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 م رجال 800وانجاز ركض  وانعكاسها في بعض القدرات البدنيةاللاكتيك الديناميكي تدريبات 

   
                  

 

 

 

 

 باللغة العربية مستخلص البحث

متدر وايضددا  التعددر  علد  بعددض القدددرات  800اعدداد تدددريبات اللاكتيددك الدديناميكي لددد  عدددا ي هدد  البحددث الدد   
الدديناميكي فدي بعدض القددرات البدنيدة وانجداز  التعدر  علد  تدرثير تددريبات اللاكتيدكمتر , كدللك  800البدنية وانجاز ركض 

بعدد(( لعيندة البحدث , امدا فدرض البحدث فقدد فدرض الباحدث باندق توجدد فدرو   -( م , ما بين الاختبدار )القبلدي800ركض )
ددد  قدام الباحثدان باسدتخدام المنهدبعدد(( , لدبعض القددرات البدنيدة والانجداز لعيندة البحدث ,  –معنوية ما بين الاختبار )قبلي 

جددر  تحديددد مجتمدد  عينددة البحددث  ,التجريبددددددددي برسلددددددول )المجموعددة الواحدددلا( لات الاختبددارين القبلددي والبع ددد( وت ددميمها 
م بالطريقددة العمديددة والددل( طبدد  علدديهم المددنه  التدددريبي برسددتخدام تدددريبات اللاكتيددك الددديناميكي , وتمثلددت  800لفعاليددة 

( مدن مجتمد  البحدث , %100( عداء وشدكلوا نسدبة )3( , والبالغ عددهم )2024القو  لموسم ) لألعالالعينة ف ة الرجال 
الأداء وتحسددين  ةانسدديابيأنً تدددريبات التحمددل الخدداص تدد ثر فددي امددا اهددم الاسددتنتاجات والتو دديات , فقددد اسددتنت  الباحثددان 

نجدداز ركددض وأنً تدددريبات التحمددل لهددا اثددر فعددال فددي تطددوير تحمددل  ,م 800الإنجدداز لددركض  , امددا اهددم م 800الخدداص واج
م كونق لات ترثير في تنظيم الحمل التدريبي , وايضا ضدرورلا التنويد   800التو يات يفضل اعتماد تدريبات التحمل لإنجاز 

فدددي شددددلا التمريندددات والمسدددافات تركدددد انهدددا لات فاعليدددة كبيدددرلا بمدددا ينسدددجم مددد  متطلبدددات الواجدددل الحركدددي فدددي التددددريبات 
 . الاوكسجينية و اللاوكسجينية

 متر , الانجاز . 800الكلمات المفتاحية :اللاكتيك الديناميكي , القدرات البدنية , ركض    
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Abstract 

Dynamic Lactic Training and Its Impact on Some Physical Abilities and the 

Performance of the 800-Meter Run for Men 

By 

 

Asst. Lecturer Hind Saddam Zahrao 

University of Maysan / College of Basic Education 

 

Asst. Lecturer Abrar Jabbar Ammar 

 University of Maysan / College of Physical Education and Sports Sciences 

 

The research aimed to prepare dynamic lactic training for 800-meter runners and also to 

identify some physical abilities and complete 800-meter running, As well as identifying the 

effect of dynamic lactic training on some physical abilities and the completion of running 

(800) m, between the test (pre-post) for the research sample, As for the hypothesis of the 

research, the researcher imposed that there are significant differences between the test 

(before - after), for some physical abilities and achievement of the research sample, The 

researchers used the experimental approach in the style of (one group) with pre- and post-

tests and designed, the research sample population was determined for the effectiveness of 

800 m in a deliberate way, which applied the training curriculum using dynamic lactic 

training, and the sample was represented by the men's category of athletics for the season 

(2024), The number of (3) runners and constituted a percentage (100%) of the research 

community, either the most important conclusions and recommendations, the researchers 

concluded that the exercises of special endurance affect the flow of performance and 

improve the achievement of running 800 m and that endurance training has an effective 

impact on the development of your endurance and the completion of running 800 m, And 

that endurance training has an effective impact on the development of your endurance and 

the completion of running 800 m, either the most important recommendations prefer to 

adopt endurance training to complete 800 m as it has an impact on the organization of the 

training load, and also the need to diversify the intensity of exercises and distances make 

sure that they are very effective in line with the requirements of motor duty in oxygen and 

oxygen exercises. 

Keywords: dynamic lactic, physical abilities, running 800 meters, achievement. 

 

 

  بالبحث: التعري  -1
   البحث: واهمية المقدمة 1-1



 
 

534 
 
 

 م 2025 كانون الأول العدد الثاني  -التربية الرياضية / المجلد العاشر مجلة كربلاء لعلوم 

ي عد الإعداد البدني أحد الركا ز المهمة للو ول إل  أفضل الإنجازات الرياضية, فتطور المستويات والإنجازات 
تباع المدربيَن المناه  الرقمية التي نراها في مختل  الألعال الرياضية, جاءت بالتركيد نتيجة لتطور العلوم الرياضي ة واج

العلمية ال حيحة, في محاولة استثمار الطاقة البشرية لأق   حدود, وتترثر رياضة ألعال القو  بشكل كبير جداً بالقدرات 
البدنية كافة, ففي ضوء هله المكونات يتوق  مستو  الانجاز في مسابقاتها المختلفة, وم  للك نظمت عدلا أفكار تر  

لمعلومات المتوافرلا في حقول المعرفة جميعها ويعود السبل في للك ال  الإهتمام الكبير والدقي  بالتدريل ضرورلا توحيد ا
 في الألَعال الدورية المختلفة.

