببببولرلدبببببعل جببببب تءلتقمربمببببببىلتقم
علودببعلتقد يببلللبب لتادلتقرببةلتقمببرعلتقخبصببةل لدغربب تىلتق هببتلقا ر ببةل  ببللتق ببلءل ببرلد ورببذل3/8/2021

ل(.2(,ل)1تقدج  ةليلبل وللوضال جلولل)
 (1ج نل )

 سلتنصي، سلإحصائ  لعينم سليحث ف  سلقيانا  سلأنانيم
 المعالجات الإحصائية

 تغيراتالم
المتوسط  وحدة القياس

 الحسابي
الانحراف  الوسيط

 المعياري
معامل 
  الالتواء

 0.068- 0.320 19.000 19.063 لاقرب نصف سنه السن

 0.582 2.696 179.000 179.125 سنتيمتر الطـول 

 0.207- 2.232 69.500 69.125 كيلو جرام الوزن

 0.644 0.518 3.000 3.375 لاقرب نصف سنه العمر التدريبى

أ ل رعلل بلللتيقدوتءلقامربمبىلتقخبصةل دوصر لأ  تللار ةلتق هتلل(1ج نل )ردضالل لل
ل(لو ذتلرلللااةل ادلتقرةلدولرلال رعلتقمربمبىلتيمبمرةل  ر ةلتق هت.ل3,ل+3-دد تو للبل ر ل)ل

 (2ج نل )
 8ج= سء سليحثسلتنصي، سلإحصائ  للعينم ف  سلمتغي س  سلي نيم نسلمنتنك سل قم  قيل إج  

 المعالجات الإحصائية
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 معامل الإلتواء الانحراف الوسيط المتوسط

 0.168 1.685 246.500 246.375 سم وثب عريض من الثبات

 1.339 1.195 41.000 41.500 سم وثب عمودى من الثبات

 0.941- 0.025 6.045 6.039 ثانية متر 25حجل 

 0.862 0.991 31.000 31.125 عدد لوقوفانبطاح مائل من ا

 0.260- 0.047 4.090 4.080 ثانية م من البدء منخفض30عدو 

 0.267 0.057 3.910 3.925 ثانية م من البدء طائر30عدو 
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 0.923 0.024 3.400 3.409 دقيقة متر1200جرى 

 0.488 91.613 3300.000 3337.500 متر دقيقه 12الجرى 

نيةثا المستوى الرقمى  10.191 10.200 0.075 -0.141  

أ لجلرببلال ببرعلل بببلفىلتيقدببوتءلقالدغربب تىلتق ل رببةلوتقلمببدوىلتق  لببةلل(2جوو نل ) ردضبباللبب 
 للبلرلللااةل ادلتقرةلتقمرعلودجب ىلأ  تللار ةلتق هت.ل3,ل+3-د هص للبل ر ل

 (3ج نل )
  يتيج نيعض سلمتغي س  سليينلنجيم قيل إج سء سليحثسلتنصي، سلإحصائ  للعينم ف  ه منج سلل 

          8ج=
 المعالجات الإحصائية

 

 الاختبارات
 معامل الإلتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس

 هرمون اللبتين
النانوجرامات 

 /المليلتر
2.375 2.365 0.0896 0.715 

 0.488- 0.916 68.000 67.625 نبضه / ق نبض الراحة

 1.026- 0.886 182.000 181.750 نبضه / ق نبض بعد الاداء

الحد الاقصى لاستهلاك 
 ملل/ كجم/ ق الاكسجين

62.000 62.935 0.055 0.407 

 0.236- 0.034 1.660 1.659 مللى مول اللاكتيك فى الراحة

 0.354 0.497 6.820 7.050 مللى مول  اللاكتيك بعد المجهود

لال ببرعلل ببببلفىلتيقدببوتءلقه لببو لتقا دبببر لو  ببرلتقلدغرببب تىلأ لجلرببل(3جووو نل )ردضبباللبب ل
لللبلرلللااةل ادلتقرةلتقمرعلودجب ىلأ  تللار ةلتق هت.ل3,ل+3-تق روقوجرةلد هص للبل ر ل

