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مهاري ( فً سعة المنظمات الحٌوٌة و تحمل الاداء  -لاكتٌكٌة مركبة ) بدنً لاهوائٌة تمرٌنات تأثٌر
 للاعبً منتخب جامعة القادسٌة بكرة الٌد

 
 أ.م.د قٌس سعٌد داٌم                                  

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة –جامعة المادسٌة 

 2/6/2106استلام البحث:

 29/6/2106قبول النشر  :
 ملخص البحث

 Buffersهنالن أنظمة تساعد الجسم على أعادة التوازن لبٌبة الجسم الداخلٌة وهً ما ٌسمى بالمنظمات الحٌوٌة )    
system ) ًوهً عبارة عن مواد كٌمٌابٌة تخفف من تركٌز الهٌدروجٌن فً حالة زٌادته أي فً حالة الحامضٌة وحتى ف

نمصانه آو ما ٌسمى بالماعدٌة وذلن من خلال إضافة محلول الحامض وملحه الى اٌون الهٌدروجٌن الأمر الذي  حالة
ً جداً لا ٌؤثر على الاستمرار التجانسً للعضلة أو الدم أي تعمل على موازنة  الدم, ومن أهم  PHٌجعله حامضاً ضعٌفا

اربونٌن , الهٌموكلوبٌن( , وبما ان لعبة كرة الٌد من الالعاب التً المنظمات الحٌوٌة الكٌمٌابٌة )البٌكربونات , حامض الك
 Buffersتتطلب جهدا بدنٌا ٌعتمد على انتاج الطالة بنظام حامض الاكتٌن وجب ان ٌكون عمل المنظمات الحٌوٌة )

systemف الاعب عن ( ذو كفاءة عالٌة ولدرة على درء خطر زٌادة اٌون الهٌدروجٌن أي زٌادة الحامضٌة ومن ثم تول
اداء الجهد المطلوب فً المباراة , ولذلن وجب على المدربٌن ان ٌأخذوا بعٌن الاعتبار تدرٌب الاعبٌن على اساس 
المعرفة  بمتطلبات الاداء وما ٌؤثر فٌة التدرٌب الرٌاضً المتكامل فً الاجهزة الداخلٌة و الاثر لحمل التدرٌب الداخلً 

تحمل اعباء المبارٌات خصوصا فً نهاٌاتها عندما ٌصاب اللاعبٌن بالإرهاق و التعب , وكٌف البرامج التدرٌبٌة لدٌهم ل
وتمثلت مشكلة البحث بملاحظة ان لاعبً منتخب الجامعة عند خوضهم المبارٌات اثناء المنافسات و التً تكون على شكل 

فرٌك فً نفس الٌوم بان فً نهاٌة تجمع غالبا أي ممكن ان ٌلعب الفرٌك ٌومٌا و ممكن ان تكون هنالن مباراتٌن لل
المبارٌات ٌنخفض اداء الاعبٌن بشكل ملحوظ من الناحٌتٌن البدنٌة و المهارٌة على حد سواء وهذا دلٌل واضح على 

 ضعف امكاناتهم اللاهوابٌة
لاعب  02والبالغ عددهم  3102-3102وتمثلت عٌنة البحث وهم لاعبً منتخب جامعة المادسٌة بكرة الٌد للعام الدراسً 

ً وبنسبة  03وبعد استبعاد حراس المرمى اصبح عدد العٌنة  % من مجتمع الاصل ثم لسمت العٌنة بالطرٌمة 7.58لاعبا
لاعب ( , تأخذ المجموعة التجرٌبٌة  6لاعب( ضابطة ) 6العشوابٌة البسٌطة ) المرعة ( الى مجموعتٌن تجرٌبٌة )

فً لسم من الجزء الربٌسً اما المجموعة الضابطة فتأخذ تدرٌبات  مهاري ( –التمارٌن اللاهوابٌة المركبة ) بدنً 
 المدرب المعتمد وبدون تدخل5