أن العملية التدريبية التخ  ية في الألعال القو  تهد  إل  الارتقاء بمستو  النواحي البدنية , فم طلح التدريل 
ب ورلا عامة يعني مجموعة من الإجراءات المخطط لها والمبينة عل  أسس علمية ويتم تنفيلها تبعاً لشروط محددلا 

جدددددال مدددا)مجال التخ ص( , وأَن الهد  من تدريبات اللاكتيك الديناميكي وموجهة لتحقيدددددد  هددددددد  او غرض ما فددددددي م
هو تنمية العمليات البيوكيميا ية في الأجهزلا العضوية والعضلات العاملة عن طري  رف  كفاية وفاعلية عملية تبادل المواد 

للمسابقات , إل تمثل تدريبات اللاكتيك  بسرعة داخل الجسم كتجهيز الطاقة الدا م فضلا عن الإستثارلا الع بية اللازمة
العضلات من  الديناميكي إحد  تدريبات التي تعمل إل  تغيير مق ود في مستو  إنتددددددددددداج حامددددددددددددددض اللاكتيدددددددددك فددددددددددي

تتخللها مدلا راحة  خلال زيادلا سرعة الركض لمسافات معينة ومن ثم خفض السرعة م  تكرار للك لمسافات  معينة
 برستخدام الهرولة الخفيفة , وان هلا النوع من التدريبات ي ثر عل  الناحية الفسيولوجية والقدرات البدنية لاسيما التحمل.

أنَ لكل مسابقة من مسابقات العال القو  موا فات ومتطلبات خا ة بها ومن بين مسابقات العال القو  ركض 
ضي فيها عل  القدرات البدنية أ( قدرات التحمل الخاص وأنظمة إنتاج طاقة لإكمال السبا , م, إل يجل أن يتميز الريا800

الأمر الل( يتطلل تدريباً خا اً للو ول بها إل  حالة التكي  الق و( لتحسين مستو  الرياضي من ناحية تثبيت ايقاع 
عن طري  التدريل الدقي  وف  الأ سدددددددددس الركض والمحافظة عل  سرعة التحمل في الجزء الاخير من مسافة الفعالية 

 م(.  800-400-200العلميدددددددة وتقندددددين الَأحددددددددددمال التدريبيددددددة لركدددددض )

ومن هنا جاءت أهمية البحث في رف  المستو  البدني الخاص)القدرات البدنية( بتدريبات اللاكتيك الديناميكي مما 
م رجال من اجل الأرتقاء بالمستويات البدنية التي ترف  من  800  الرقمي للانجاز لعدا ي ينعكس للك عل  المستو 
 الاستعداد لد  العدا ين.

 مشكلة البحث: 1-2

تراجعت في المدلا الأخيرلا مستويات انجاز معظم ألعال القو  في قطرنا العزيز وبالأخص مستو  أنجاز فعالية 
بية والآسيوية والعالمية قد تطورت بشكل كبير مقارنة بمستو  الانجاز للعدا ين م , إل أن مستو  الأرقام العر 800ركض

م  وهلا التقدم في مستو  الانجازات الدولية ولمختل  الف ات العمرية , جاء حتما من خلال  800العراقيين في سبا  الد
 لعلوم الأخر .  اعتماد النظريات الحديثة المرتبطة بالعلوم المختلفة كعلم التدريل الرياضي وا
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ومن خلال ملاحظة الباحثان ولكونهما مهتمين في تدريل العال القو , لاحظ ثبات مستو  الانجاز لد  عدا ينا   
بين بطولة واخر  , سواء اندية العرا  ب ورلا عامة ومنتخل محافظة ميسان ب ورلا خا ة , ويعزو الباحثان هلا الثبات 

يل القدرات البدنية الخا ة بكل فعالية, لللك ارتر  الباحثان ال  في المستو  ال  غيال بعض المرتكزات التي يتم فيها تدر 
إختيار تدريبات اللاكتيك الديناميكي , لترثيرها عل  بعض القدرات البدنية وكللك نسبة تركيز اللاكتيك عند العدا ين , وقد تم 

وملاحظتهما في اثناء حضورهما تحديد مشكلة الدراسة من خلال التجربة الشخ ية للباحثان في الفعالية انفة اللكر 
 المستمر في المحافل الرياضية الخا ة بالألعال القو .

 اهدا  البحث : 1-3
 متر. 800اعداد تدريبات اللاكتيك الديناميكي لد  عدا ي  -1  

 متر. 800التعر  عل  بعض القدرات البدنية وانجاز ركض  -2  

( م , ما بين الاختبار 800الديناميكي في بعض القدرات البدنية وانجاز ركض ) التعر  عل  ترثير تدريبات اللاكتيك -3  
  بعد(( لعينة البحث. -)القبلي

 فروض البحث: 1-4

 بعد(( , لبعض القدرات البدنية والانجاز لعينة البحث. –توجد فرو  معنوية ما بين الاختبار )قبلي  -1   

 مجالات البحث: 1-5

 متر. 800لاعبي منتخل محافظة ميسان لفعالية :  المجال البشر( 1-5-1

 (.6/8/2024) –( 1/6/2024: الفترلا من )المجال الزماني  1-5-2

 ملعل ميسان الاولمبي وملعل المخيم الكشفي في ميسان.المجال المكاني :  1-5-3

 تحديد الم طلحات : 1-6

اللاكتيك في الخلايا العضلية بشكل متعمد هي تدريبات تهد  ال  تغير في مستو  انتاج  اللاكتيك الديناميكي: -
عن طري  زيادلا سرعة الركض وخفضها داخل تكرارات المجموعة الواحدلا, إل يزيد مستو  إنتاج اللاكتيك بزيادلا 
سرعة الركض في المسافة المقررلا للركض الشديد, ويقل مستو  تراكم اللاكتيك في الفترات التي تقل فيها شدلا 

