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الملخص 
إن للإعداد البدني والوظيفي لأجهزة الجسم أهمية كُبرى في الوصول إلى أفضل الإنجازات الرياضية ، إذ تُعد المستويات التي وصل إليها العديد من أبطال العالم ضرباً من الخيال بعد التقدم الذي حدث في العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي ، ولاسيما علم التدريب الرياضي والبيوميكانيك.
وعلى الرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب  لابد من إجراء المزيد من البحوث والدراسات للتوصل إلى العديد من الحقائق العلمية من أجل الكشف عن افضل الطرائق والأساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليات الرياضية بشكل أمثل . ويهدف البحث الى 
1- أثر استخدام التحمل الهوائي المطلق للرجلين في أنجاز ركض 1500 م.
2- أثر استخدام التحمل الهوائي المطلق للرجلين في عدد من المتغيرات البايوكينماتيكية للإنجاز ركض 1500 م.

الكلمات المفتاحية : التحمل المطلق ، الطريقة المستمرة ، البايوكينماتيكية ، لركض 1500 م





The effect of the absolute endurance training with the constant method on some
bio kinematic variables and achievement of the 1500 ran for juniors
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Abstract
The physical and functional preparation for the body devices has a great importance
in accessing the best sporting achievements, as the levels reached by many of the world champions are considered a fantasy after the progress that has occurred in the domain of science associated with sports, especially sports training and science
biomechanics. In spite of the scientific progress in the field of training, further research and studies have to be conducted to reach many of the scientific facts in order to detect the best methods and techniques for the development of the effectiveness of all sporting events optimally. The research aims to identify :
1. The effect of using the absolute aerobic endurance for two men on the completion
of 1500 m running.
2. The effect of using absolute aerobic endurance for two men on a number of biokinematic variables to finish the 1500 m running.
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1- المقدمة 
إن للإعداد البدني والوظيفي لأجهزة الجسم أهمية كُبرى في الوصول إلى أفضل الإنجازات الرياضية ، إذ تُعد المستويات التي وصل إليها العديد من أبطال العالم ضرباً من الخيال بعد التقدم الذي حدث في العلوم المرتبطة بالمجال الرياضي ، ولاسيما علم التدريب الرياضي والبيوميكانيك.
وعلى الرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب  لابد من إجراء المزيد من البحوث والدراسات للتوصل إلى العديد من الحقائق العلمية من أجل الكشف عن افضل الطرائق والأساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليات الرياضية بشكل أمثل .
ففي مسابقة ركض1500  م وهي إحدى مسابقات عدو المسافات المتوسطة المثيرة أولمبياً وعالمياً في ألعاب القوى  لا يمكن تطوير المستوى الرياضي للعداء من دون التزود بالأسس العلمية الصحيحة المتعلقة بنوع التدريب المستخدم .
ومن المعلوم فإن صفة التحمل الهوائي هي إحدى الصفات البدنية المهمة التي يحتاجها العداء الذي يمارس ركض 1500 م  والتي يمكن تطويرها بعدة طرائق تسهم في تحسين الإنجاز في عدو المسافة المذكورة وغالبا ما يتم تدريبها بالتمارين التي تتميز بجهد طويل يتناسب وزمن هذه المسافة ،  فتبلورت فكرة البحث ان تدريبات التحمل يمكن ان تعطى فقط للرجلين دون اشراك وزن الجسم مثل ركوب دراجة ثابتة وبمقاومة محددة ولزمن طويل  اي بشكل مطلق  وهذه هي حالة تدريبية قد توثر على قدرة التحمل بالإيجاب لو تم استخدامها.
وفي هذا التدريب يمكن ان يصل الرياضي الى ما يسمى بالحالة الثابتة (Steady State) وهي تتميز بوجود توازن بين عمليتي الاحتياج للأوكسجين والكمية المستهلكة أثناء العمل الرياضي . 
ومن هنا جاءت أهمية البحث في استخدام منهج تدريبي – تعليمي لتطوير التحمل المطلق ومدى تأثيره على المتغيرات الكينماتيكية والتي لها علاقة بمعدل السرعة و عدد الخطوات في كل دورة وترددها وطولها ، فضلاً عن الكشف  والإسهام في تطوير الإنجاز في عدو المسافات المتوسطة وبخاصة عدو 1500 م .
وتُعد مسابقة ركض 1500 م من مسابقات عدو المسافات المتوسطة التي تعتمد على صفة التحمل ومظاهره لزيادة كفاءة القدرة الهوائية واللاهوائية ، إذ أن الارتقاء بالقدرة الهوائية يعمل على تحسين عمل القلب والرئتين ويؤدي إلى زيادة حجم القلب وتحسين الممرات المستخدمة في تغذية الشعيرات الدموية في العضلات ، وأن الارتقاء بالقدرة اللاهوائية يعمل على تحسين عمليات الايض وتحويل الغذاء إلى طاقة في العضلات  ويشير كل من (Fox & Mathews) في مصفوفة أنظمة إنتاج الطاقة إلى أن النسبة التقريبية لإسهام مصادر الطاقة الهوائية واللاهوائية في مسابقة ركض 1500 م هي قرابة (55%) لاهوائي وبحدود (45%) هوائي وكل هذا له علاقة بمعدل السرعة ومميزات خطوة الركض. وترى الباحثة انه الابتكار في تدريب قدرة التحمل مطلوب وضروري من اجل تعزيز الانجاز  لذا ترى ان تدريب التحمل بشكل مطلق للرجلين فقط وبتحديد المقاومة المطلوبة على الدراجة الثابتة قد يعطي مردود على تطوير معدل سرعة الركض وطول الخطوة وترددها وعدد الخطوات في كل دورة ركض من دورات سباق 1500 م والانجاز . ويهدف البحث الى 
1- أثر استخدام التحمل الهوائي المطلق للرجلين في أنجاز ركض 1500 م.
2- أثر استخدام التحمل الهوائي المطلق للرجلين في عدد من المتغيرات البايوكينماتيكية للإنجاز ركض 1500 م.