 تنفيذ الدراسة الأساسية: 
دعلدط رعلتقدل ر بىلتقلمدخللةلااةللجلواةلتق هتلأر بءل د حلت التللضل ل   بلجلدل ر رل

لل لل3000خب ل م بعل لتقةل5/8/2021لد لج ىل رلتقود ح ل)12/10/2021ع لوقللح  (10ع
ل(1)لل  ع.لل رمة(ل120-90)لتقوهلحلولل لأم واربلدل ر رةلوهلتى(ل4)ل وت لالأمب رلا

 القياسات البعدية: 
لد لج ىل رل3000  للت  دهبءلل لدط رعلتقدل ر بىلتقلمدخللةلدعل ج تءلتقمربمبىلتق  لرةلتم بعل

لعل10/2021/ل14-16
لالمعالجات الإحصائية:

لل بلللت قدوتءللللللل-لت  ه ت لتقل رب ظللللللل-لتقلدومطلتقهمب رل- لتقومرطلللللللللللللللللللللللللللل-
لللللللZتقمرلةلتقه جةلقاليقةلل-ل خد ب لوقييمو لللللللللللل- لللب لود رل-
 عرض النتائج ومناقشتها: -
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 :عرض النتائج 
سل اصم يه ، سليحث مج  لال "سلتع ،  ل    لم سلف نق ييج نتائ  سلقيانا  سلقيليم نسليع يم ليعض سلمتغي س  سلي نيم نسليينلنجيم    ض سلنتائ  -

 مت  ج ك:3000نه منج سلليتيج نسلمنتنك سل قم  ف  نياق 
 (4ج نل )

نسليينلنجيم نه منج سلليتيج نسلمنتنك سل قم  ف  نياق  س  سلي نيم  لم سلف نق ييج سلقيانيج سلقيل  نسليع   للمجمن م سلضايطم ف  يعض سلمتغي  
 8مت  ج ك ج= 3000

 المعالجات الإحصائية       
  الاختبارات

 وحدة القياس
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 القياسين
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

                                                                    ويلكوكسون                                         معامل
Z الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط 

 2.533* 36 4.5 6.5- 1.553 252.88 1.685 246.38 سم وثب عريض من الثبات

 2.588* 36 4.5 4.625- 1.553 46.125 1.195 41.500 سم وثب عمودى من الثبات

 2.533* 36 4.5 0.195 0.025 5.844 0.025 6.039 ثانية متر 25حجل 

 2.527* 36 4.5 5.5- 1.061 36.625 0.991 31.125 عدد انبطاح مائل من الوقوف

 2.524* 36 4.5 0.126 0.053 3.954 0.047 4.080 ثانية م من البدء منخفض30عدو 

 2.533* 36 4.5 0.159 0.032 3.766 0.057 3.925 ثانية م من البدء طائر30عدو 

 2.527* 36 4.5 0.115 0.022 3.294 0.024 3.409 دقيقة متر1200جرى 

 2.530* 36 4.5 325- 130.25 3662.5 91.613 3337.5 متر دقيقه 12الجرى 

 2.539* 36 4.5 2.25 1.061 65.375 0.916 67.625 نبضه / ق نبض الراحة

 2.539* 36 4.5 2.875 1.126 178.88 0.886 181.75 نبضه / ق نبض بعد الاداء

 2.828* 36 4.5 6.284- 1.312 70.000 0.055 62.000 ملل/ كجم/ ق الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين

 2.524* 36 4.5 0.408 0.044 1.251 0.034 1.659 مللى مول اللاكتيك فى الراحة

 2.521* 36 4.5 1.092 0.534 5.958 0.497 7.050 مللى مول  اللاكتيك بعد المجهود

 2.527* 36 4.5 0.739 0.075 1.636 0.090 2.375 النانوجرامات / المليلتر هرمون اللبتين