 . (2011)الكعبي, الركض 

  منه  البحث: 3-1
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ي عد منه  البحث الطري  العلمي الل( يسلكق الباحث في حل مشكلة بحثق, وكللك الو ول ال  الحقا   والكش  
وبما ان  (5,  فحة 2004 )الشوك و راف  الكبيسي,عنها فطبيعة المشكلة تفرض منهجاً معيناً للو ول إل  الحقيقة 

مشكلة البحث لات طبيعة تجريبية, للا ي عد المنه  التجريبي أقرل مناه  البحث العلمي لحل المشكلة, قام الباحثان 
 .باستخدام المنهددد  التجريبددددددي برسلددددول )المجموعة الواحدلا( لات الاختبارين القبلي والبع د( وت ميمها

 (1الجدول )
 يوضح الت ميم التجريبي المعتمد في البحث                             

 الاختبارات البعدية الت ميم التجريبي الاختبارات القبلية عينة البحث

 الاختبارات البدنية  - العينة
 تدريبات اللاكتيك الديناميكي م 800الانجاز لفعالية ركض   -

 الاختبارات البدنية  -
 م800لفعالية ركض  الانجاز  -
 

 

 مجتم  البحث وعينتق:  3-2

ان اختيار مجتم  البحث وعينتق ارتبط ارتباطاً وثيقاً بالأهدا  التي يضعها الباحث لبحثق حيث ي عل عل  الباحث 
قياس في الكثير من الأحيان عند دراسة ظاهرلا الاستعانة بجمي  افراد المجتم  فيتعلر او يستحيل اختيار او ملاحظة او 

 جمي  ه لاء الافراد تحت عوامل مضبوطة لللك يلجا الباحث ال  اختيار عينة ممثلة بالمجتم  الأ لي.

م بالطريقة العمدية والل( طب  عليهم المنه  التدريبي برستخدام  800جر  تحديد مجتم  عينة البحث لفعالية 
( عداء وشكلوا 3( , والبالغ عددهم )2024لالعال القو  لموسم )تدريبات اللاكتيك الديناميكي , وتمثلت العينة ف ة الرجال 

 ( من مجتم  البحث.%100نسبة )

 تجانس عينة البحث:  3-2-1 

لغرض التحق  من تجانس عينة البحث وللك ضبط المتغيرات وتجنل الم شرات التي قد ت ثر في نتا   البحث من 
برستخدام معامل الالتواء لاستخراج التجانس لأفراد عينة البحث التجريبية  حيث الفرو  الفردية لأفراد العينة , قام الباحثان

 في متغيرات )الطول, الكتلة, العمر الزمني, العمر التدريبي( للتركد برن العينة تحت خط شروع واحد.

 

 2) جدول )
 العمر التدريبي( –العمر الزمني –الوزن -يوضح اختبارات التجانس )الطول
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الوسط  وحدلا القياس المتغيرات ت
 معامل الاختلا  الإنحرا  المعيار( الحسابي

 1.14 2.03 177.11 سم الطول 1
 2.82 2.07 73.32 كغم الكتلة 2
 1.87 0.45 24 سنة العمر الزمني 3
 5.27 0.34 6.44 سنة العمر التدريبي 4

(. وهلا يعني أن عينة %30أقل من )( ان قيمة معامل الاختلا  لمتغيرات البحث هي 1ويتبين من خلال الجدول )
 .(2016)الفرطوسي,  البحث متجانسة فيما بينهم في هله المتغيرات.

 الوسا ل والأجهزلا  والأدوات المساعدلا والمستخدمة في البحث: 3-3

 وسا ل جم  المعلومات: 3-3-1

 الم ادر والمراج  العلمية العربية والأجنبية. .1
 .المقابلات الشخ ية للخبراء والمخت ين .2
 الاختبارات والقياسات. .3
 الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنت(. .4
 الملاحظة والتجريل. .5

 :الاجهزلا والأدوات المستخدمة 3-3-2

 ( .1 يني ال ن  عدد )( DELLجهاز حاسول لابتول نوع ) .1
 ( نوع كانون يابانية ال ن .2كاميرا فيديوية عدد ) .2
 (.1الماني المنشر عدد ) PESPERSONEجهاز ميزان طبي لقياس الطول والوزن نوع  .3
 (.3ساعات توقيت الكترونية يابانية ال ن  عدد ) .4
 مضمار العال القو  )قانوني(. .5
 (.10حواجز عدد ) .6

 م(.10شريط قياس متر( طول ) .10
 (.20شواخص عدد ) .11
 (.1 افرلا عدد )  .12
 أدوات مكتبية )أورا  , أقلام(. .13
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  البحث الميدانية: أجراءات 3-3

 تحديد متغيرات الدراسة واختباراتها:  3-4-1

 :القدرات البدنية 
 .تحمل السرعة 
 .تحمل القولا 
 .تحمل الأداء 

 تحديد الاختبارات والقياسات البحث: 3-4-2

 الإختبارات البدنية: 3-4-2-1

 .(34صفحة  ،1995)عبدالحسن، ( م ركض بالقفز 200إختبار )اولٍا: 
 الهد  من الإختبار: قياس تحمل القولا. -
 ( م , ساعة توقيت ,  افرلا , استمارلا تسجيل , كاميرا. 200الأدوات المستعملة: مجال ركض ) -
( م, وبعد سماع إشارلا المطل  يقوم بالركض بطريقة القفز, 200و   طريقة الأداء: يق  المختبر خل  خط بداية ) -

 إل تكون ركبة المختبر في أثناء القفز إل  المستو  الأفقي المواز( للأرض. 
 جزء بالما ة من الثانية.التسجيل: يقوم فري  العمل المساعد بتسجيل الوقت المنجز الل( يقطعق العداء ال  اقرل  -