2- اجراءات البحث :
2-1 منهج البحث :
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث
2-2 مجتمع البحث وعينته :
بعد أن حددت الباحثة مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبي ركض 1500 م الناشئين 
(لاعبي اندية بغداد للموسم 2007 والبالغ عددهم (10) طلاب  والذين كانت أعمارهم من (16-17) سنة   تم تقسيمهم على مجموعتين بواقع (5) لاعب لكل مجموعة ، إذ تقوم كل مجموعة بتنفيذ برنامج يختلف عمّا تنفذه المجموعة الأخرى . 
2-3 أدوات البحث :
لإكمال الإجراءات العلمية الصحيحة تم الاعتماد على أدوات البحث العلمي الآتية :-
- تحليل المحتوى .
- المقابلة الشخصية .
- الاستبيان . 
- الاختبارات والمقاييس . 
2-4 الأجهزة والأدوات المستخدمة :
- ساعات إيقاف نوع (Rhythm) تقيس الزمن لأقرب 0.01 من الثانية عدد (4) .
- جهاز فيديو نوع سوني .
- وكاميرا تصوير فيديوية .
2-5 التصميم التجريبي :
تضمن التصميم التجريبي مجموعتين تجريبيتين  تخضع كل مجموعة لاختبار قبلي لمعرفة حالته قبل إدخال المتغير التجريبي  ثم يتعرض للمتغير التجريبي  وبعد ذلك يجرى الاختبار البعدي فيكون الفرق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ناتجاً عن تأثرهما بالمتغير التجريبي .
وتنَفَذّ المجموعة الاولى تدريبات التحمل المطلق على الدراجة الهوائية بينما تنفذ المجموعة الثانية تدريبات التحمل الاعتيادي وكلا التدريبات تتم بطريقة التحمل المستمر .
2-6 وسائل جمع البيانات :
2-6-1  تحديد القياسات والاختبارات المستخدمة :-
- اختبار ركض1500 م .
- القياسات البيوكينماتيكية.    
واجرت الباحثة مقابلة شخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدريب الرياضي  والبيوميكانيك للتعرف على أهم المتغيرات البيوكينماتيكية بالنسبة لعدائي المسافات المتوسطة بعد تنفيذ تدريبات التحمل الهوائي انفة الذكر، فضلاً عن تحليل محتوى المصادر وتم الاتفاق على المتغيرات التالية :
- قياس عدد الخطوات في كل دورة ركض من دورات سباق 1500 م. 
- قياس  كل من طول الخطوة وترددها ( كمعدل ) في كل دورة.
- قياس معدل السرعة في كل دورة ومن ثم الانجاز .