 2.527* 36 4.5 0.735 0.118 9.456 0.075 10.191 دقيقة المستوى الرقمى
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  سل*=      96ه1=  05ه0  ن  سلج نليم Zقيمم
ل لل  لق  رلل(4ج نل )ردضا لوتق  لظ لتقم ار لتقمربمر  ل ر  ل هصبئرب للتقة ل  وع وجول

تقلدغر تىلتق ل رةلوتق روقوجرةلو  لو لتقاا در لوتقلمدوىلتق  لرلقصبقالتقمربىلتق  لظلهرتليب ىل
هرتليب ىلأااةللz رلةلتخد ب لورايويمو لتقلهمو ةلت للل ل رلد لتقجلوقرةليلبلرؤيللذقكل رلةل

ل للبلرؤيللتقدهم .ل0.05لل ل رلدهبلتقجلوقرةلا ل
 -ثانيا: مناقشة النتائج: 

نسليينلنجيم لمناقام سلنتائ  سل اصم يالقيانا  سلقيليم نسليع يم ليعض سلمتغي س  سلي نيم - 1
لمت  ج ك: 3000نه منج سلليتيج نسلمنتنك سل قم  ف  نياق 

 ببر لل0.05وجببولل بب وعلذتىلليقببةل هصبببئرةلا ببلللمببدوىلل  ورببةلل(ل4جوو نل ) ردضباللبب ل
داببكلل بببهرو ور جببلالتقلتقمرببىلتقم اببرلوتق  ببلظل ببةل  برلتقلدغربب تىلتق ل رببةلوقصبببقالتقمرببىلتق  ببلظل

 يبببب لتقلدومببببطللأمببببب رلا(ل10تقوببب وعلتقبببةل  بقرببببةلتقدبببل ر بىلتقلمببببدخللةل بق   ببببلجلتقدببببل ر رلقلبببلحل)
مبببع(لقامرببببىلتق  بببلظل ر لببببلقامرببببىلتقم ابببرليبببب ل252.875تقر ببببىل)تقهمبببب رلقاورببببلتق ببب ررللببب ل

مبببع(لقامرببببىل46.125مبببع(,لويبببب لتقلدومبببطلتقهمبببب رلقاورببببلتق لبببولظللببب لتقر ببببىل)ل246.375)
لدبب لقامربببىلل25مببع(,لوتقلدومببطلتقهمببب رلقببلل لهجببلل41.500تق  ببلظل ر لبببلقامربببىلتقم اببرليببب ل)

ت(,لوتقلدومبطلتقهمبب رلل6.039 رلقامربىلتقم ابرل)ت(ل ر لبليب لتقلدومطلتقهمب5.844تق  لظل)
اببلح(ل ر لبببليببب لتقلدومببطلتقهمببب رلل36.625ع(لقامربببىلتق  بلظل)1قلإ  طبب لتقلبئببلللبب لتقو ببو ل)

لدببب للببب لتق بببلءلتقلببب خورلقامرببببىلل30ابببلح(,لوتقلدومبببطلتقهمبببب رلقا بببلول31.125قامرببببىلتقم ابببرل)
ت(لوتقلدومبطلتقهمبب رلل4.080)ربىلتقم ابرلت(ل ر لبليب لتقلدومطلتقهمب رلقامل3.954تق  لظل)
ت(ل ر لببليبب لتقلدومبطلتقهمبب رلقامرببىلل3.766لد لل لتق لءلتقطبئ لقامربىلتق  بلظل)ل30قا لول
ع(ل ر لببليبب ل3.294) لدب لقامرببىلتق  بلظل1200وتقلدومبطلتقهمبب رلقجب ىل ت(ل3.925تقم ارل)

ل رمببةلقامربببىلتق  ببلظلل12همببب رلقجبب ىلع(لوتقلدومببطلتق3.409تقلدومببطلتقهمببب رلقامربببىلتقم اببرل)
ور بلىلتق ببهرو للدب (.ل3337.50لد (ل ر لبليب لتقلدومبطلتقهمبب رلقامرببىلتقم ابرل)ل3662.50)