 (316، صفحة 1984)عبدالجبار و بسطويسي احمد، ( م 600إختبار ركض ) :ثانيا

 الهد  من الإختبار: قياس تحمل السرعة الخاص. -
 تسجيل.الأدوات المستخدمة: ملعل قانوني لالعال القو , ساعة توقيت,  افرلا, كاميرا, استمارلا  -
و   الأداء: يبدأ الإختبار حيث يق  العداء خل  خط البدء وعند سماع اطلا  ال افرلا يقوم المختبر بالركض  -

( م )دورلا ون   الدورلا( ويبدا فري  العمل بالتوقيت لحظة 600برق   سرعة ممكنة عل  مجال الركض لمسافة )
يقا  الساعة لحظة الو ول ال  خط النهاية.  الانطلا  واج

 م ركض. 600التسجيل: تم تسجيل زمن العداء المختبر بالدقيقة واجزا ها بعد الإنتهاء من قط  مسافة  -

 (2013عبد، ) ( م1000أختبار ركض )ثالثا: 

 الهد : قياس تحمل الأداء.
 كاميرا. الأدوات المستخدمة : ملعل قانوني , ساعة توقيت ,  افرلا , استمارلا تسجيل ,

( م بدء المساعد بالتوقيت عند بدا المختبر بالركض عند 1000و   الإختبار: يبدا المختبر بالركض عل  مسافة )
 بداية المسافة, ويتم إيقا  الساعة عند نهاية المسافة, ويتم الاختبار ب ورلا جماعية ولمرلا واحدلا.
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 التسجيل: يتم حسال الزمن بالدقا   واجزا ها.

 (210، صفحة 2013)فائق و اسيل جليل،  م 800إختبار الإنجاز: إختبار ركددددددددض رابعاً: 
 م.  800الهد : قياس إنجاز فعالية ركض 

 الأدوات المستخدمة: مضمار العال القو , ساعات توقيت ,  افرلا , كاميرا, استمارلا تسجيل.
الإختبار وف  شروط وضوابط الإتحاد الدولي لالعال القو  العالمي ال تم بدء الإختبار لكلا و   الأداء: تم اَجراء 

العدا ين من وض  البدء من الوقو  وبعد سماع العداء )خل مكانك( ومن ثم إشارلا البدء والانطلا  لدورتين حول 
 المضمار برق   سرعة للعداء حت  الو ول ال  خط النهاية. 

 لأقرل جزء من الثانية., مسجل بتسجيل زمن الإنجاز التسجيل: يقوم ال

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
 التجربة الاستطلاعية الاول : 3-5-1

ت عد التجربة الاستطلاعية واحدلا من أهم الإجراءات الضرورية التي يجل أن يقوم بها الباحث, لأنها ت عد تدريباً 
يجابيات التي  )المندلاو( و تقابلق في اثناء أجراء الاختبارات لتفاديها مستقبلًا للباحث للوقو  بنفسق عل  السلبيات واج

 .(107,  فحة 1989اخرون, 

( 5,00(  الساعة )2024/ 6/  1قام الباحثان برجراء التجربة الاستطلاعية الاول  في يوم السبت الم اد  )       
   عينة البحث نفسها عل  ملعل ميسان الاولمبي وللك لغرض للتعر  عل :( عداء من 2ع راً عل  )

 قابلية افراد العينة في تنفيل الاختبارات وطريقة تفاعلهم معها. -1

 التعر  عل  الوقت المناسل لإجراء الاختبارات وكم يستغر  هلا الاجراء. -2

 التعر  عل  الوقت الكاِ  لإجراء الاختبارات. -3

 ال عوبات والمعوقات والاخطاء التي ستظهر في اثناء تنفيل الاختبارات وسيرها.تحديد  -4

 التعر  عل  الاجهزلا والادوات اللازمة لتنفيل التجربة والاختبارات. -5

 التجربة الاستطلاعية الثانية :  3-5-2

( ع راً 5,00الساعة ) ( 2/6/2024قام الباحث برجراء التجربة الاستطلاعية الثانية في يوم الاحد المواف   )
( عداء من عينة البحث نفسها, عل  ملعل ميسان الاولمبي , وكان الهد  من التجربة الاستطلاعية الثانية, هو 2عل  )

 : تحقي  الاتي
 معرفة الوقت اللازم لتنفيل الوحدات التدريبية.-1
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 تحديد الشدد التدريبية.-2

 المعدلا ومد  الافادلا منها.تثبيت جمي  الملاحظات المتعلقة بالتمرينات -3

 فحص الادوات المستخدمة.-4

 التعر  عل  العدد اللازم للكوادر المساعدلا-5

 التعر  عل  إمكانية العينة عل  تطبي  التدريبات, وكيفية التعامل م  الوسيلة.-6

 التجربة الر يسية: 3-6

 الإختبارات القبلية: 3-6-1

 ( ايام:3لعينة البحث التجريبية كالاتي ولمدلا ) تم اجراء الاختبارات القبلية )البدنية (

 متر )اليوم الاول(. 600م ركض بالقفز + اختبار 200اختبار  -1
 .م.)اليوم الثاني(1000اختبار ركض  -2
 .م )اليوم الثالث( 800اختبار الإنجاز ركض  -3

( ع را عل  4,00)( وللك في تمام الساعة 6/2024/ 6-5-4في أيام الثلاثاء والاربعاء والخميس الم اد  )
ملعل ميسان الاولمبي, كما عمل الباحثان عل  تسجيل الملاحظات  كافة والظرو  المتعلقة بالاختبار من حيث الزمان 

 والمكان والأدوات وطريقة تنفيل الاختبار لمحاولة تهي ة الظرو  نفسها للاختبار البعد(.