2-7 خطوات الإجراءات الميدانية :
2-7-1 التصوير الفيديوي :-









تم  تصوير كل مجموعة في كل من الاختبار القبلي والبعدي وتسجيل زمن كل دورة ومن ثم حساب عدد الخطوات المنجزة في كل دورة بعد عرض الفيلم الفيديوي .
2-8 مواصفات التدريبات المستخدمة في البرنامج (تدريب الحمل المستمر): 
وهو التدريب الذي يؤدى بالركض بطريقة مستمرة ولمدة طويلة من دون توقف وبدون راحة وتكون السرعة ثابتة أو متغيرة في تدريبات الحمل المستمر المستخدمة في البحث يتم تحديد مدة دوام الحمل عن طريق تحديد المسافات التدريبية وتحدد الشدة المستخدمة على وفق القيمة القصوى لمعدل النبض اعتماداً على إحدى الطرائق المستخدمة في تحديد الشدة في التدريبات الهوائية وهذا ما تستخدمه المجموعة الضابطة .اما بالنسبة للمجموعة التجريبية التي سوف تتدرب على الدراجة فيتم تحديد نفس الحمل التدريبي الذي تتعرض له المجموعة الضابطة اي اجراء تدريبات التحمل المطلق للرجلين فقط وعلى الدراجة الهوائية مع تثقيل وزن الجذع للراكض وبنفس مواصفات الحجم التدريب وشدته التي تطبق على المجموعة الضابطة .
2-9 الاختبارات والقياسات القبلية :
اجرت الباحثة الاختبارات القبلية في يوم 2/3/2007 اذ تم اجراء سباق 1500 م لكلا المجموعتين وتصوير جميع مراحل السباق لكلا المجموعتين وبعد الانتهاء من تنفيذ الاختبار القبلي . 

الجدول (1) يبين  المعالم الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة وفي الاختبار القبلي  
	ت
	المتغيرات
	التجريبية
	الضابطة
	ت
	الدلالة 

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	عدد الخطوات
	61,35
	0,30
	62,24
	0,32
	1,804
	غير دال

	2
	السرعة م/ث
	5,15
	0,69
	5,16
	0,68
	1,023
	غير دال

	3
	طول الخطوة
	1,50
	0,19
	1,48
	0,16
	1,987
	غير دال

	4
	تردد الخطوة
	3,44
	0,65
	3,48
	0,25
	2,010
	غير دال

	5
	الإنجاز
	309,6
	8,63
	309
	9,01
	1,623
	غير دال


- قيمة (ت) الجدولية (2,306) عند درجة حرية (8) وبمستوى دلالة 0,05 .
ويلاحظ من الجدول (1) بأن جميع قيم (ت) المحسوبة كانت أقل من قيمة (ت) الجدولية والبالغة (2.306) عند درجة حرية (8) وبمستوى دلالة 0.05 مما يدل على إن المجموعتين متكافئتين في الاختبار القبلي . 









2-10 الاختبارات البعدية :
بعد الانتهاء من معالجة البيانات في الاختبارات القبلية تم البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح من قبل الباحثة وللمجموعة التجريبية ، وقد استغرق هذا البرنامج (8) أسابيع وبواقع (2) وحدات تدريبية في الأسبوع أي تنفيذ (16) وحدة تدريبية . 
وعند تنفيذ البرنامج التدريبي روعيت النقاط الآتية :
1- ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء لتهيئة عضلات الجسم جميعها للعمل .
1- إنهاء الوحدة التدريبية بقيام أفراد العينة جميعهم بأداء تمرينات التهدئة والاسترخاء .
يستغرق زمن الوحدة التدريبية (45 – 60) دقيقة .
إذ قامت الباحثة باستخراج المتغيرات البيوكينماتيكية لعدائي ركض 1500م  
2-11 الوسائل الإحصائية :
1- الوسط الحسابي .
2- الانحراف المعياري .
2- اختبار (ت) للعينات المترابطة .
3- اختبار (ت) للعينات الغير مرتبطة والمتساوية بالعدد .






