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 ونسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم التحمل الخاص

 انجاز في الفورمة الرياضية  مكمؤشر لتقوي 

 متر 044  وعد
 

 بحث مسحي

 على عدائي أندية العراق في فعالية ركض

 ( متر044)  

 
 الباحث

 حبيب ا.م.د. رحيم رويح

 التعريف بالبحث  – 1

 :المقدمة وأهمية البحث 1 – 1

اهتمت دول العالم في الاونة الاخيرة بتطوير مختلف  اللعفاا الرياةفية و لفي  ميفس المتفتوياه   و  فر 
ء بالداء الفنفي والمتفتو  شاهدناه في الدوراه الاولمبية والبطولاه العالمية من الارتقا ذلك واةحا من خلال ما

إذ  ش د العالم تطوراً سريعاً ففي العفاا القفو  بعفد اع وةفعت دول العفالم المتقدمفة إمكانيفاه فبيفرة لرففس   الرقمي
المتتو  الرياةي بطرائق  لمية متقدمة يمكن بواسطت ا استثمار الإمكانياه الفنية والبدنيفة للرياةفيين فاففة   ممفا 

  ومففن بففين فعاليففاه العففاا اق الففدولي والولمبففيسففمة  لففي النطفف عل ففم يوففلوع الففي ل لففي المتففتوياه و وففد الو 
( متر هي إ د  فعالياه العاا القو  التي تتميز بالتر ة والقوة والإثارة   يث صفنفت 000) القو  فعالية  دو

ول ع التنفففافا  المتففتمر لتحطففيم الرقفففا    (1) ة القوففيرة الطويلفففة المففد نتففبياً هفف ه الفعاليففة ةففمن فعاليفففاه التففر 
( متففر بلففكع خففا  000در ففاه الإنزففا  فففي فعاليففاه العففاا القففو  بلففكع خففا  وفعاليففة  ففدو ) وتحقيففق ل لففي

يعففد ل ففد الموةففو اه التففي تلففلع لذهففاع الكثيففر مففن الم تمففين بتحقيففق التطففور الرقمففي ل فف ه الفعاليففة ن ففراً لطففول 
ل لففي المتففتوياه  لففي  اذ تعتمففد هفف ه الفعاليففة فففي لدائ ففا الحرفففي والم ففار  لتحقيففق متففافة التففباق و مففن قطع ففا 

  لمفففا ل فففاتين فه خاصفففة تحمفففع التفففر ة وتحمفففع القفففوةالوففففاه البدنيفففة والفتفففيولو ية ودر فففة التكامفففع بين فففا  وبوففف
  فضفلا  فن تفرافم نتفبة ترفيفز  فامت اللافتيفك ففي الفد   لاقة فبيرة بعامع  مقاومفة التعف الوفتين المرفبتين من 

العضففلي  لففي توليففد القففوة اللا مففة  ففلال مرا ففع  -الن ففا  العوففبي  لفف ا فففذع هفف ه العلاقففة تففذتي مففن خففلال ففففاءة
 .(2)التباق وخووصاً   ند تنفي  فع من طول الخطوة وترددها

                                                 

 91،ص9191،بغداد، مطبعة علاء،تطوير المطاولةعبد علي نصيف، قاسم حسن حسين. 1

2 )J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book  
,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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( متفففر  يعفففد مفففن اصفففع  سفففباقاه التفففر ة  بمفففا يتطلبفففه مفففن  ناصفففر اللياقفففة  000وبمفففا إع فعاليفففة  فففدو  ) 
  فضففلا  ففن النا يففة اللاهففوائي وال ففوائي والتففر ةحمففع البدنيففة المتحكمففة فففي المتففتو  الرقمففي وخاصففة  ناصففر الت

  والنوف  الثفاني مفن 000النوف  الاول  الفنية بما يتميز به ه ا التباق من تقنين الخطواه بفين ا فزاء التفباق)
  لاع تليففر ة  لففي الايقففام المتففتخد  فففي العففدوالتففباق ( اذ تتطلفف   مليففة العففدو بففين فففي تلففك الا ففزاء المحاف فف

ي  فر التعف  نتيزفة تفرافم  الخطوة وترددها يحدث نتيزة نقص التحمع الخفا  لفد  اللا بفين ممفاالايقام  فطول 
 امت اللافتيك في العضلة مما يؤد  الي  د  القدرة  لي الاستمرار ففي الاداء بفنفا المواصففاه. فمفن خفلال  

المففدربين لمعرفففة الفورمففة ذلففك فقففد   ففره اهميففة البحففث فففي التعففرل  لففي فا ليففة البففرامه التدريبيففة التففي ا ففدها 
 .ر لة الا داد او مر لة المتابقاهالرياةية لكع لا   سواء في م

 مشكلة البحث : 2 – 1 

تعد  ملية تقويم البرامه التدريبية من الاسا ال امفة ففي معرففة فا ليفة تلفك البفرامه وتاثيرهفا  لفي متفتو  
 او فتففففرة المنافتففففاه ) فتففففرة تثبيففففت الفورمففففة  الرياةففففية ( الاداء سففففواء فففففي فتففففرة الا ففففداد ) فتففففرة تكففففوين  الفورمففففة

 الرياةية (.
فمفن خفلال خبفرة البا فث ففي تفدري  فعاليففاه العفاا القفو  واطلا فه  لفي الموفادر   يفر  لع اختبففاراه 
تقويم المتتو  تعفد مفن المؤشفراه التفي تعكفا المتفتو  الف   يوفع اليفه اللا ف  خفلال فتفرة المتفابقاه سفواء  

لاختبففاراه بدنيففة او فتففيولو ية او نفتففية   وفففي بعففت ال يففاع اختبففاراه ترفففز  لففي  ففدو متففافاه فانففت هفف ه ا
بعض ا يقع  ن متافة التباق التخووي وبعض ا يزيد  ن ا والبعت الاخر تتتخد  متفافة التفباق التخووفي . 