 )المنه  التدريبي(: 3-6-2

تطلاعية وتم التركد من  حة الإجراءات اللازمة للاختبارات, قام الباحثان برعداد برنام  ب عد ان أ جريت التجربة الاس
( م عل  وف  الزمن الحقيقي في الاختبارات القبلية, وتحديد الشدلا التي قط  بها افراد العينة 800تدريبي في فعالية ركض )

 مسافة السبا : 

 (.3/8/2024( ولغاية )10/6/2024فيل المنه  التدريبي بتاريخ )بدأ تن -

 فترلا الاعداد الخاص.  -

 ( عداء.3تتكون افراد عينة البحث من مجموعة واحدلا ) -

 ( أسابي . 8عدد الوحدات التدريبية الموضوعة ) -

 ( وحدلا تدريبية. 24عدد الوحدات التدريبية الكلي ) -

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) -
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 الاربعاء(. -الاثنين –الأسبوعية )السبت أيام التدريل  -

 د(. 50  - 30يتراوح زمن تنفيل التمرينات في القسم الر يسي من )  -

 كانت الطريقة في تنفيل التدريبات كالتالي: -

 ( خلال أداء التمرينات المرتفعة الشدلا.%90-85* يتم استخدام التدريل الفتر( المرتف  الشدلا )
( للأسابي  الأول  وبعدها يبدا الحمل التدريبي %80-50بالمستو  الأول أ( بشدلا من )* تكون بداية تمرينات 

 (.%90-85بالت اعد حت  ي ل في الأسبوع الأخير )الثامن( ال  شدلا )
* يبدأ العداء برداء مت اعد حت  الو ول ال  الشدلا المطلوبة والبقاء ثم العودلا ال  الشدلا المنخفضة وهكلا 

 الاستمرار.
ماد مبدا التدرج بالحمل عل  نحو منتظم حت  لا ي د( ال  ظاهرلا الحمل الزا د التي ت ثر سلباً عل  العداء  * اعت

 مراعياً في للك مبدأ التدريل المتموج بما يتواف  م  قابلياتهم.

طول مدلا أداء راع الباحثان الأسس العلمية في العلاقة بين مكونات الحمل التدريبي )الشدلا والحجم والراحة( عل   -
 التمرينات.

 الإختبارات البعدية: 3-6-3

-6-5الاربعاء( الم اد   -الثلاثاء –أ جر  الباحثان الاختبارات البعدية عل  عينة البحث في ثلاثة أيام )الاثنين  
( ع را عل  ملعل ميسان الاولمبي بعد الانتهاء من مدلا تطبي  المنه  الل( 4,00في تمام الساعة ) 7/8/2024
جراءاتق المتبعة قدر الإمكان لاختبارات البدنية  8ستغر  )ا ( أسابي  وقد تم مراعالا تهي ة نفس ظرو  الاختبارات القبلية واج

 والانجاز.

 الوسا ل الاح ا ية:  3-7
( في معالجة واستخراج البيانات الخا ة بالبحث وكانت القوانين SPSSوظ  الباحث الحقيبة الإح ا ية )  

 البحث عل  النحو الاتي:المستخدمة في 
 الوسط الحسابي.   -1

 الإنحرا  المعيار(. -2

 معامل الاختلا .  -3

 النسبة الم وية. -4

5- (T.العينات المستقلة ) 
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 عرض النتا   وتحليلها ومناقشتها -4

 عرض نتا   المتغيرات البدنية والانجاز 4-1

 (3جدول )
( المحسوبة, ودلالة الفرو  بين الاختبارين tوقيمة )وفر  الاوساط , يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 متغيرات المدروسةالقبلي والبعد( للمجموعة )التجريبية( في  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 بعدي قبلي
 ف ع ف س

 قيمه
 )ت(

 المحتسبة

قيمة 
(sig) 

 الدلالة
 انحراف الوسط الاحصائية

انحراف  الوسط المعياري
 معياري

 ركض بالقفز 
 دال 0.003 19.073 0.020 0.220 0.011 53.006 0.030 53.227 ثانية م 200

 دال 0.009 10.398 0.014 0.084 0.005 1.003 0.009 1.088 دقيقة م 600 ركض

 دال 0.045 4.531 0.115 0.303 0.108 2.073 0.019 2.377 دقيقة م 1000ركض 

 دال 0.000 45.500 0.001 0.030 0.005 1.508 0.006 1.538 دقيقة الانجاز

 

 (0.05) ≥تحت مستو  دلالة  2(  =1 – 3( = )1 –ن )

 مناقشة الاختبارات البدنية والانجاز: 4-1-1
القبلية والبعدية  اراتبيتضح بوجود فرو  معنوية بين الاخت (3من خلال النتا   المعروضة في الجدول )    

ول الح الاختبارات البعدية وهلا يثبت أن مفردات المنه  الل( أعتمد عليها الباحثان أسهمت بالشكل الكبير في تطوير 
م وأن تطبي  هله المفردات أثناء التدريل بالتركيد عل  زيادلا المقاومة عل  العضلات العاملة  800تحمل القولا لعدا ي 
متولد عل  العضلات ينت  تكيفاً يساعد المسارات الحركية للأداء المطلول لل فة المراد تطورها, وأنً وبالنتيجة الاختلا  ال

أختبار الركض بالقفز يعتمد عل  قدرلا العضلات لإنجاز شغل من خلال التبادل المنتظم بين عمليتي الشد والارتخاء التي 
لعمل العضلي للعضلات العاملة, كما يلكر أن تدريل القولا تعمل في قط  أكبر مسافة ممكنة نتيجة هلا الانسجام بين ا