The effect of anaerobic exercises lactic compound (Physical - skill) in vital regulation 

carrying capacity and performance the team of Al- Qadisiyah University in handball 

 

Prof. Dr. Qais Saaid Daim 

 

                                                                       Abstract                 
        There are systems help the body to restore balance to the environment of internal body a 

so-called bio- regulator (Buffers system) which are chemicals that soften the concentration of 

hydrogen in the case of increase of any in acidic state and even in the case of decreasing the 

so-called basal and by adding the acid solution and urgent the hydrogen ion which makes it 

sour very weak assort does not affect the stability of the muscle or the blood of any work on 

balancing blood PH, it is the most vital regulator Chemical (bicarbonate, carbonic acid, 

hemoglobin) , Since the handball games that physically demanding depends on energy 

production acid system lactic must be the work of the vital regulator (Buffers system) with a 

high efficiency and the ability to ward off the risk of increasing the hydrogen ion Any excess 

acid and then stopped the player with the performance of the effort required in the game, so 

shall the coaches that take into account the training of the players on the basis of knowledge 

of the requirements of performance and affects faithful sports training integrated in the 

internal organs and the impact to carry the internship and how the training programs they have 

to bear the burdens of the games, especially in their end when they get the players tired and 

fatigue, and represented the research problem by noting that the university team players when 

on long matches during the competitions and in the form of often any possible play a team a 
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day and may have to collect, there are two games on the same day that at the end of the 

matches the performance of the players significantly decline from the physical and technical 

skills both alike and this is clear evidence of the weakness of their potential anaerobic and 

represented the research sample who are the players the team the University of Qadisiyah 

hand reel for the academic year 2013-2014 and the 14-player after excluding goalkeepers 

became number of respondents 12 players and 85.7% of the original community and then the 

sample was divided simple random way (lottery) to experimental groups (6 players) officer (6 

players), the experimental group take the vehicle anaerobic exercise (physical – skill ) in a 

section of the main part of either the control group shall take the Certified trainer exercises 

and without interference. 

Key words: anaerobic lactic exercise, bio regulator, handball 

 
 
 المقدمة : -6

التً ساهمت فً  المهمة ان من بٌن العلوم        
تحسٌن الإنجازات هما علما )التدرٌب الرٌاضً و 
الفسٌولوجٌا( إذ اهتمت العلوم الفسٌولوجٌة بدراسة 
مظاهر الحٌاة بالنسبة للرٌاضً وهذا ٌشمل وظٌفة 
الجسم وأجزابه المختلفة على حد سواء باعتباره وحدة 
متكاملة لا ٌمكن دراستها بشكل مستمل ومن الفروع 

علم الفسٌولوجٌا هو علم الكٌمٌاء الحٌوٌة  المهمة فً
والذي ٌهتم بدراسة التغٌرات الكٌمٌابٌة التً تحدث أثناء 
أنتاج الطالة اللازمة للعمل العضلً وكذلن العملٌات 
الحٌوٌة المختلفة التً تتم فً الخلاٌا العضلٌة نتٌجة 
التمثٌل الغذابً 5 ومن بٌن أهم تلن التغٌرات الكٌمٌابٌة 

أثر بالتدرٌب هو تركٌز حامض اللاكتٌن فً التً تت
العضلات والدم إذ إن التدرٌب اللاهوابً الذي ٌستمر 

( دلابك ٌعمل على أكسدة السكر لاهوابٌاً 2-0لمدة من )
فً  اللاكتٌنالأمر الذي ٌؤدي الى أنتاج حامض 

العضلات العاملة وكلما زادت مدة العمل اللاهوابً 
ٌن فً العضلة الذي زادت نسبة تراكم حامض اللاكت