 ي المنافتة .ف و  اداء اللا   والوقول  لي  الته التدريبية وبالتالي اشترافهوذلك للتنبؤ بمتت
( متفر ففي  000من ه ا المنطلق فقد ترفزه ملكلة البحث في تقويم البرامه التدريبية لمفدربي  فدائي ) 

التباق  والانزا  وذلك بتب  رفود الرقم العراقفي   ول زاءالقطر العراقي من النا ية البدنية    والفتيولو ية  لندية
( ثانية قياسا بالمتفتو  الفدولي الف   وصفع اليفه الفرقم العفالمي 03.00(  اما والبالغ )  50 لي مد  افثر من ) 

 فدائينا ففي  لداء( متر  وا ز يفوا    000 دائي )  لداء لصبح( ثانية  فضلا  ن ذلك اذ  05.91بزمن  قدره ) 
 ( متر  رة . 000 دو ) 

 البحث : أهداف    3 - 1

 ي دل البحث الي تقويم الفورمة الرياةية من خلال :
 ( متر . 000تحمع القوة ( ومتتو  لنزار  دو ) –التحمع الخا   ) تحمع التر ة  .9
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 ( متر  000التباق ومتتو  انزا   دو ) ل زاءالزمن المتتلرق بين  .0
 نتبة ترافم  امت اللافتيك في الد  بعد الز د  ومتتو  الانزا . .5

 فروض البحث : 0 – 1   

  ياتي : يفترض البا ث ما
 ( متر. 000بين التحمع الخا  ومتتو  انزا   دو ) تو د  لاقة معنوية .9
 ( متر. 000تو د  لاقة معنوية بين الزمن المتتلرق بين ا زاء التباق ومتتو  انزا   دو ) .0
(  000ز فد ومتفتو  انزفا   فدو )تو د  لاقة معنوية بين نتبة ترافم  فامت اللافتيفك ففي الفد  بعفد ال .5

 .   متر

 مجالات البحث :  5 – 1

 ( متتابقين .   3( متر والبالغ  ددهم ) 000: متتابقي اندية العراق في  دو  )المزال البلر   9 – 3 - 9
 امعفة القادسفية  -ياةفيةفليفة التربيفة  الر عاا القو  والقا ة المللقفة ففي  : مضمار الالمزال المكاني  0 – 3 -9

 الرياةية في الزادرية   وفلية التربية
   0090/  9/ 3الفترة وللاية  0090/ 3/  90الفترة  من:  المزال الزماني 5 – 3 – 9
 الدراسات النظرية والمشابهه :  - 2

 الدراساه الن رية : 9 – 0
    رة000المتطلباه الساسية لرفت  9 – 9 – 0

  )ل  000  و 900تافة م  من اقو  سباقاه العاا القو  لاع متافت ا لطول من 000يعد سباق 
( اذ تتطل  من العداء قدراً هائلًا من التر ة والتحمع والقوة فضلًا  ن متطلباه قوة  لطول متافة رفت قويرة

 يث صنفت ه ه الفعالية ةمن فعالياه  (1)الإرادة والعزيمة والقدرة  لي مواصلة الكفاح وتحمع التع  اللديد
 .(2)التر ة الطويلة المد
   رة التباق الو يد ال   يتم فيه الرفت بتر ة لقرا ما تكوع للتر ة القوو  اذ 000يعد سباق 

ليا بالإمكاع اع يرفت فيه المتتابق بذقوي سر ة من بداية التباق  تي ن ايته  يث تؤثر اللدة العالية  لي 
و يادة الحموةة في ا مما يؤثر  القدرة في الاستمرار بالداء بتب  ترافم  امت اللبنيك في العضلاه العاملة

 بلكع سلبي في مقدرة المزمو اه العضلية بالاستمرار بالعمع فتخفت ففاءة الداء في ا.

                                                 

 001، ص9110القلم، الكويت،، دار موسوعة العاب القوىمحمد عثمان :  1

2  j.m. ballestros and j. alvarez. Track and field athletics a baisic coaching manual 
book no- I, spain,1979, p.4.    
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ل لك تتطل  ه ه الفعالية قدراه بدنية خاصة تناس  وشدة لدائ ا فالقدراه البدنية المرفبة )مطاولة 
مطاولة القوة( تعد من لهم ه ه الوفاه اذ اع مطاولة التر ة تتا د العداء  لي المحاف ة  لي سر ته  التر ة 

طول متافة التباق  لي الرغم من   ور  لاماه التع  نتيزة ترافم  امت اللبنيك في العضلاه اما مطاولة 
ستلراق الداء  لي الرغم من ارتفام القوة فإن ا تزعع العداء يبقي محاف اً  لي القوة لعمع العضلاه طول مدة ا

   رة يتميز بعناصر بدنية 000شدته. ويتفق مس ه ا الرل  فع من) قاسم وايماع شافر( ال ين لفدوا اع  داء 
 .(1)خاصة تميزه  ن غيره من العدائين اذ يتطل  منه مطاولة سر ة ومطاولة قوة  الية

تتابق  ند لدائه ل  ه الفعالية فضلًا  ن اع يكوع و لي ه ا الساس يز  اع يكوع هناك تو يس فني للم
 الترفيز  لي التدري  ه ه الفعلية اع تكوع التمارين ذاه اللدة  الية مقاربة لنوم المتابقة.

 اللافتيك والتدري  الرياةي: امت  0  - 9 – 0
اع  ملية التدري  الرياةي تحدث تكيفاً فتيولو ياً في  ميفس ا  فزة وا ضفاء الزتفم   اذ يتميفز الاففراد 
المدربين بنتبة اقع من ترفيز  امت اللافتيك في الد  بعد اقوي  مع تدريبي مقارنفة بليفر المفدربين   فمفا امتفا  

ءة وهففف ا مفففا يفففدل  لفففي تحتفففين الكففففاالمتفففدربوع بالحوفففول  لفففي متفففتوياه اقفففع مفففن  فففامت اللافتيفففك ففففي الفففد  
 . الكيميائية والحيوية بالتدري 

( للتعففرل  لففي نتففبة الزيففادة فففي  9115 –فقففد   ففره نتففائه الدراسففة التففي ا راهففا ) دونوفففاع واخففروع 
لافتففاه الففد  نتيزففة التففدري  البففدني متوسففه اللففدة   انففه قففد  ففدثت  يففادة فففي متففتو  ترفيففز لافتففاه الففد   نففد 

( من الحد الاقوي لاست لاك الاوفتزين   واع نتفبة الزيفادة ففي انتا فه تتفاو   %90-30ن ) متتو  شدة م
  فمفا اشففاره النتفائه ايضفاً انفه  نفدما يفزداد ترفيفز  فامت اللافتيففك دة ففي معفدل ا التفه او الفتخلص منفهنتفبة الزيفا

  .  )2)بر شدة قوو  بالد  لدر ة تتاو  خمتة اةعال نتبته في  الة الرا ة فذع التدري   ندئ  يعت
 فمففا تناولففت بعفففت الدراسففاه العلاقفففة بففين التفففدري  الرياةففي و ففامت اللافتيفففك فففي الفففد    يففث اشفففار 