,  فحة 1992)الفتاح ا., يحتاج ال  سرعة عالية خلال التمرينات للح ول عل  أداء حركي أفضل خلال المنافسات 
العضلات العاملة عل  إنتاج الطاقة اللازمة  , وير  الباحثان أن التطور في نتا   هلا الاختبار يعني تحسن قدرلا هله(78

نَّ الانتظام في التدريل ي د( ال  تطور للحركة وعل  بلل الجهد الل( يتميز بالانقباضات العضلية السريعة لمدلا أطول, و  اج
رين م( ومن خلال استخدام المقاومة اللاتية عن طري  تما200-م 150القدرات البدنية والل( تتضمن تمرينات لمسافات )

الركض بالقفز والَاداء ال حيح للحركة, واستمرار اخراج هله القولا لأطول مدلا ممكنة ومقاومة التعل, إل أنً تنمية ال فة 
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الحركية ترتبط بجمي  الانقباضات العضلية الخا ة بالتمرينات الخا ة التي توظ  فيها مقاومة وزن الجسم وهو الركض 
التدرج في التمرينات يخل  حالة من علددددددددة, وتعد من الوسا ل المهمة لتحقي  للك بالقفز )باوزنك( ولمسافات م ثرلا وفا

 الزيادلا المستمرلا في عمليات التكي  الفسيولوجي والبدني والمهار  ومن ثم الارتقاء وبمستو  الاداء.

متر( يتضح أن قيمة الفرو  أقل من مستو  الدلالة أل هناك فرو  معنوية  600اما في متغير )ركض   
بين الاختبارين القبلي والبعد( لعينة البحث ول الح الاختبار البعد(, ويعزو الباحثان سبل للك ال  ترثير تدريبات اللاكتيك 

تعمل عل  تطوير قابلية العضلات عل  بلل القولا وتطوير قابلية الديناميكي , إل إن التدريبات المطبقة عل  عينة البحث 
انقباضها وانبساطها لمدلا طويلة نسبيا, إل ان سرعة السبا  الخا ة هي"عبارلا عن القدرلا عل  انجاز عمل تخ  ي وبرقل 

م ضمن السباقات 600ن ان تق  مسافة ركض  , وير  الباحثا(65,  فحة 2002)كماش و يوس  لازم,  وقت ممكن"
متوسطة المسافة والتي يشترك فيها النظامين الأوكسجيني واللأوكسجيني والتي قامت عينة البحث بالتدريل عليهما وف  
شدلا وتكرار يتعود لق إداء المجموعة واتجهت نحو تطوير تحمل الاداء لإحداث تكيفيات في العضلات العاملة عل  بلل القولا 
المطلوبة واستمرارها فضلا  عن هدفها الر يسي هو الترثير في مستو  التكيفيات اللاهوا ية للجهاز الدور( التنفسي لتحمل 
التعل والاعباء المتسلطة عل  العضلات للاستمرار بالركض ومحافظة عل  القولا والسرعدددددددددددة المطلوبدددددددددددة وتناسبها م  

التحمل الخاص مهماً جدا وضروريا لكثير من الفعاليات الرياضية التي تتطلل أداء بشدلا ق و( أو المسافة المحدد, وي عد 
شبة ق و(, إل تجعل الرياضي يقاوم التعل ومعالجة تراكم كميات من حامض اللاكتيك في العضلات والدم بسبل نقص 

)احمد  لعضوية للتعل تحت حالات الشدلا الق و الاوكسجين جراء شدلا الاداء العالية والتي ترتبط بمقاومة أجهزلا الفرد ا
 . (222,  فحة 1997خاطر و البيك, 

متر( ظهرت الفرو  معنوية ويعزو الباحثان هله الفروقات بين الإختبارين القبلي  1000اما في متغير )ركض  
وظي  التموج في الأحمال التدريبية لات الوسا ل والاتجاهات التي والبعد( لأنق في أثناء تدريل أفراد عينة البحث تم ت

أعدت بشكل مباشر في تطوير مستو  تحمل السرعة الل( عمل عل  استعادلا الشفاء بعد تجم  الأحمال التدريبية 
ددددددددددة مدددددددددددن الق وية, إل ان تحمل الاداء يعني" قدرلا المقاومة ضد التعل م  حمل شبدددددددق ق و( ال  ق و( بشدلا عالي

نتدددددداج الطاقدددددددددة اللاهوا ية" , زيادلا عل  للك فقد وظ  الباحثان (Culture, p. 60) الإثدددددددددارلا ب ورلا ر يسددددددددددددة واج
الديناميكي التي كانت لها الدور الكبير في حدوث تكيفيات فسيولوجية أثناء مدلا الراحة  بو فق إل أد   تدريبات اللاكتيك

, 2005)حسن و ن ي , للك إل  ان تكون قابلية العمل البدني عالية مما ساعد ال  تحسين الإنجاز, وي كد للك ما لكره 
ان" أهم العنا ر التي يتوق  عليها تطوير مستو  المطاولة الخا ة هو سعددددددددددددددة الحمددددددددددددددددل  بقولهما (231 فحة 

 .Shapirolm, 1983, p)أشددددددار إليدددددددددق وشدددددددددددددددددددددلا المسافدددددددددددددددددددددة المقطوعددددددددددددددددددددددة وطددددددر  التدريدددددددل" مددددددد  ما 
 " ان زيادلا شدلا التدريل قد تظهر درجة عالية من التكي  البدني". (82