دابببكلتقوببب وعلتقبببةل  بقربببةلتقدبببل ر بىلتقلم  بببةلتقدبببرلتمبببدخللىل    ببببلجلتقدبببل ربلوتقدبببرل لابببدلاىلاابببةل
رلدهمبر لتقمبل تىلتق ل ربةلوتقه يربةلوتلألتءلدل ر بىلتقم اةلوتقموحلوتقدوت علوتقل و ةلوتقدرلمبالىل ب

للبببلرببؤلىل قببةلألتءله يببرلأ ضببللولربببلحللمببل حلتق ضببفىلااببةلتي م بببرل ل ببلللأمبب ع,لو ببذتللبببل
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,ليلبببلأ لتقدببل ربلتق ربضببرلر  ببرلخ بب تىل(3م( )2003ينطنينوو  أحموو  )ردوببعللببلاللبببلألاببب ل قربب ل
 م ت ه.ليلبببلردوببعللببلاللبببلتلاببب لتقرببةلد ببللحلدمببباللااببةلدطببور لتقدببوتل لتقه يببرلولربببلحللببلظلتمببد

يفوواج يوون  أ بب لرببدعل (16) م(2016)لPovestca Lazari, Ivan Paulaلينفنووتكا  ،س   نسف
دهمببر للدمببب مرلتقلمببب بىلتقلدومببطةلوتقطوراببةللبب لخببفللد لاببرللتقجببلءلتق ببل رلتقخببب لوذقببكللبب ل

لخفللتقدطور لتقو بللقاصوبىلتق ل رةلتقخبصةلتقفللةلقالدمب مر .ل
  ضبةل/لع(ل ر لببليبب ل65.375ويلبليب لتقلدومطلتقهمب رلق  رلتق تهةلقامرببىلتق  بلىل)

وتقلدومببطلتقهمببب ةلقا بب رل  ببللتيلتءلل   ضببةل/لع(ل67.625تقلدومببطلتقهمببب رلقامربببىلتقم اببرل)
 ر لببببببببببليبببببببببب لتقلدومبببببببببطلتقهمبببببببببب رلقامرببببببببببىلتقم ابببببببببرل  ضبببببببببةل/لع(ل178.875قامرببببببببببىلتق  بببببببببلىل)

قلدومطلتقهمب ةلقاهبللتي صبةليمبدهفكلتييمبجر لقامرببىلتق  بلىلوتل   ضةل/لع(ل(181.750)
لابل/يجع/ع(لوتقلدومبطل62.00) ر لبليب لتقلدومطلتقهمبب رلقامرببىلتقم ابرللال/يجع/ع(ل70.00)

 ر لببببليبببب لتقلدومبببطلتقهمبببب رلللاابببةللبببول(1.251تقهمبببب ةلقفيدربببكل بببةلتق تهبببةلقامرببببىلتق  بببلىل)
وتقلدومببببطلتقهمبببب ةلقفيدرببببكل  ببببللتقلجهببببوللقامربببببىلتق  ببببلىللااببببةللببببول(لل1.659قامرببببىلتقم اببببرل)

لااببةللببول(لوتقلدومببطلل7.050 ر لبببليببب لتقلدومببطلتقهمببب رلقامربببىلتقم اببرل)للااببةللببول(5.958)
 ب وج تلبببببىل/لتقلارادبببب (ل ر لبببببليببببب لتقلدومببببطلل1.636تقهمببببب ةلقه لببببو لتقا دببببر لقامربببببىلتق  ببببلظل)

مهوو ك لىل/لتقلارادبب (لو ببذتللبببلردوببعللببلاللبببلألاببب ل قربب ل ب وج تلبببل2.375تقهمببب رلقامربببىلتقم اببرل)
تقبةلأ لتقدلبب ر لتقل دظلبةلدبؤلظل قبةلدب رر تىللوربلحلاابةلل(13)لم(2019حكيم نم يم سلمحمو   )

لؤلا تىلتقمابلوتلأوارةلتقللورةللرللل و لتقلعلود يرللتقا در لوللالذقك,لرجبلأ لديو لللحلولابلحل
م( 1994يهوواء سلوو يج سيووو سهيم نووولامم ) روضببالللبببلذيبب حليلبببلردوببعللببلال(-:149تقدلببب ر ليب رببة.)