( " اع  يففادة  ففامت اللافتيففك فففي الففد  يكفوع نتيزففة قيففا  الفففرد بالتففدري   نففد معففدل  9119) مكفاردل واخففروع 
  .  )3(( Hypoxia)  منخفت من الاوفتزين

فففي فعاليففاه العففاا القففو  تختلفف  فيمففا بين ففا مففن نا يففة اسففتخدا  اللففدة ون ففم انتففا   لفف ا فففذع الارفففاض
 فامت اللافتيفك ففي    ف ناك  لاقة طردية بين متتو  اللدة وترفيز  يتناس  مس طبيعة اداء الفعاليةالطاقة وال 

                                                 

 0000)ر، دار الفكر ، عمان والمضا الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدانقاسم حسن حسين،ايمان شاكر:  1

 903م( ،ص

 . 930. ، ص 9111، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي( بهاء الدين سلامة : 0)
(3) Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology engery , Nutrition and 

human performance , Lea and febiges , U.S.A . 
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اه القوفيرة والطويلفة " اذ اع المتفافد مع ا تفرافم  فال لحفامت اللافتيفك  فكلما  اده اللدة  االعضلاه والد 
اداء لا ي  ففر ب ففا متففتو   ففال مففن نتففبة تففرافم لتففرافم  ففامت اللافتيففك مقارنففة بالمتففافاه المتوسففطة   لاع  مففن 

 مفن الاداء اقفع   فيكفوع الا تمفاد  لفي ن فا  الطاقفة الفوسففا يني لا سفيما اذا ففاع المتافاه القويرة يكوع قليع
 ( و تفففففففي  0-9بلفففففففكع ا لفففففففي  نفففففففدما يكفففففففوع  مفففففففن الاداء مفففففففن )   بينمفففففففا ي  فففففففر ترافمفففففففه ( ثانيفففففففة 50مفففففففن  ) 

( دقفائق   اذ تبلففغ اقوفي فميففة لترفيفز  ففامت اللافتيفك فففي الفد  اللففرياني لفد  الفف فور غيفر المففدربين ولففد   5) 
 . (1)" ( ملي مول / لتر 93مللتر د  او )  900( مليلرا  /  930 – 900التيداه ) 

) فففففالكول ( لاربعففففة فعاليففففاه بالعففففاا القففففو    مختلفففففة  ا راهففففا" فمففففا   ففففر مففففن خففففلال الدراسففففة التففففي 
 .  )2(بالمتافاه وان مة الطاقة وشدة الاداء ترافم  امت اللافتيك في الد  بعد "

 مليلتر د   900مليلرا  /  911  الي 000 دو  -
 مليلتر د   900مليلرا  /  009  الي 000 دو  -
 مليلتر د  900مليلرا  /  009  الي 100 رفت -
 مليلتر د  .  900مليلرا  /  935  الي 9300 رفت -

 ت اللافتيك فمؤشر في التدري :اهمية  ام 0-9-9-0
من اهم الاختباراه الفتيولو ية الحديثة قياس )لافتاه الد  ( ال   اصبح من الاختباراه الم مة في 

  فقليع  دا من ال وائية واللاهوائيةلاق الطاقة تقويم البرامه التدريبية والتعرل  لي مد  تذثيرها في ن م اط
المدربين يتتعمع مثع ه ا القياس للتعرل  لي شدة التدري    بع يعتمدوا  لي خبرات م وتزارب م اللخوية 
وذلك بتب  قلة الامكاناه والا  زة والتي ربما قد لا تكوع متوفرة في ل  مكاع      فقياس لافتاه الد  

 بمتتو  ففاءة الرياةي با تباره مؤثراً للبرامه التدريبية في تحقيق افضع انزا  .يتا د في التوصع الي الارتقاء 
 
 :( متر بالتحمع الخا  000قة  دو ) لا  5 – 9 – 0

  فالتحمففع العففا  مففن الوا فف  ا تطويرهففا بنو ي ففا العففا  والخففا يعففد التحمففع قففدرة بدنيففة مففن الضففرور   ففد
  فالتحمفع الز ا ين الفدور  والتنفتفي والقلف  لي تحتين ففاءة  مع في مر لة الا داد العا  لانه يعمع  هتطوير 
  اصفبح مفن ( متفر مفن شفده  اليفة 000ليفة )ون فرا لمفا تتميفز بفه فعا  هو الاسفاس ففي تطفوير التحمفع الخفا العا  

الوا فف   لففي المتتففابق اع يحففافع  لففي سففر ته  لففي طففول متففافة التففباق   لفف ا تلعفف  صفففة التحمففع الخففا  فففي 
)ابففو العففلا ا مففد ( التحمففع الخففا  بانففه "مقففدرة   وقففد  ففرل يففة دورا اساسففيا فففي متففتو  الانزففا  ة الفعالاداء هفف

                                                 
 .  9110،  915محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد : المصدر السابق ، ص )  2 (
 .  9113،  01، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ص حمل التدريب وصحة الرياضي ، الايجابيات والمخاطرابو العلا احمد :  )  3(
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 الفة التفدري  او المنافتفة  الرياةي  لي مقاومة التع  الناته  ن ال مال الخاصة بنلفاطه التخووفي سفواء ففي
"ان فا قابليفة الرياةفي  لفي مقاومفة التعف  الف   يحوفع ل   فزة    dyatschkowf tdففي  فين  رففه .(1)"

ويقتففم التحمفع الخففا   تفف  اراء الخبففراء والمختوففين  (2)العضفوية مففن خففلال مرا ففع لداء فعاليفة رياةففية معينففة"
 الي:

 تحمع التر ة: .9
وهي صفة بدنية مرفبة من التحمع والتر ة وتختل  در ة التحمع بالنتبة لدر ة التر ة في الفعالياه 
الرياةية المؤداة  اذ تختل  المطاولة التي يحتا  ا العداء بالنتبة لدر ة التر ة في سباقاه رفت المتافاه 

." ويعد ه ا العنور المرف  من  القويرة  ن المطاولة التي يحتا  ا العداء لتباقاه المتافاه المتوسطة
العناصر التي تخص الفعالياه الرياةية التي تعتمد  لي التر ة القوو  الي شبه القوو   يث تنعكا قابلية 
الرياةي خلال مطاولة التر ة في المحاف ة  لي  ميس متافة التباق بتر ة  الية تؤد  الي تحقيق افضع 

البيك من خلال مف و  تحمع التر ة "تعني القدرة  لي الوقول ةد  وقد  رف ا ل مد خاطر و لي( 3")النتائه
 .(4)التع  في  رول العمع والداء الرياةي"

( "بذع تحمع التر ة تدل  لي مقاومة التع  في العمع العضلي ال   يتطل  MaTwejewوير  )
 .(5)سر ة  الية"

 
 
 

 :تحمع القوة .0
تعففد صفففة تحمففع القففوة مففن العناصففر المففؤثرة فففي متففتو  الاداء فففي فعاليففاه العففاا القففو  بلففكع  ففا  

مفففن   فففد  فففالي فضفففلا  لفففي  ة( متفففر بلفففكع خفففا   وذلفففك بمفففا يتطلبفففه اداء هففف ه المتفففابق 000وفعاليفففة  فففدو )
 مرا ع متافة التباق وبلدة  الية.المحاف ة  لي طول وتردد الخطوة في 

                                                 

 .991  9،9119ة  دار الفكر العربي طالقاهر   التدري  الرياةي العلا ا مد:ابو  1
2 Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training  

Sprozesses, Berlin, 1995,P93. 

