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ABSTRACT

The research aims to identify the effect of endurance training with 

various motor paths on some physical and physiological variables and the 

digital level of the long-distance runners, and the experimental method 

was used, and the research sample was chosen by the intentional method 

from the long-distance runners (5000 meters - 10000 meters) who are 

registered with the Egyptian Federation of Athletics in the military 

institutions in Minya And Assiut, and they are trained in the Fayoum 

Stadium, and the participants in the competitions numbered (10) 

contestants, and they were divided into two groups, one experimental and 

the other a control one, where various endurance exercises were applied 

to the experimental research sample, and the traditional program to the 

control group during a training program for the competition and during a 

period Special preparation and competitions, for a period of (8) weeks, at 

the rate of (4) training units for each week, and after completing the 

application of the training program, dimensional measurements were 

taken, to identify the effect of the use of endurance training with various 

motor paths on some physical and physiological variables and the digital 

level under study. The most important conclusions are that training using 

endurance training with a variety of motor paths contributed to improving 

some physical and physiological variables and the numerical level of the 

long-distance runners in the experimental research sample. And the 

digital level for long-distance runners, the use of various endurance 

training tracks for middle-distance runners and hurdles runners because of 

their positive impact on improving the physical and physiological 

variables and the digital level. 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Watson

Steinhöfer,D.



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Weineeck j. &Haas

Wilmore, J.H, Costill,

McArdle, W. D., Katch



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Endurance Exercises with Multiple Kinetic Paths

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

Fingertip pulse oximeter



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

SpirometerElectronic



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

وحدة  متغيراتال
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

    

  

   

    

 

   

   

    

   

     

 

   

VO2MaX     

 

    

  
 

    

 المتغيرات
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

المتوسط  )ت(
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

    

    

    

    



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 المتغيرات
قيمة  جموعة الضابطةالم المجموعة التجريبية

المتوسط  )ت(
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 

    

    

     

    

     

 

    

VO2MaX     

    

    

    



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 
 

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى
نسبة  ت

المتوسط  التحسن
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 

     

     

      

   
 

 

    
 

 

 

     

VO2MaX      

     

     

     



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Burnett, A

Rampinini,E. et 

al 

Aswal, T., & Bisht



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 المتغيرات
قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

نسبة  ت
المتوسط  التحسن

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 

      

      

       

    
 

 

    
 

 

 

      

VO2MaX       

      

      

     



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

Devereux, R. B., & 

Reichek, N.Roberg, R. A., & Roberts, S.

 المتغيرات                               
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

المتوسط  ت
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 

     

     

      

     



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 المتغيرات                               
قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

المتوسط  ت
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

      

 

     

VO2MaX      

     

     

    

Garrett, W. E., & 

Kirkendall, D. T.McArdle, W. D., Katch



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 

 

 

 

 ((ع ـــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 المراجع العربية  : :أولًا

 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

 ثانيا: المراجع الأجنبيه:
10- Aswal, T., & Bisht, M. C.Comparative study of the selected 

physiological variables of footballers at different altitude, 

2017. 

11- Burnett, A. The Biomechanics of Jumping,Avaliable 

at:https://pdfs.semanticscholar.org/9b9 3/820ed00d533 

cbcbb99a6601991984a9eb8bf.pdf. [Accessed at: 

4/5/2019]. 

12- Devereux, R. B., & Reichek, N.Echocardiographic determination of 

left ventricular mass in man. Anatomic validation of the 

method. Circulation, 55(4),613-618, 1997 

13- Garrett, W. E., & Kirkendall, D. T.Exercise and sport 

science.Lippincott Williams & Wilkins. , pp.53–65,2000. 

14- McArdle, W. D., Katch, F. I., &Katch, V. L.Exercise 

physiology:nutrition, energy, and human performance. 

Lippincott Williams , Wilkins,2010. 

15- Rania Mohamed abdallah,(2011): Effect of training program for 

speed endurance development on serum Beta- Endorphin, 

lactic Acid,lactate Dehydrogenase Enzyme and Numerical 

Achievement level of 1500 m Running female competitor, 

world journal of sport sciences , 4(4):410-415 



 
 

 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

ajs.ar@phyedu.au.edu.eg 

 

16- Rampinini, E., Impellizzeri, F. M.,Castagna, C., Abt, G., Chamari, 

K.,Sassi, A., & Marcora, S. M. Factors influencing 

physiological responses to small-sided soccer games. 

Journal of sports sciences, 25(6), 659-666,2007. 

17- Roberg, R. A., & Roberts, S.O.Exercise physiology: 

exercise,performance,and clinical applications. Boston: 

WBC Mcgraw-Hill, 73,1996. 

18- Steinhöfer, D. Grundlagen des Athletiktrainings: Theorie und Praxis 

zu Kondition, Koordination und Trainingssteuerung im 

Sportspiel. Philippka, 2003. 

19- Weineeck j. &Haas H (2009): optimales Basketballtraining, Das  

condition straining des Basketballspiel. Spitta verlag, 

Balingen. 

20- Wilmore, J.H, Costill, D, L.Physiology of Sport and Exercise,3rd ed, 

Champaign, IL, Human Kinetics,2005. 

21- Watson :Physical Fitness And Athletic Performance, Second Edition, 

Longman Publishing, Newyork,1995. 

22- Wilmore, J.H, Costill, D, L.Physiology of Sport and Exercise,3rd ed, 

Champaign, IL, Human Kinetics, 2005 

 