ت لتقدبببل ربلتق بببل رلربببؤلىل قبببةلدغرببب تىل مبببروقوجرةلويرلربئربببةللتخبببللتقخاربببةلتق ضبببارةل طببببفعل( 4)
تقطب ببةلتقفللببةلقببللتءلتق ربضببرل درجببةللربببلحل لابببطلتقه لو بببىلوت  لرلبببىلتقدببرلدلاببد كل ببرلالارببةل

لمبببدوىلتق بببل رلوتق ربضبببرلقاوببب للاابببةللبببلىلترجب رببببةلتقدبغرببببب تىلتقدلرربببللتقغبببذتئرل,لوردو ببب لدمبببلعلتق
تقيرلربئرةل لببلرهمبعلتقديرب للأجهبلحلوأاضببءلتقجمبعلقيبرلدوتجب لتقجهبللوتقد ببلتق ببدجلاب لتقدبل ربل

لتق ل ی
للد لج ىلقامربىلتق  لىل3000تق  لرل رلم بعليلبليب لتقلدومطلتقهمب رلقالمدوىل
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ور ببببلىلتق بببببهرو لداببببكلع(ل10.180مببببب رلقامربببببىلتقم اببببرل) ر لبببببليببببب لتقلدومببببطلتقهع(لل9.410)
تقوبب وعلتقببةل  بقرببةلتقدببل ر بىلتقلم  ببةلتقدببرلتمببدخللىل    بببلجلتقدببل ربلو ببذتلردوببعللببلاللبببلتلاببب لتقرببةل

(لأ للدمببب مرل18)لمStöggl, T. L.,& Björklund, G.  (2017)نووتنجل نيين كلننوو 
 لألتئهع.لااةلتق غعلل لأ لتقجلءلتلأي ب للب لتقدهلللرمدخللو لتمد تدرجربىلدل ربللخداوةلقدهمر

تقوهبببلتىلتقدل ر ربببةلرديبببو لاببببلحكللببب لوهبببلتىلأطبببولل يلأ ل دببب تىلتقدبببل ربلضببب و رةلق  بببلاللمبببدوىل
لتلألتء.

 -الاستنتاجات: 

لل لخفللا رلول ب لاةلتق دبئجلألي لتقدوصلل قةلتيمد دبجبىلتقدبقرة:
 لد لج ى.3000تقلدغر تىلتق ل رةلقلدمب مةلأر ىل د حلتيالتلل رجب ربلااةل  رل -
لقلدمب مةل - ل لتقا در  لو  لو  لتق روقوجرة لتقلدغر تى ل  ر لااة ل رجب رب لتيالتل ل د ح أر ى

 لد لج ى.3000
للد لج ى.3000أر ىل د حلتيالتلل رجب ربلااةلتقلمدوىلتق  لةلقلدمب مةل -

 -التوصيــات: 

ل:تق بهرو ل لبلرار رلضوءللبلأمو ىلا  لتمد دبجبىلتق هتلروصةل
لد لج ىلقلبلقهبلل لت لرةل بقغةل رل  لالتقيوبءحل3000تي دلبعل دطور ل د حلتيالتللقلدمب مرل -

لتق ل رةلودهمر لتقلدغر تىلتق روقوجرةلوتقه لو رة.
 المراجــــــــع

 أولًا: المراجع العربية:

لتقويبب للت لتيوقببة,لتقط  ببةلتق ربضببة,ل مببروقوجربلودط رمبببىل ظ ربببى : (م2003)ني   سل يج نص  أحم   .1
ل.تق   ر

  طا مني  محم  سلني   .2
 (م2002)