[bookmark: _GoBack]3 - عرض وتحليل نتائج المتغيرات البيوميكانيكية والانجاز(ركض 1500م بداية من الوقوف) ومناقشتها بين  المجموعتين
الجدول (2)
يبين  المعالم الإحصائية لمتغيرات البحث  قيد الدراسة لأفراد مجتمع البحث
	المجموعة
	
المتغير
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	
ف -
	
مج ف 2
	
قيمة  ت
	
النتيجة

	
	
	سَ
	±ع
	سَ
	±ع
	
	
	
	

	التجريبية
	عدد الخطوات
	61,35
	0,30
	58,61
	0,216
	2,74
	0,587
	4,66
	دال

	الضابطة
	
	62,24
	0,32
	61,38
	0,272
	.0,86
	0,332
	2,59
	غير دال

	التجريبية
	السرعة م /ث
	5,15
	0,69
	5,78
	0,433
	0,63
	0,13
	4,84
	دال

	الضابطة
	
	5,16
	0,68
	5,18
	0,454
	0,02
	0,010
	2
	غير دال

	التجريبية
	طول خطوة
	1,50
	0,19
	1,57
	0,12
	0,07
	0,015
	4,66
	دال

	الضابطة
	
	1,48
	0,16
	1,51
	0,15
	0,03
	0,12
	0,25
	غير دال

	التجريبية
	تردد خطوة
	3,44
	0,65
	3,162
	0,465
	0,278
	0,08
	3,475
	دال

	الضابطة
	
	3,48
	0,25
	3,41
	0,408
	0,07
	0,05
	1,4
	غير دال

	التجريبية
	الانجاز
	309,6
	8,63
	297,8
	3,267
	11,8
	3,05
	3,86
	دال

	الضابطة
	
	309
	9,01
	308,9
	5,262
	0,01
	0,009
	1,11
	غير دال


- القيمة الجدولية (2,776) بدرجة حرية (4) ومستوى خطأ 0,05
     
نلاحظ مما تقدم من عرض لنتائج أفراد مجتمع البحث ( كلا المجموعتين)  ان هناك تقدما ملحوظاً طرأ على المتغيرات البايوكينماتيكية عدد الخطوات وطول الخطوة وترددها ومعدل السرعة والانجاز 1500 م قيد الدراسة وهذا يعني إن تطور ملموساً طرأ على المتغيرات خلال كل مسافة من هذه المسافات إضافة إلى حدوث تطور في تحمل الأداء الخاص وفقا للتحمل المطلق وانجاز ركض 1500 م والتي مثلتها الاختبارات في الجدول (2 ) وان هذا التغير له علاقة بتطبيق المنهج التدريبي الخاص الذي تضمن تدريبات وتمارين خاصة لتطوير التحمل المطلق على الدراجة الثابتة التي تعمل على تطوير  قدرة  افراد المجموعة التجريبية والتي تعطي مؤشرا على تطور التحكم بالخطوات لأفراد المجموعة التجريبية بشكل خاص .
الجدول (3)
يبين  المعالم الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة وفي الاختبار البعدي   
	ت
	المتغيرات
	التجريبية
	الضابطة
	ت
	الدلالة 

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	عدد الخطوات
	58,61
	0,216
	61,38
	0,272
	3,106
	دال

	2
	السرعة م/ث
	5,78
	0,433
	5,18
	0,454
	3,265
	دال

	3
	طول الخطوة
	1,57
	0,12
	1,51
	0,15
	2,867
	دال

	4
	تردد الخطوة
	3,162
	0,465
	3,41
	0,408
	4,341
	دال

	5
	الإنجاز
	297,8
	3,267
	308,9
	5,262
	3,321
	دال


- قيمة (ت) الجدولية (2,306) عند درجة حرية (8) وبمستوى دلالة 0,05 .
     