 031    9111  دار الفكر للطبا ة والنلر التو يس.ط. لسا التدري  الرياةيقاسم  تن  تين : 3

 000(  9191)القاهرة  دار المعارل   القياس في المزال الرياةيل مد محمد خاطر   لي ف مي البيك :  4

5 Matwejew L.P. Measur Emedut IN Physical Education .W.B Saunders Compan R, London. 

1978 .P-132. 
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الخبراء  اذ يفر  محمفد  تفن  فلاو  )بذن فا قفدرة ا  فزة الزتفم  لفي مقاومفة التعف   فقد  رف ا فثير من
 .(1)لثناء الز د المتواصع ال   يتميز بطول فتراته وارتباطه بمتتوياه القوة العضلية(

( لفي ان فا مقفدرة الففرد  لفي الاسفتمرار ففي بف ل   فد متعاقف  مفس إلقفاء مقاومفة  (jonathوه ا ما لففده 
 .(2) لي المزمو اه العضلية المتتخدمة

اع تنمية مطاولة القوة تتطل  استعمال تمريناه التباق التي تعد مر لة م مة في ل داد اللا بين  لي 
التر ة القوو  ول لك ت فر فردوس محمد بن ه ه الوفة ولا سيما اذا  لمنا ان ا من لهم السا في تطوير 

 زم المقاومة يز  اع يكوع دخيع  ن قاسم  تن و بد  لي نوي  في تنمية مطاولة القوة )باع استخدا  
 لحزم التباق و ند التمريناه الخاصة يكوع  زم المقاومة ملابه للتباق او ل لي منه بمقدار  متاوياً 

( % 10 -30بين ) متا دة الخاصة يمكن اع يوع  زم المقاومة ما( و ند استخدا  التمريناه ال% 0-3)
 .(3)من القوة القوو 

 الميدانية : وإجراءاتهمنهج البحث   - 3

 من ه البحث: 9 – 5
اسفففتخدمت البا ثفففاع المفففن ه الوصففففي التحليلفففي ودراسفففة العلاقفففاه الارتباطيفففة لملاءمت فففا وطبيعفففة ملفففكلة  

وتقريفر وقائع فا الحاةفرة بالتحليفع والتقفويم مفن ل فع اسفتنباط الاسفتنتا اه البحث  يفث يوةفح "واقفس الحفوادث 
 .(4)الم مة لتوحيح ه ا الواقس لو تحديثه لو استحداث معرفة  ديدة به "

 :مزتمس و ينة البحث 0 – 5
( لا بففين مففن  3( والبففالغ  ففددهم )  000تففم اختبففار  ينففة البحففث بالطريقففة العمديففة مففن لا بففي رفففت ) 

( مفن م وذلفك لعفد  اشفتراف م ففي هف ه التزربفة ةفمن المنافتفاه التفي اقام فا 0لا بين   وقفد اسفتبعد ) (9صع )ا
( مففن مزتمففس الاصففع بعففد اع تففم  % 99الاتحففاد العراقففي المرفففز  لالعففاا القففو  وبفف لك شففكلت العينففة نتففبة ) 

 نتبة. –التحمع الخا   –التدريبي العمر  –ا راء تزانا العينة في متليراه ) الطول 
                                                 

 900    0911  0   امعة  لواع  القاهرة ط لم التدري  الرياةيمحمد  تن  لاو :  1

2 ) jonath u. circuit traxing rowonit,verlage, 1989,p 104 

(   رسالة ما تتير غير منلورة  900فردوس محمد دخيع: تذثير برنامه تدريبي مقترح لتنمية مطاولة التر ة  لي تحتين المتتو  الرقمي لعدو ) 3
                                         50   9111فلية التربية الرياةية   امعة الفاتح  طرابلا 

 .10، ص9111: عمان ، دار الفكر العربي ،  البحث العلمي كنظامأحمد زيدان حمدان .  (4)
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 ال  زة والوسائع المتتخدمة :  5 – 5
 * الموادر والمرا س العربية والا نبية

 ( يابانية الونس  SHARP*  اسبة الكترونية من نوم ) 
 (. 9* سا اه توقيت يدوية  دد ) 

 ( 90 وا ز  دد ) *
 * استماراه تتزيع .

 (. 53*  قن طبية لتح  الد   دد ) 
 (. 00* انابي  لحفع الد   دد ) 

 *  املة انابي 
 ( 50( مع  دد )  90  -9* تبتاه سعة ) 

 * قطن طبي
 *  اف ة تبريد
 * مادة معقمة

 ( مفففففففففع متفففففففففتوردة مفففففففففن شفففففففففرفة  30* فتفففففففففاه لتحديفففففففففد متفففففففففتو   فففففففففامت اللافتيفففففففففك ففففففففففي الفففففففففد  سفففففففففعة ) 
Sentnel    ماع . –الايطالية بواسطة شرفة فيلكا للتز يزاه الطبية  

 دورة في الدقيقة . 500بتر ة  ( Senter Fuge*    ا  فوع الد  ) 
 ( Spectrophmeter*   ا  مقياس الطي  )

 :الاختباراه 0 – 5
"تعد الاختباراه ا د  الوسائع الم مفة لتقفويم المتفتو  الف   وصفع اليفه الرياةفي ) الفورمفة الرياةفية (            

ارتففا  البا ثففاع تقففويم متففتو  اداء  ينففة البحففث مففن و ليففه فقففد  .( 1)فمففا تبففين مففد  صففلا ية البرنففامه التففدريبي "
خلال الاختباراه التي  ره  لي متليراه  الدراسة   ثم تم مقارنة الاختباراه لمعرففة الففروق بين مفا واي مفا افثفر 