اما في متغير)الانجاز( فقد ظهرت الفرو  معنوية , أل يتضح هناك فرو  لات دلالق إح ا ية بين الإختبارين  
وهلا نتيجة منطقية لنتا   المعنوية للتحمدددل الخدداص وتحمل الاداء التي سب  القبلي والبعد( ول الح الإختبار البعد( 
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مناقشتها, إل تركز العمل في التنفيل عل  وف  الأ سس العلمية ال حيحة التي تركزت التدريبات التحمل التي كان لها الدور 
, وير  الباحثان ان التداخل (176,  فحة 2013)حسين ع.,  الكبير في حدوث تكيفات فسيولوجية في أثناء مدلا الراحة" 

ددددددددددددمل بين طرا   التدريل الاوكسجينية واللأوكسجينية كان لو ترثير مباشر في تحقيدددددددددد  الانجدددددددداز باختبدددددددددددددارات التح
, أن توظي  تدريبات التحمل التي تتميز بالشدلا الاقل من الق و  يحدث (207,  فحة 2007)الكعبي, الخاص, وأكد 

فيها نقص في الاوكسجين اللازم لإنتاج الطاقة, وبللك يتم أنتاج الطاقة م  عدم كفاية الاوكسجين ومن ثم يحدث تراكم 
بدرجة اكبر من معدل التخلص منق ونتيجة لللك ي بح الدم حامضيا, ويحدث هله الحالة عند تجاوز  لحامض اللاكتيك
مل مول( وبللك ينخفض الدم الل( يمكن أن ي بح خطراً عندما تكون المنظمات الحيوية غير قادرلا 4العتبة اللاكتيكية )

م 800ة في التخلص من حامض اللاكتيك" مايتميز بق سبا  عل  معادلددددددددة الدم وعدم استطاعة الأجهزلا والأعضاء الداخلي
من شدلا شبق ق و( وزمنها طويل نسبياً الل( لق علاقة بالقدرلا التحمل الخاص التي تتميز بنقص الاوكسجين الوا ل 

الحمل  استخدام الية مقاومة التعل الشديد, إل إنللعضلات العاملة, لأن من شروط حدوث التكي  عل  التحمل الخاص بالفع
العالي ال  الاق   بهد  ترمين حدوث التعل, والتعل الشديد التي تعد شرطاً لحدوث التكي  والتي تسهم بدورها في ارتفاع 

 . (55,  فحة 1999)المنعم و الغني,  المستو "

 الاستنتاجات والتو يات-5

 الاستنتاجات 5-1

 م. 800أنً تدريبات التحمل الخاص ت ثر في انسايبة الأداء وتحسين الإنجاز لركض  - 
نجاز ركض  -   م. 800أنً تدريبات التحمل لها اثر فعال في تطوير تحمل الخاص واج

 التو يات: 5-2

 م كونق لات ترثير في تنظيم الحمل التدريبي. 800يفضل إعتماد تدريبات التحمل لانجاز  -
ضرورلا التنوي  في شدلا التمرينات والمسافات تركد انها لات فاعلية كبيرلا بما ينسجم م  متطلبات الواجل الحركي في  -
 التدريبات اللاوكسجينية والاوكسجينية. -

 بعض التدريبات المستخدمة في الوحدات التدريبية: 
  م من الوقو 200ركض 
  م من الوقو  600ركض 
  م100ركض بالقفز لمسافددددددددة 
  م100م مددن الوقو  ثم هرولدددددددة 100ركددددددددض 
  متر هرولة 50متر بالقفز,ثم  50ركض 
  متر من الوقو  300ركض 
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  متر من الوقو  400ركض 
 ( 10قفز حواجز دبل تيك )حواجز 
  متر 100ركض بالقفز مسافة 
  متر 100متر من الوقو  , ثم ركض هرولة  100ركض 
  كم 1ركض 
  كم 2ركض 
 م 100م راحة 200م ,ركض 100م راحة  150م , ركض  100م راحة  100هرمي ركض  فارتلك 
  م.100م راحة 300متر , ركض  100م راحة  250ركض 

  م(20م راحة 50م( ,)ركض20م راحة50م(, )ركض20م راحة 50متر ,)ركض 150ركض بالقفز لمسافة. 
 

 الم ادر العربية والاجنبية :

  .(. هضبة القولا وكي  يمكن التغلل عليها . القاهرلا , مركز التمنية الاقليمي: 1992)ابو العلا احمد عبد الفتاح
 نشرلا العال القو .

 ( .القاهرلا: دار المعار .1(. القياس في المجال الرياضي )المجلد 1987احمد خاطر , و احمد فهمي البيك .) 
 ( .القياس في المجال الرياضي1997احمد خاطر , و احمد فهمي البيك .)  (. القاهرلا: دار المعار .1)المجلد 
 ( .أسس وقواعد التدريل الرياضي وتطبيقها. منشره المعار .1998أمر الله احمد البساطي .) 
 ( .الحديث. بريطانيا: مجلة العال القو  2005بيتر ثومسون )كسر حاجز السرعة عن التدريل الفتر .)

 الاسبوعية.
 ( .القانون الدولي للمنافسات لالعال القو  مسابقات الرجال. 2013ترجمة دكتور حيدر فا  , و اسيل جليل .)

 مطبعة بغداد.
 ( .الاسس الفسيولوجية والكيما ية للتدريل الرياضي. الدوحة.2007جبار رحيمة الكعبي .) 
 ( .2011جبار رحيمة الكعبي .)http://www.hussein-mardan.com/list7.htm .اخر تحديث 
 (. ملكرات علم التدريل الرياضي لطلبة ال   الثاني. القاهرلا, 1999عبد الغني. ) حمد( عبد المنعم, و محمد

 كلية التربية الرياضية للبنين.
 ( .ترثير منه  تدريبي مقترح لتطوير تحمل السرعة وف  الزمن المستهد  وانجاز 2005عامر فاخر شغاتي .)