إن المنهاج التدريبي الذي استخدمته الباحثة  والذي طبقته على أفراد المجموعة التجريبية قد تضمن تدريبات تتطلب إنتاج أقصى درجة من قدرة التحمل العضلي المطلق لعضلات الرجلين بشكل خاص باستخدام القوة لزمن طويل نسبي ضد مقاومة الدراجة الثابتة واستمرار إخراج هذه القوة بأسرع ما يمكن ولأطول فترة زمنية حيث "كلما زادت القوة العضلية أمكن التغلب على المقاومات كلما زادت السرعة "                               (حماد ، مفتي ابراهيم  ، 1988 ، ص 162)
وترى الباحثة إن من أحد الواجبات الأساسية لعداء(1500 م)  هو الانطلاق بشكل فعال في المرحلة الأولى من السباق للحصول على معدل سرعة مناسبة والمحافظة قدر الإمكان على هذا المعدل  للمراحل  اللاحقة حيث إن عدائي هذه المسابقة يحققون نسبة محدودة في معدل سرعتهم القصوية خلال هذه المراحل وان هذا المبدأ قد طبقه أفراد المجموعة التجريبية بشكل جيد من خلال تحسن معدلات  السرعة خلال كل دورة لهم وحسب ما ظهر من نتائج  في الجدول رقم (2) حيث يظهر إن استمرار العمل العضلي لفترة طويلة نسبيا وتطبيق أداء الحركات السريعة دون أن يحدث هبوط كبير في السرعة كان الشيء المميز لأفراد المجموعة التجريبية نتيجة تحسن صفة السرعة والتحمل الخاص لديهم بسبب المنهاج التدريبي حيث يرى (عادل عبد البصير1999) إن القدرة على مقاومة التعب عند العمل بدرجه عالية للسرعة يعني تطور كفاءة الجسم على إنتاج الطاقة بالطريق اللاهوائي والمحافظة على المعدلات العالية لأكبر فترة زمنية ممكنه.                                                             (عادل عبد البصير ،1999، ص125)
إن المنهاج التدريبي الخاص والذي اعتمدت فيه الباحثة على تدريبات التحمل المطلق  باستخدام أنواع التمارين العامة والخاصة بالدراجة الثابتة وباستخدام مقاومات قد ساعدت على تعبئة الألياف العضلية للمشاركة في العمل العضلي  كما عملت على تحسين التوافق العضلي – العصبي داخل العضلة وبين المجموعات العضلية العاملة وهذا ما ظهر جليا من خلال نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية وما تحقق من  تردد جيد للخطوات مع تحسن ملحوظ في اطوال الخطوات لهم حيث إن هناك تأثير مباشر بين ما يتحقق من تطور  لهذه المتغيرات البيوميكانيكية وبين ما يتحقق من تطور في الانجاز .
وترى الباحثة إن عامل الزمن هو القياس لكل مرحلة من مراحل السباق يجب الإلمام بقدرة المتسابق الخاصة في السرعة وطول الخطوة مع الاعتناء الزائد بكل مرحلة من مراحل السباق حيث تؤثر الواحدة بالأخرى بشكل رئيس وبالتالي في تحقيق التكامل في الأداء والانجاز النهائي . ويتحدد مستوى الانجاز في هذه المسابقة وفقا لتطور كل من تحمل القوة وتحمل السرعة واللذان يرتبطان بتطور أوجه القوة العضلية وتدريبات السرعة  وذلك لان طبيعة الحركات التي يؤديها راكض هذه المسافة هي حركات متكررة تتطلب منه بذل أقصى قوة للحصول على السرعة المطلوبة مع إمكانية التغلب على مقاومات حركية عالية نسبيا تتكرر باستمرار طوال مسافة المسابقة مع الأخذ بنظر الاعتبار إن  مجرد التفوق في صفة القوة والسرعة لا يضمنان وجود تفوق في مستوى التحمل الخاص والانجاز إذا  لم تعتمد معها تدريبات أنواع التحمل الخاص لهذه المسابقة. 
إن مسابقة ركض 1500 م لها خصوصيتها من بين جميع الاركاض فهي تقريبا الفعالية الوحيدة التي تشترك بنسب متساوية من نظامي الطاقة الهوائي واللاهوائي  وبذلك تتطلب قدرات بدنية تميزها عن باقي المسابقات ، وقد خرجت الباحثة من نتائج بحثها إن هذه المسابقة تتطلب من مسابقيها أن يمتلكوا قدرات السرعة وقوة التحمل وما يرتبط بها من قدرات أخرى كتحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل الأداء الخاص فضلا عن القدرات الفسيولوجية والقوة العضلية المناسبة وما يرتبط منها من قدرات أخرى مشتركة كالقوة المميزة بالسرعة والانفجارية .
كما ظهر إن المتطلبات البدنية الخاصة لركض 1500 م تتحدد مع طول المسافة وشدة أداء هذه المسابقة ولكونها تؤدى بالسرعة الأقل من القصوى 
                                                (كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ،1997، ص108)