 تذثيراً في تلك المتليراه  لي الانزا  . 
 التزربة الاستطلا ية: 3 – 5  

                                                 

،  9111قاسم المندلاوي واخرون : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية، مطبعة التعليم العالي ، الموصل ،   1

 99ص
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فليففة التربيففة الرياةففية   –فففي ملعفف   امعففة القادسففية  03/3/0090 ريففت التزربففة الاسففتطلا ية بتففاري  ا
ال ففدل مففن التزربففة الاسففتطلا ية ( لا بففين  مففن فليففة التربيففة الرياةففية فففي التففا ة العاشففرة صففبا اً وفففاع  5 لففي ) 
   هو:

 .  ة التي تتطلب ا  اداء الاختباراهالتعرل  لي الفترة الزمني -9
 .  تخدمة ية الدواه وال  زة المتالتذفد من صلا -0
 .  ت م وتتلتل ا الوحيحالتذفد من معرفة فريق العمع والملاك الطبي لوا با -5
 .  خطاء التي قد تحدث للرض معالزت االتعرل  لي ال -0

 . العمع تم تحديد التزارا الرئيتة وفي ةوء ه ا
 مواصفاه الاختباراه والقياساه المتتخدمة: 3 – 5
 البداية العالية.متر من  500اختبار رفت    -9 - 3 – 5

  000قياس صفة مطاولة التر ة الخاصة بعدائي رفت  -اللرض من الاختبار . 
 ( متففر بحيفففث تكففوع ن ايففة هففف ه  500  ويففتم تحديففد بدايفففة متففافة )دواه اللا مففة: مضففمار العففاا القفففو ال

 متر. 000الاختبار في نفا ن اية متافة الف 
  مؤقتين. -مطلق  -سا اه توقيت 

  ر: يقفف  المختبففر  لفف  خففه البدايففة مففن وةففس الوقففول    ويذخفف  وةففس الت يففؤ   و نففد سففمام وصفف  الاختبففا
 الإشارة ينطلق بذقوي سر ة ممكنة لقطس المتافة والوصول الي خه الن اية.

   ثانيفففة بواسفففطة ثفففلاث مفففؤقتين  9/900التتفففزيع: يفففتم تتفففزيع الفففزمن المتفففتلرق لقطفففس المتفففافة الفففي اقفففرا
 ويحتت  ل لي  من يتزله المؤقتين

 
 متر من البداية العالية. 930اختبار رفت بالقفز لمتافة  - 0 – 5 – 5

    متر.  000اللرض من الاختبار: قياس مطاولة القوة لعدائي 
    اللا مة: مضمار العاا القو الدواه 
    مؤقتين.  -مطلق  -سا اه توقيت 

 طا : يق  المختبر خل  خه البداية والقدماع متبا داع قليلاً ومتوا يتفاع   بحيفث يلامفا ملفوص  الاختبار
  ثم يذخ  المختبر وةس ت يؤ ) بثني الرفبتين قليلا والميع بالز م إلفي المفا  القدمين خه البداية من الخار 

س مر حة ال را ين للخل   و ند سفمام الإشفارة  تمفر ح الف را اع امامفاً مفس مفد الفرفبتين بقفوة  لفي امتفداد م
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الز م لدفس الرض بالقدمين بقوة للوث  لمامفاً  لفي ل فد القفدمين وتبفادل الفدفس بالقفد  الخفر  وهكف ا إلفي 
 ن اية المتافة.

  ثا. 9/900بواسطة ميقاتين إلي اقرا التتزيع : يتم تتزيع الزمن المتتلرق لقطس المتافة 
 فتيك في الد  بعد الز د:قياس نتبة ترفيز  امت اللا   5  - 5 – 5
 : قياس ترفيز  امت اللافتيك في الد  بعد الز د . ال دل -
في الد  من افضع المؤشفراه الفتفلزية وخاصفة ففي  : يعد متتو  ترفيز  امت اللافتيكاللروط العلمية -

 (   فمففا يتففتخد  لتقففويم  100 -  ح  000 –   000فعاليففاه  الففرفت التففريعة الطويلففة نتففبيا مثففع ) 
 . (2)ؤشراً لان مة الطاقة وشدة الاداءوم (1) مع التدري  في الانلطة الرياةية

 اولاً : الا راء الميداني 
( متفر وتتفزيع  مفن ففع 500لافراد العينة واختبفارهم اداء تحمفع التفر ة رففت)بعد اداء تمارين الا ماء 

دقففائق را ففة بعففد الز ففد  مففن  (3لا ف   نففد وصففوله الففي خففه الن ايففة   تفم سففح  الففد  مففن المختبففرين بعففد مفرور )
 ("  والتففي هففي افضففع مففدة لتوففري  الحففامت مففن العضففلاه الففي الففد 9فريففق العمففع ين ففر فففي الملحففق ) قبففع فففادر

"(3). 
س س ( مفن الوريفد  5المختبرية. اذ تم سح  الفد  مفن ففع لا ف  بمقفدار )  للإ راءاهفي مكاع خا  

العضلي في منطقة العضفد و تف  ارقفام م المدر فة  لفي انابيف  الاختبفار ثفم اففر  الفد  مفن الحقنفة ففي النابيف  
(  فففي  Senterfugeوتففم إدخال ففا مباشففرة فففي   ففا  الطففرد المرفففز  )   المخووففة لكففع مختبففر  تفف  ارقففام م 

مكاع الاختبار للرض فوع التير    وبعد انت اء  ملية فوع التير   ن الد  تم سحبه وافراغه ففي لنابيف  لخفر  
 تحمع نفا تتلتع اللا   و ف ت في صندوق التبريد . 

 :الإ راءاه المختبرية -9

                                                 

شاكر محمود زنيل : تأثير اسااليب تدريبياة مقنناة مان الفارتلات فاي تطاوير تحمال السارعة ، تركياب حاامي اللبنيات فاي الادم   (1)

 10  0009، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  غير منشورة اطروحة دكتوراهم ، 9300م و 000وانجاز ركي 
 005،ص 9119، القاهرة ، دار الفكر العربي ، ريب الرياضياسس التدكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ،  2

   1)Authony D.Mehon : blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy Shold 

boys Versus men , In medical and Since and in Sport and exercise , Vo 129 . no 10 , 

October 

  



 التحمل الخاص ونسبة تركيز....      م. د. رحيم رويح حبيب أ.     