ٌؤدي بدوره الى بطء العملٌات الكٌمٌابٌة الأخرى منها 
)أنزٌمات التمثٌل اللاهوابً , الهرمونات 55555 الخ( 
بسبب زٌادة حامضٌة السابل داخل وخارج الخلاٌا 

:  7)الدم( عن الحالة السوٌة PHالعضلٌة والدم )
 , إلا انه هنالن أنظمة تساعد الجسم على أعادة (006

التوازن لبٌبة الجسم الداخلٌة وهً ما ٌسمى بالمنظمات 
وهً عبارة عن مواد ( Buffers system)الحٌوٌة 

كٌمٌابٌة تخفف من تركٌز الهٌدروجٌن فً حالة زٌادته 
أي فً حالة الحامضٌة وحتى فً حالة نمصانه آو ما 
ٌسمى بالماعدٌة وذلن من خلال إضافة محلول الحامض 
وملحه الى اٌون الهٌدروجٌن الأمر الذي ٌجعله حامضاً 

ضلة أو ضعٌفاً جداً لا ٌؤثر على الاستمرار التجانسً للع
, ومن (071: 2)الدم  PHالدم أي تعمل على موازنة 

أهم المنظمات الحٌوٌة الكٌمٌابٌة )البٌكربونات , حامض 

الكاربونٌن , الهٌموكلوبٌن( , وبما ان لعبة كرة الٌد من 
الالعاب التً تتطلب جهدا بدنٌا ٌعتمد على انتاج الطالة 

 وجب ان ٌكون عمل المنظمات ناللاكتٌبنظام حامض 
( ذو كفاءة عالٌة ولدرة Buffers systemالحٌوٌة )

على درء خطر زٌادة اٌون الهٌدروجٌن أي زٌادة 
الحامضٌة ومن ثم تولف الاعب عن اداء الجهد 

, ولذلن وجب على المدربٌن ان  المباراةالمطلوب فً 
تدرٌب الاعبٌن على اساس بعٌن الاعتبار  ٌأخذوا

فٌة التدرٌب  المعرفة  بمتطلبات الاداء وما ٌؤثر
الرٌاضً المتكامل فً الاجهزة الداخلٌة و الاثر لحمل 
التدرٌب الداخلً وكٌف البرامج التدرٌبٌة لدٌهم لتحمل 

ات خصوصا فً نهاٌاتها عندما ٌصاب ٌاعباء المبار
و التعب لذلن وجب ان ٌكون هنالن  بالإرهاقلاعبٌن لا

دفاعٌا للتملٌل من زٌادة الحامضٌة و اٌصال  نظاما
الجهد البدنً بنفس الكفاءة تمرٌبا عند  لأداءلاعب لا

المنظمات  دور تأتًوهنا الدلابك الاخٌرة من المباراة 
باعتبارها خط الدفاع الاول ضد زٌادة  الكٌمٌابٌةالحٌوٌة 

الفرد الرٌاضً 5 وتمثلت مشكلة  الوسط الحامضً داخل
بحث بملاحظة ان لاعبً منتخب الجامعة عند ال

خوضهم المبارٌات اثناء المنافسات و التً تكون على 
 وشكل تجمع غالبا أي ممكن ان ٌلعب الفرٌك ٌومٌا 

ممكن ان تكون هنالن مباراتٌن للفرٌك فً نفس الٌوم 
ات ٌنخفض اداء الاعبٌن بشكل ٌبان فً نهاٌة المبار

المهارٌة على حد سواء  ملحوظ من الناحٌتٌن البدنٌة و
و  اللاهوابٌةوهذا دلٌل واضح على ضعف امكاناتهم 

التً تعود الى عدم الاهتمام بمستوى و نوع من 
بنظام حامض  اللاهوابٌةالتدرٌبات وهً التدرٌبات 

باحث الى محاولة حل هذه المشكلة اللاكتٌن مما دفع ال
تمرٌنات لاهوابٌة مركبة )بدنٌة _ مهارٌة (  بإعداد