 متر. جامعة بغداد : مجلة كلية التربية الرياضية. 1500
(. ترثير تدريبات اللاكتات الديناميكية عل  وف  النبض في مستو  تركيز حامض اللاكتيك 2013جاسم حسين. )عقيل 

 م سباحة حرلا . الب رلا.400 -م200وبعض المتغيرات البايوكيميا ية والوظيفية ومستو  انجاز في 
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 ( .هضبة القولا وكي  يمكن التغلل عليها . 1992ابو العلا احمد عبد الفتاح .) :القاهرلا , مركز التمنية الاقليمي
 نشرلا العال القو .

 ( .القاهرلا: دار المعار .1(. القياس في المجال الرياضي )المجلد 1987احمد خاطر , و احمد فهمي البيك .) 
 ( .القاهرلا: دار المعار .1(. القياس في المجال الرياضي )المجلد 1997احمد خاطر , و احمد فهمي البيك .) 
  (. أسس وقواعد التدريل الرياضي وتطبيقها. منشره المعار .1998احمد البساطي. )أمر الله 
 ( .الحديث. بريطانيا: مجلة العال القو  2005بيتر ثومسون )كسر حاجز السرعة عن التدريل الفتر .)

 الاسبوعية.
 ( .القانون الدولي للمنافسات لالعال القو 2013ترجمة دكتور حيدر فا  , و اسيل جليل .)  .مسابقات الرجال

 مطبعة بغداد.
 ( .الاسس الفسيولوجية والكيما ية للتدريل الرياضي. الدوحة.2007جبار رحيمة الكعبي .) 
 ( .2011جبار رحيمة الكعبي .)http://www.hussein-mardan.com/list7.htm .اخر تحديث 
 ( .عبد المنعم, و محمد عبد الغني )الرياضي لطلبة ال   الثاني. القاهرلا, (. ملكرات علم التدريل 1999حمد

 كلية التربية الرياضية للبنين.
 ( .ترثير منه  تدريبي مقترح لتطوير تحمل السرعة وف  الزمن المستهد  وانجاز 2005عامر فاخر شغاتي .)

 متر. جامعة بغداد : مجلة كلية التربية الرياضية. 1500
 ( .ترثير تدريبات اللاكت2013عقيل جاسم حسين .) ات الديناميكية عل  وف  النبض في مستو  تركيز حامض

 م سباحة حرلا . الب رلا.400 -م200اللاكتيك وبعض المتغيرات البايوكيميا ية والوظيفية ومستو  انجاز في 
 ( .الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنية , حركية , مهارية . بغداد: مكتل 2013علي سلمان عبد .)

 النور.
 (. بغداد: مطبعة 3(. مبادئ الطرا   الاح ا ية في التربية الرياضية )المجلد 2016سموم الفرطوسي. ) علي

 المهيمن.
 ( .و اخرون ,)الاختبار والقياس والتقويم في التربية الرياضية . المو ل: مطبعة التعليم 1989قاسم المندلاو .)

 العالي.
 ( . علم ا2005قاسم حسن حسن, و عبد علي ن ي .).)لتدريل الرياضي )المجلد المرحلة الرابعة 
 ( .الاختبارات والقياس ومبادئ الإح اء في المجال الرياضي 1984قيس ناجي عبدالجبار, و بسطويسي احمد .)

 . بغداد: مطبعة جامعة بغداد.
 ( .اللياقة البدنية للاعبين في كرلا القدم. عمان الاردن : دار الفكر لل2002كماش, و يوس  لازم .) طباعة والنشر

 والتوزي  .
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 ( .التحمل الخاص وترثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستو  أنجاز ركض 1995محمد عبدالحسن .)400 .
 بغداد, جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية.

 ( .موسوعة العال القو  تكنيك 1990محمد عثمان .)- تحكيم . الكويت. -تدريل 
 ( .وظا1999محمد علي القط .) مدخل تطبيقي. القاهرلا: دار الفكر العربي. -   اعضاء التدريل الرياضي 
 ( .القاهرلا: دار الفكر العربي.2(. التدريل الرياضي الحديث تخطيط وتطبي  وقيادلا )المجلد 2001مفتي ابراهيم .) 
 ( .الشوك, و راف  الكبيسي )العرا , جامعة بغداد, (. دليل الباحث لكتابة البحث في التربية الرياضية. 2004نور

 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 Juard, O. (1999). Physical Training for bad min ron,Editell by bnoystim. 

Denmark,Holling. 

 Rahmat Adnan و ،Norasudin Sulaiman Shariman ismail ( .2014 .) Proceedings of the 
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 نمولج لوحدلا تدريبية

 مرحلة الاعداد الخاص ---بالوحدلا التدريبية اليومية مفردات التمرينات الخا ة 

 اليوم )الاربعاء(

 
 عصرا   5الوقت : الساعة 

 الهدف / تطوير التحمل الخاص

 

 (14/6/2024التاريخ )
 المكان

 ملعب المخيم الكشفي /ميسان

 زمن الكلي للتمرينات

 د( 50.86)

 

 اسم التمرين

 

 

 الشدة

زمن 

 الاداء

 

 التكرار

 

الراحة 

بين 

 التكرارات

 

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

زمن 

 العمل

زمن 

 الراحة

الزمن 

الكلي 

 لتمرين

الراحة 

بين 

تمرين 

 واخر

 م 50لمسافة ركض بالقفز  -1

 هرولة 50ثم ركض 

80% 

20  

 ثا
 د 5 2 د 3 4

160 

 ثا
 د 25

27.66 

 د
 

 د 8
 د 6 2 د 3 3 ثا 52    الوقوفم من  300ركض  -2

312 

 ثا
 د 18

23.20 

 د

 