 

 

 

 3102 الجزء الأول// المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 
593 

الففي مختبرالوففحة المرفففز     وتمففت معاملت ففا فيمياويففاً  ففن طريففق المففواد  تففم نقففع  ينففاه التففير  المفففرو 
 الكيمياويففة ) الكتففاه ( الخاصففة باسففتخرا  نتففبة ترفيففز  ففامت اللافتيففك فففي الففد  بواسففطة   ففا  مقيففاس الطيفف  

 (Spectrphometer اذ تفففم اسفففتخرا   ( و تففف  التعليمفففاه المرفقفففة مفففس هففف ه المفففواد الكيمياويفففة ) الكتفففاه  )
 فففي الز ففا  تحففت اشففعة  ةففوئية مقففدارها  Sampleالنتففائه مففن قبففع التففادة الكيميففاوين  و بعففد قففراءة النمففاذ  

 القراءة المتتخدمة لكع نموذ : ( ثايوميتر   تم تطبيق المعادلة الاتية  لي 303) 
   

  قراءة النموذ                                                   
   1.9×   ترفيز  امت اللافتيك في النماذ  ) مللرا  / مليلتر ( =                                

 قراءة المحلول القياسي                                                               
 

 = ملمول ( 0و X  9990ترفيز  امت اللافتيك )ملمول ( = ) ترفيز الحامت بالمللرا  
 : ةالتزربة الرئيتي 9 – 5

ا ففراء التزربففة الاسففتطلا ية والتافففد مففن صففحة الا ففراءاه المتبعففة   تففم ا ففراء التزربففة الميدانيففة  لففي  بعففد
 وفانت فالاتي :                         0090/   9/    0وللاية     0090/  3/    01افراد  ينة البحث  ومن الفترة   

فففي  0090/  3/    01. تففم تطبيففق الاختبففاراه البدنيففة والفتففيولو ية القيففد الدراسففة فمففا تففم وصففف ا بتففاري    9
 التا ة الخامتة  ورا وفما ياتي :
 ( متر 500* اختبار تحمع التر ة رفت )

 قياس نتبة ترافم  امت اللافتيك في الد  بعد الز د *
( دقيقففة بعففد اختبففار تحمففع التففر ة للففرض الت يففؤ لاختبففار تحمففع  50ا طففاء فتففرة را ففة لافففراد العينففة لمففدة ) *

 القوة.
 (   ( 930اختبار تحمع القوة) رفت بالقفز لمتافة ) *

( ايفا  مففن ا ففراء الاختبففاراه ا    3. تفم ا ففراء توقيففت الفزمن المتففتلرق بففين ا ففزاء التفباق والانزففا  بعففد مففرور )0
لففة انديففة القطففر بالعففاا القففو  والتففي اقيمففت  لففي مضففمار ةففمن منافتففاه بطو  0090/  9/  0ل  بتففاري   

 وفاع ا راء الاختبار فما ياتي : العاا القو  في الزادرية.
 ( الاولي 900*تم توقيت الزمن المتتلرق بين خه البداية )
 ( االثانية 900* تم توقيت الزمن المتتلرق بين خه البداية )
 ( الثالثة 900ة )* تم توقيت الزمن المتتلرق بين خه البداي
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 ( الرابعة 900* تم توقيت الزمن المتتلرق بين خه البداية )
 ( متر  000*تم توقيت الزمن الن ائي لانزا  الفعالية )

 عرض النتائج ومناقشتها :  -  0

 رض نتائه  لاقة التحمع الخا  ونتبة تفرافم  فامت اللافتيفك ففي الفد  بعفد الز فد ومتفتو  الانزفا   9 – 0
 (. 000)في رفت 

 
 (  9 دول)  

 ( متر لافراد  ينة  البحث 000يبين  لاقة الارتباط بين متليراه الدراسة وانزا  رفت )
 

 
 

 الانزا 

 نتبة ترافم  امت اللافتيك في الد  بعد الز د تحمع القوة تحمع التر ة

000    
 

*1 
0.131 

* 
0.133 

0.153 

 

( متفر   اذ   فره  000( قيم معامفع الارتبفاط بفين متليفراه الدراسفة وانزفا   فدو )  9يوةح الزدول ) 
( متففر  والانزففا  وذلففك لاع قيمت ففا  500هنففاك  لاقففة ارتبففاط معنويففة بففين اختبففار تحمففع التففر ة والمتمثففع بففرفت )

بففين اختبففار تحمففع القففوة  والمتمثففع المحتففوبة هففي افبففر مففن قيمت ففا الزدوليففة   فمففا   ففره  لاقففة ارتبففاط معنويففة 
( متر والانزا  لاع قيمت ا المحتوبة هي افبفر مفن قيمت فا الزدوليفة    نفد در فة  930برفت من القفز لمتافة ) 

  ريفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  
 (. 0.09( تحت متتو  دلالة )  5) 

نزففا    بينمففا فانففت  لاقففة الارتبففاط  لففوائية بففين نتففبة تففرافم  ففامت اللافتيففك فففي الففد  بعففد الز ففد والا
(  0.09( تحفت متفتو  دلالفة )  5وذلك لاع قيمت ا المحتوبة هي اقع من قيمت فا الزدوليفة  نفد در فة  ريفة ) 

. 
مناقلة نتائه  لاقة التحمع الخا  ونتبة ترافم  امت اللافتيك في الد  بعفد الز فد ومتفتو  الانزفا   0 – 0

 ( متر. 000في رفت )

                                                 

 ( 0.09( تحت متتو  دلالة )  5(  ند در ة  رية )  0.131 القيمة الزدولية ) *
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(  ففن و ففود  لاقففة ارتبففاط معنويففة بففين التحمففع الخففا  )  9 اتفقففت النتففائه التففي   ففره فففي الزففدول )
 ففاءه بففه  الموففادر التففي تلففير الففي اع  ( متففر  مففس مففا 000وتحمففع القففوه  ( وبففين انزففا   ففدو )  ةتحمففع التففر 

( متفر   اذ يف فر ) ثيودوريتفكو (  "  000 نور التحمع الخا  يعد من اهم العناصفر المفؤثرة ففي انزفا   فدو ) 
تتففاثر بمتففتو  قابليففة التحمففع  او المتففابقاه الرياةففية التففي تتوفف  بوفففة القففوة والتففر ة غالبففا مففا بففاع الالعففاا

  ح (وذلفك بتففب   000     000الخفا  لفد  الرياةفين وخاصفة ففي التفباقاه التفريعة الطويلفة مثفع سفباق ) 
الاداء ففي النوف  الاول يتعرض اليه المتتفابق الفي ا  فاد فبيفر خفلال النوف  الثفاني مفن التفباق   اذ يختلف   ما