لتق لببببول  لببببو ةليلآلبببب للمببببدوىلااببببةلتقلاببببلحللخداوببببةلأهلبببببللدبببب رر  :
لليدبببو تحل مببببقةلتقمبببوى,لتق بببببل بلاببب لقبببلىلتقبببلعل بببةلوتقمبببولبدولرلر 

ل.تقمورىل  بحلجبل ةل  و م رل,لتق ربضرةلتقد  رةليارةلل لاو ح,لغر 
 ينطنين  أحم  ينطنين   .3

 (م2003)
للت لدببل رب,لدي رببك,لد اببرع,لتقلرببلت ,لولمببب مبىلتقلضببلب لمبب ب بى :

ل.تقمب  حلتق   ر,لتقوي 
لتق   بببر,لتقويبب للت لتق ربضبببة,لتقلجببببلل بببرلقاطب ببةلتقهربببوظلتقدلررببل : نولامم سيو سهيم سل يج يهاء  .4
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ل.تقمب  ح (م1999)
ل.تقمولرةلوتقوربئعلتقيدببللت ,ل3طلتق ربضة,ل مروقوجربللومواة : (م2009: )حام  أحم  حنيج  .5

 نأميم ملحم، ين  ي ين  محم   .6
 (م2021ه ) يي س  الاش

ليمببدهفكلتلأ صببةلوتقهببللتقيرلربئرببةلوتقلؤلابب تىلتقجمببلب رلتقد يرببب :
لل تمبببة:لطورابببةلقلمبببب بىلوتقمببب بهةلتقجببب ظليا بببرلقبببلىلتلأيمبببجر 
لت  مببببببب رةلتق اببببببوعلمامبببببباةل-لوتقل تمبببببببىلقا هببببببوتللؤدببببببة.للمب  ببببببة

 ل,2ع,ل36لجللؤدة,لجبل ة:لوتيجدلبارة

ل.116ل-ل93
 محم   لانك، حنج محم   .7

 (م1994)  ضنسج سل يج نص 
ل.تقمب  حلتق   ر,لتقوي للت لتقربقرة,لتقط  ةلتقه ير,لتلألتءلتخد ب تى :

لتقجارب ر ل  لبو رلاابةلتقبول ل  مبب ل بوتئرل ربضرل   بلجلدبرر  : (م2020)  طنة محم  محمن   .8
لمبببب ة,ل30-25للبببب لقالابببب ببلتقوظرورببببةلتقلدغربببب تىلو  ببببرلوتقا دببببر 
ل.للربطلجبل ةلتق ربضرة,لتقد  رةليارةللبجمدر ,ل مبقة

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
Influence of a 12-week physical activity 

program on leptin resistance in metabolic 

syndrome: a preliminary study. International 

Journal of Diabetes in Developing Countries, 1-

7. 

: Anche, 

Parameshwar, et 

al. (2021) 

9.  

Effects of strength training on the physiological 

determinants of middle-and long-distance 

running performance: a systematic review. 

Sports medicine, 48(5), 1117-1149. 

: Blagrove, R. C., 

Howatson, G., & 

Hayes, P. R. 

(2018) 

10.  

Effects of strength training on bioenergetics 

parameters determined at velocity 

corresponding to maximal oxygen uptake in 

endurance runners. Science & Sports, 33.6: 

e263-e270. 

: Damasceno, M., 

et al. (2018) 
11.  

Pacing profiles of Olympic and IAAF World 

Championship long distance runners. Journal of 

strength and conditioning research. 

: Filipas, L., La 

Torre, A., & 

Hanley, B. (2018) 

12.  

The Effect of Concurrent Exercise Order 

(Resistance and Endurance) on Lipid Profile, 

Leptin Serum and Insulin Resistance Index in 

Overweight Women. Int J Sports Exerc Med, 5, 

149. 

: Hakimi, M., & 

Ali-Mohammadi, 

M. (2019) 

13.  

The science of racing against opponents: : Hettinga, F. J., 14.  
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affordance competition and the regulation of 

exercise intensity in head-to-head competition. 