فضلا عما تقدم فأن مسابقة 1500 م تعتمد أيضا على التحمل الهوائي والتحمل اللاهوائي وتحمل السرعة والقوة ، إذ أكد كل من 
(يوناث – وهاك – كرمبل) إلى " إن الصفات البدنية لراكض المسافات المتوسطة هي التحمل والسرعة والقوة ، وهذه الصفات مهمة ويشترط تطويرها لرفع مستوى الانجاز " 
                                               (يوناث- وهاك كرمبل (اقتبسه ) اثير صبري ،1983، ص42)
ولما كان التحمل واحد من المتطلبات البدنية الأساسية والذي يبنى على مقدار ما يمتاز به المتسابق من قوة لكي يتغلب على قوة الجذب طيلة مسافة الركض  فانه من الضروري أن "تكون الحاجة لها في ركض المسافات المتوسطة بصفة خاصة والطويلة بصفه عامة لغرض تنمية تحمل السرعة "                                                   (أحمد محمود الخادم ، 1999، ص 21)
كما ان مسابقة 1500م تحتاج إلى ربط صفات بدنية بعضها ببعض لغرض تطوير نواحي خاصة عند الأداء، فالتحمل الخاص بالأداء يعد واحدا من أهم الصفات البدنية والذي يعني أن يتصف الأداء بالسرعة والقوة إضافة إلى التحمل ونتيجة ارتباط هذه الصفات مع بعضها ، فإنها تعد صفة بدنية مركبة تحتاج متطلبات المنافسة أو التدريب من اجل الاستمرار بأداء جهد بدني قصوى طوال مدة هذا الجهد لذا فان قدرة التحمل الخاص بالأداء تعني قدرة الفرد لتحقيق متطلبات مرتبطة بنوع متخصص من النشاط دون الهبوط في المستوى وتحت ظروف المنافسة 
                                                           (عبد الخالق ، عصام الدين  ،1999 ، ص151)
إن طول مسافة سباق 1500 م وأدائها بسرعة عالية يتطلبان عضلات قوية قادرة على مقاومة التعب ، لذلك فأن تطور تحمل القوة لراكض هذه المسابقة ضروري جدا والتي تعني " القدرة على أداء العمل بقوة عضلية كبيرة ولوقت طويل                 (عصام عبد الخالق 1999 ، ، ص105)
وبالتالي فان ذلك يعني استمرار اللاعب في بذل قوة سريعة ولأطول مدة ممكنه دون ظهور التعب وبذل هذه القوة هو بالتأكيد يعطي استمرار للمحافظة على السرعة المكتسبة .


4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
1- تطور متغير عدد الخطوات من خلال تقليل عدد الخطوات نتيجة تطور التحمل المطلق باستخدام الدراجة الثابتة.
2- حققت افراد المجموعة التجريبية تطوراً ملموساً في انجاز ركض مسافة 1500م .
3- لم تحقق المجموعة الضابطة تطورات معنوية في الانجاز والمتغيرات البايوكينماتيكية .
4- تطور معدل السرعة وتردد الخطوات وطولها لدى افراد المجموعة التجريبية نتيجة لفاعلية البرنامج التدريبي بالتحمل المطلق.

4-2 التوصيات :
1- ضرورة تطبيق المنهج المتبع في الدراسة من قبل مدربي فعالية ركض 1500 م .
2- إجراء بحوث مشابهة وعلى متغيرات بايوكينماتيكية وصفات بدنية أخرى لم يتم تناولها بالدراسة الحالية . 
3- إجراء بحوث مشابهة وعلى مستويات وأعمار أخرى لم يتم تناولها بالدراسة الحالية .
4- إجراء بحوث مشابهة وعلى فعاليات بألعاب القوى ولم يتم تناولها بالدراسة الحالية .
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