 نه في النو  الثاني من التباق ن را لطول المتافة و من قطع فا   ول ف ا فلمفا ففاع تنميفة التحمفع الخفا   اليفا 
فمفن خفلال نتفائه  .(1)ط التدري  والمنافتة بوورة اسف ع"  فلما استطام الرياةي التي التلل   لي مختل  ةلو 

مفع الخفا    يفر  البا فث ان فا لفم تكفن بالمتفتو  المطلفوا لاداء هف ه اختبار اففراد  ينفة البحفث ففي صففة التح
بعفد مر لفة التفر ة القوفو  )هبفوط المتفتو  ففي  الفعالية والتي   فره بوفورة واةفحة خفلال التفباق وخاصفة مفا

بعد الحا ز الثفاني  فمفا مبفين ففي الاشفكال البيانيفة  اذ يمكفن ملا  فة الفدور الاساسفي الف    التر ة ( وخاصة ما
بعففد مر لففة  تلعبففه صفففة التحمففع الخففا  فففي المتففتوياه العليففا وفيفيففة المحاف ففة  لففي متففتو  التففر ة والاداء مففا

 و تي متافة الامتار الاخيرة من التباق وتحقيق الانزا .  (بعد ) الحا ز الثاني التر ة القوو 
و  الرقمي   فقفد   فره اما فيما يخص نتبة ترافم  امت اللافتيك في الد  بعد الز د و لاقته بالمتت

الدراسففففاه اشففففاره اليففففه الموففففادر و  يتفففففق مففففس مففففا (   وهفففف ا لا9وائية فمففففا موةففففحة فففففي الزففففدول )العلاقففففة  لفففف
  والتي تؤفد  لي الدور الرئيتفي لحفامت اللافتيفك والف   اصفبح ففي الاونفة الاخيفرة مؤشفر والتدريبية الفتيولو ية

بالتعف  الف    هة التفي تحفدث داخفع الفد  والنتفيه العضفلي و لاقتفلمعرفة شدة الحمع البدني والتليراه الكيميائي
 .(2)ع التدري  في الانلطة الرياةية"فما يتتخد  لتقويم  م   "يرافق شدة التدري 

  ( متففر 000وخاصففة فففي فعاليففة  ففدو ) ( . 3فضففلا  ففن انففه" ومؤشففراً لان مففة الطاقففة وشففدة الاداء ")    
يمكففن قيففاس افبففر نتففبة مففن  ففامت اللافتيففك فففي الففد  فففي  الففة اسففتخدا   مففع ذ  شففدة  اليففة  وذلففك لانففه

(  متفر   فضفلا  فن  000ثانيفة وهف ه المفدة هفي مقاربفة مفس فتفرة اداء  فدو )  ( 30 – 00ولمدة توفع مفن ) 
                                                 

1- Teodorescl, f. theoretical and mehodologyical sport of team sport , 1985 , p31  

 10  0009شاكر محمود زنيل المصدر السابق ،  (0)
 005،ص 9119، القاهرة ، دار الفكر العربي ، اسس التدريب الرياضي( كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ،  9) 

 ، دار القلم للنشر والتوريع ، الكويت 9( ، ط تحكيم –تعليم  –تدريب  –: موسوعة العاب القوى ) تكنيت محمد عثمان  ( 2 )
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يزفة تفرافم ذلك يعد انه مقياس لوفة التحمع والتحمع الخا   نفد المتتفابقين " اذ اع  امفع التعف  ي  فر نت
نتبة  امت اللافتيك في العضلة مما يعيق العضلة  لي الاستمرار في الاداء بنفا المواصفاه مما يفؤثر ففي 

   (1)سر ة الاداء وطول الخطوة المتتخدمة "

 ( متر لافراد  ينة البحث 000 رض نتائه  لاقة الزمن المتتلرق بين ا زاء التباق وانزا   دو )  5 – 0
 

 ( 0 دول ) 
 ا زاء التباق وانزا  يبين نتائه  لاقة الزمن المتتلرق بين 

 ( متر لافراد  ينة البحث 000)   دو
 

 الانزا   من ا زاء التباق اللا  

9 0 5 0 

9 90.01 90.33 90.01 90.13 01.11 

0 90.50 90.31 90.30 95.00 30.05 

5 90.51 90.90 90.11 95.31 39.33 

0 90.03 90.10 90.99 95.91 39.13 

3 90.00 90.10 90.91 95.10 39.11 

 
 ( قيم معامع الارتباط بين الزمن المتتلرق بين ا زاء التفباق وانزفا  ففي فعاليفة  فدو  0يوةح الزدول ) 

 900 ينة البحث . اذ   ره  لاقة الارتباط )معنوية ( بفين الفزمن المتفتلرق للزفزء الاول ) ( متر لافراد 000) 
( متر  والانزا  بينما   ر الزمن المتتلرق في الززء الثاني والرابس ومتفتو  الانزفا   900( متر والززء الثالث )

( وتحفت متفتو   5در فة  ريفة )  ) لوائية (   وذلك لاع قيمت ا المحتوبة هي اصفلر مفن قيمت فا الزدوليفة  نفد
 (. 5( وفما مبين في الزدول ) 0.09دلالة ) 

 ( 5 دول )
 يبين  لاقة الارتباط بين الزمن المتتلرق بين ا زاء التباق وبين الانزا  في فعالية

 ( متر . 000 دو ) 
 ( متر 000انزا   دو ) الزمن المتتلرق بين ا زاء التباق

    0.119 متر الاولي 900

 *1 0.105 تر الثانية900
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 *  0.111 متر الثالثة 900

 0.103 متر الرابعة 900

                                    
 ( متر لافراد  ينة البحث. 000مناقلة نتائه الزمن المتتلرق بين ا زاء التباق وانزا   دو )   3 – 0

العلاقففة بفففين التففر ة المتففتخدمة ) الفففزمن ( يتضففح اع 0مففن خففلال النتففائه التفففي   ففره فففي الزفففدول  ) 
المتتلرق ( للززء الاول والثالث من التباق ومتفتو  الانزفا   فانفت معنويفة  ل  اع اللفدة التفي بف لت مفن قبفع 

تتناسفف  مففس قابليففات م البدنيففة ممففا اد  الففي الانخفففاض التففريس فففي  المتتففابقين فانففت  اليففة  ) سففر ة مرتفعففة ( لا
  بينمففا   ففره النتففائه  لففوائية فففي الففزمن الاخيففر مفن التففباقالتفر ة المتففتخدمة ) الففزمن المتففتلرق ( فففي الزففزء 