(  Buffers systemزٌادة سعة المنظمات الحٌوٌة )ل
ومعدلة الاس  اللاكتٌنوتحمل تراكم حامض 

 للاعبٌن 5  (Ph)الهٌدروجٌنً
 
 الغرض من الدراسة : -2

ان الغرض الاساس من الدراسة هو  وضع حلول 
لمشكلة انخفاض مستوى الاداء وعدم المدرة على تحمل 

من جراء التعب و  المتأتًو  المبارٌاتذلن الاداء اثناء 

لاكتٌن و زٌادة الحامضٌة لالمرتبط بتراكم حامض ا
عداد ا( داخل جسم الاعب من خلال Ph) انخفاض 

تمرٌتان لاهوابٌة مركبة ) بدنٌة مهارٌة ( لزٌادة سعة 
المنظمات الحٌوٌة فً خفض معدلات الحامضٌة واٌجاد 
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 المطلوب بشكل جٌد 5الواجب  بأداءالتوازن الذي ٌمكن الاعب من الاستمرار 
 
 :الطرٌقة و الاجراءات  -3
 المجتمع وعٌنة البحث : 3-6

حدد الباحث مجتمع البحث وهم لاعبً منتخب جامعة 
والبالغ  3102-3102المادسٌة بكرة الٌد للعام الدراسً 

وبعد استبعاد حراس المرمى اصبح لاعب  02عددهم 
ً وبنسبة  03عدد العٌنة  % من مجتمع 7.58لاعبا

 الاصل ثم لسمت العٌنة بالطرٌمة العشوابٌة البسٌطة
لاعب( ضابطة  6) المرعة ( الى مجموعتٌن تجرٌبٌة )

لاعب ( , تأخذ المجموعة التجرٌبٌة التمارٌن  6)

لسم من مهاري ( فً  –اللاهوابٌة المركبة ) بدنً 
تدرٌبات  فتأخذاما المجموعة الضابطة  ًالجزء الربٌس

ولبل اجراء التجانس و  المدرب المعتمد وبدون تدخل
العٌنة  ادرلأفات طبٌة كاملة تم اجراء فحوصالتكافؤ 

من سلامة العٌنة  للتأكدللجهاز التنفسً وعمل الكلٌتٌن 
من الناحٌة الوظٌفٌة كونها من الاجهزة المؤثرة فً 

 لأفراد التكافؤتم اجراء التجانس و  متغٌرات البحث ثم
عٌنة البحث فً المتغٌرات الدخٌلة المؤثرة وكما فً 

 (3( و )0جدول )
 

 (6دول )ج
 ٌبٌن تجانس عٌنة البحث

 
 المتغٌرات

 المجموعة ضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 ±ع –س
الالتواء 

±0 
 ±ع –س الاختلاف%

الالتواء 
±0 

 الاختلاف%

 %33 1521 158 08851 %30 1567 650 08752 الطول

 %01 1566 2503 8150 %07 ..15 58. .6152 الوزن 

 %7 1520 058 31 %03 153 .05 .315 العمر 

اختبار تحمل 
 الاداء اللاكتٌكً 

96.43 66.26 1522 02% 95.65 61.4 151 06% 

 (2جدول)
 ٌبٌن تكافؤ عٌنة البحث

 
 المتغٌرات

 المجموعة ضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 الدلالة مستوى الدلالة ت المحسوبة

 ±ع –س ±ع –س

 عشوابً 1587 3521 158 08851 650 08752 الطول

 عشوابً .1511 3502 2503 8150 58. .6152 الوزن

 عشوابً 15822 15710 058 31 .05 .315 العمر

 عشوابً 15032 0532 61.4 95.65 66.26 96.43 اختبار تحمل الاداء اللاكتٌكً

 
 تصمٌم الدراسة : 3-2

وحل مشكلة البحث 5وكما  لملابمتهتجرٌبٌة (  –المجموعات المتكافبة ) ضابطة  بأسلوباستخدم الباحث المنهج التجرٌبً 
 : ٌأتً