Frontiers in physiology, 8, 118.   

Konings, M. J., 

& Pepping, G. J. 

(2017) 

EFFECT OF SIX WEEKS OF HIGH 

INTENSITY INTERVAL TRAINING ON 

LEPTIN LEVELS, LIPID PROFILE AND 

FAT PERCENTAGE IN SEDENTARY 

YOUNG MEN,journal of Sport Science1: 78-

82. 

: Javad Tolouei 

Azar, 

Mohammad 

Hemmatinafar 

and Javad 

Nemati (2018) 

15.  

Differentiated development of muscular 

strength at the semi-long-distance female 

runners (800-1500 m) with different 

qualification level. Ştiinţa Culturii Fizice,1(25), 

41-45.  

: Povestca, L., & 

Ivan, P. (2016) 
16.  

Aerobic Versus Resistance Training: Leptin 

and Metabolic Parameters Improvement in 

Type 2 Diabetes Obese Men. Research 

Quarterly for Exercise and Sport, 1-11. 

: Rezaeeshirazi, R. 

(2021) 
17.  

High intensity interval training leads to greater 

improvements in acute heart rate recovery and 

anaerobic power as high volume low intensity 

training. Frontiers in physiology, 8, 562.  

: Stöggl, T. L., & 

Björklund, G. 

(2017) 

18.  

 
رهل لتق هتل قبةلتقد ب  لاابةلدب رر ل دب حلت ابلتللاابةل  لبو لتقا دبر لو  برل :منت لص سليحث

ج ى,لودعلتمبدخلتعلتقلب هجلتقدج ر بر,لاابةلار ب لاللرب لللد 3000تقلدغر تىلتق روقوجرةلقلدمب مرل
لدببب لجبب ىلولمببجار ل بببرلل طمببةلتقل هاربببةللأق ببببلتقمبببوى,لل3000(للدمببب مر ل بببرلمبب بعل8 وتلهبببل)

(لوهلتىلدل ر رةل4(لأمب رلال وت لال)10هرتلدعلدط رعلتق   بلجلتقدل ر رلخب ل بقم بعلوذقكلقللحل)
  بببلجلدببعل جبب تءلتقمربمبببىلتق  لرببةلق ر ببةلتق هببتلول بقجببةليببللأمبب وع,لو  ببللت  دهبببءللبب لدط رببعلتق 

 تق رب بىلتهصبئربلرعلا رلول ب لاةلتق دبئج.
اابببةل  بببرلتقلدغرببب تىلتق ل ربببةللوتضببباألىل قبببةلدببب رر لأ ل دببب حلت ابببلتللنكانووو  أهوووم سلإنوووتناجا  

 ه لد لج ى3000وتق روقوجرةلو  لو لتقا در لوتقلمدوىلتق  لرلقلىلار ةلتق هتل رلم بعل
قلبلقهبلل لت لربةل لد لج ىل3000تي دلبعل دطور ل د حلتيالتللقلدمب مرلل:نكان  أهم سلتنصيا 

ل بقغةل رل  لالتقيوبءحلتق ل رةلودهمر لتقلدغر تىلتق روقوجرةلوتقه لو رة.ل



 
 

16 

 

Research extract 

The research aims to identify the effect of the preparation period on 

the leptin hormone   and some biological variables of the 3000 meters  run 

racers, and the experimental method was used, on the sample of (8) racers 

of 3000 meters in the area of Dakahlia athletics, where  the special training 

program was applied In the race for (10) weeks by (4) training units each 

week, and after the completion of the application of the program, the post 

measurements of the search sample and the processing of data were made 

statistically and then presented and discussed  the results. 

 The most important conclusion was that the preparation period led 

to a clear impact on some physical and biological variables, leptin hormone 

and the record level of the 3000-meter search sample. 

The most important recommendations were: attention to the 

development of the preparation period for the 3000 meters racers, which 

was very important in raising physical efficiency and improving biological 

and hormonal variables. 

 