  ويعفود سفب  ذلفك الفي   فور  الفة التعف  ل   د  الاستقرار ففي معفدل التفر ةالمتتلرق للززء الرابس والانزا  
المبكففر لفففدي م نتيزفففة  يفففادة ارتففففام نتفففبة تفففرافم  فففامت اللافتيفففك واسفففتنفاذ مخفففزوع الكلايكفففو ين ممفففا اد  الفففي 

يو فد اسفتخدا  صفحيح ففي القفو  المتفتخدمة    ويعزو البا ث ذلك الي انه لامعدل سر ة المتتابقين  انخفاض
( متففر  000العففدو فففي فعاليففة  ففدو )    لفف ا يففر  البا ففث اع  مليففة لففي متففافة التففباق لافففراد العينففة ) الز ففد (

كفن اع يفؤثر سفلبيا ففي يحفدث ل  خطفا يم تتطل  المحاف ة  لفي الايقفام المتفتخد   لفي متفافة التفباق  تفي لا
  واع التليففر الف     ففر فففي معفدل التففر ة ) الايقففام بفين ا ففزاء التفباق ( لففد  افففراد العينفة  يعففز  الففي  مفن الاداء

المتفتخدمة فمفا موةفحة ففي اللفكع ممفا اثفر ففي سفر ة الداء وطفول الخطفوة نقص في متفتو  التحمفع الخفا  
 ( . 0( وه ا يمكن مقارنته مس النموذ  العالمي فما في اللكع ) 9)

( متفر يتطلف  بالضفرورة تقتفيم   فدهم  لفي 000"ل ا فاع للحوفول  لفي ارقفا   يفدة ففي سفباق  فدو ) 
(متففر الاولففي مففن العوامففع  000المناسففبة فففي بدايففة التففباق و تففي ) متففافة التففباق   اذ اع  مليففة اختيففار التففر ة 

(  000) ف ( متففر الاولففي بفف 000ال امففة فففي تحديففد المتففتو  الرقمففي فففي ن ايففة التففباق   ففففي  الففة مقارنففة  مففن ) 
 ثانيفة (  5 – 0ففي  فدود )   ( الثانيفة لبطفا مفن الولفي الا 000تكفوع ) متر الثانية في هف ه الفعاليفة   يزف  اع لا

 .(2)فقه "
 

                                                                                                                                                                  

 0.09( وتحت متتو  دلالة    ) 5(  ند در ة  رية ) 0.131القيمة الزدولية )  *

1- Harra. D .  Principle Of Sports Training, Berlin, Sport p 58..9110 ,    
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 ( 9شكع )
 متر لكع متتابق لافراد العينة 000يوةح ا زاء سباق  دو 
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 ( 0شكع )

 متر000يوةح  من ا زاء التباق والانزا  لابطال العالم في رفت 
 
 الاستنتاجات والتوصيات  – 3

 الاستنتا اه 9 – 3
 ياتي : من خلال النتائه استنته البا ثاع ما

 معففدل التففر ة العلففوائي لففد  افففراد العينففة فففي الزففزء الاول والثالففث مففن التففباق بلففكع لاارتفففام  .9
ت م فففي بقيففة ا ففزاء متففافة قابليففات م البدنيففة   ممففا اثففر سففلبيا  لففي سففر  يتناسفف  مففس امكانيففات م او

 التباق.
( متفففر الاخيفففرة مفففن التفففباق مقارنفففة مفففس اسفففلوا  900انخففففاض معفففدل التفففر ة بلفففكع فبيفففر ففففي ) .0

 تتو  العالمي.الم
(  000ا تفاس وتحكففم ففي التففر ة المتفتخدمة وخاصففة بفين النوفف  الاول )   فد  و فود ايقففام او .5

 متر والنو  الثاني من متافة التباق مما اثر  لي متتو  الانزا .

 تحمع القوة (.  –انخفاض في متتو  صفة التحمع الخا    ) تحمع التر ة  .0
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 : التوصياه 0 – 3

 ياتي : يوصي البا ث ما
ةرورة الاهتما  بتطوير قابلية التحكم في معدل التفر ة لا فزاء متفافة التفباق بتنميفة قفدرة المتتفابقين  لفي  .9

 الحفاض  لي سر ت م بين النو  الاول والثاني .
 –ةرورة الاهتما  بتطوير الوفاه البدنية بلكع  ا  وصفة  التحمع الخفا  بلفكع خفا ) تحمفع التفر ة  .0

 ( متر.000لية )تحمع القوة (في فعا
ةرورة الاهتما  با راء اختباراه بدنية وفتيولو ية في فع مر لة من مرا ع التدري  الثلاثفة ) الا فداد العفا   .5

 .رياةية ( التي وصع الي ا الرياةيوالمنافتاه ( للرض تقويم البرامه التدريبية) الفورمة ال –والخا   –

 داه المناهه التدريبية .الاهتما  بالتخطيه العلمي التليم  ند وةس مفر  .0
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 المصادر

 991   9،9119العربي طدار الفكر  القاهرة   التدري  الرياةي ابو العلا ا مد: -9
الفكر العربي   القاهرة      دار  مع التدري  وصحة الرياةي   الايزابياه والمخاطر: ابو العلا ا مد-0

 01   9113  . 
( 9191دار المعارل   )القاهرة  القياس في المزال الرياةيل مد محمد خاطر   لي ف مي البيك :  -5

 000 
 .10   9111 ماع   دار الفكر العربي    . البحث العلمي فن ا  :ل مد  يداع  مداع  -3
.    9111لقاهرة   العربي   ا   دار الفكر التمثيع الحيو  للطاقة في المزال الرياةي ب اء الدين سلامة : -3

 930 . 
 031  9111  دار الفكر للطبا ة والنلر لتو يس.ط. لسا التدري  الرياةي. قاسم  تن  تين :3

تحتين المتتو  الرقمي لعدو  مقترح لتنمية مطاولة التر ة  لي فردوس محمد دخيع: تذثير برنامه تدريبي  -9
                                         50   9111(   رسالة ما تتير غير منلورة  فلية التربية الرياةية   امعة الفاتح  طرابلا 900)

مطبعة التعليم العالي     الاختباراه والقياس والتقويم في التربية الرياةيةقاسم المندلاو  واخروع :  -1
 99    9111  الموصع

 91  9191 بلداد  مطبعة  لاء تطوير المطاولةنوي   قاسم  تن  تين.. بد  لي 1
القاهرة  دار الفكر العربي      اسا التدري  الرياةي :فمال  بد الحميد   محمد صبحي  تانين   -90

9119   005 
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