 

 المجموعة التجريبية

التمارين اللاهوائية 
 المركبة 

 مهاري ( –بدني  )

 لبعديالاختبار ا

 الاختبار القبلي

 المجموعة
 الضابطة

 الاختبار القبلي

 البعديالاختبار 

 المعتمدمنهج المدرب 

t.test  للعينات المستقلة 

t.test  للعينات المستقلة 

t.
te

st
 

 
ت 

عينا
لل

طة
تراب

الم
 

t.test 
 

للعينات 
المترابطة
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 الاختبارات المستخدمة فً البحث3-4 
  Lactic proجهاز ب قٌاس حامض اللاكتٌك3-4-6

meter 
تم لٌاس حامض اللاكتٌن فً الدم وذلن باستخدام جهاز 

Lactic pro  meter  والمبٌنة صورته أدناه إذ توجد
الأول ٌستخدم لأغراض التأكد  Stripثلاثة أنواع من الـ 

نسبة من  Stripمن لراءة الجهاز إذ ٌوجد فً الـ 
حامض اللاكتٌن مبٌنة فً التعلٌمات مع الجهاز فعند 

تكون النتٌجة مطابمة للتعلٌمات وخلاف  المراءة لابد أن
الثانً فٌسمى  Stripذلن لاٌمكن اعتماد النتابج , أما الـ 

Strip calibration  ٌوجد فٌه رلم على الشرٌحة
( على  F5( فعند المراءة لابد أن تظهر ) F5النحاسٌة )

الشاشة إذ تستخدم لأغراض معاٌرة الجهاز وبعد 
ٌتم إدخال الشرٌحة الثالثة  Stripالانتهاء من لراءة الـ 

التً تستخدم لغرض لٌاس حامض اللاكتٌن بالدم , إذ 
ٌتم وضع الكحول المعممة على أبهام الرٌاضً بعدها 
ٌتم الوخز بإبرة خاصة وفً هذا الخصوص تشٌر 
التعلٌمات المرفمة إلى عدم اخذ عٌنة الدم بالمرة الأولى 

لاح اللاكتٌن وٌتم أخذها بالمرة الثانٌة تجنبا لظهور أم
وبالتالً ٌؤثر ذلن على نتابج حامض اللاكتٌن و توضع 

 61ٌتم المراءة بشكل مباشر بعد   Strip testعلى 
 5ثانٌة من الجهاز مباشرة 

 
 (Hbقٌاس هٌموكلوبٌن الدم ) 3-4-2

مع عٌنة دم  مل من محلول دراٌكن سلبركنس .ٌوضع 
 .0ماٌكرو ثم ٌمزج جٌداً وٌترن المزٌج لمدة 01بممدار 

 Hbدلٌمة وبعد ذلن تتم لراءة المزٌج فً جهاز 
meter 5) بوحدة الغرام( 

 
 ( pHقٌاس حامضٌة الدم )  3-4-3

والذي  pH meterالدم فً جهاز   pHٌتم لٌاس 
ٌحتوي على الطاب كهربابٌة حٌث توضع عٌنة من 

فً انبوبة الاختبار بعد ذلن ٌوضع رأس المطب  السٌرم
ً من الجهاز وبوحدة  الكهربابً وٌتم المراءة مباشرتا

 لٌاس الباء هاء5
 ت وحامض الكاربونٌكاقٌاس البٌكربون 

بعددد أن تددم فصددل مكونددات الدددم ووضددع السددٌرم فددً 
أنابٌب خاصة ٌتم التعامل معهدا مختبرٌدا لاسدتخراج 

امض الكاربونٌدددن تراكٌدددز متغٌدددر البٌكربوندددات وحددد
 Bloodباسددتخدام جهدداز فحددص غددازات الدددم   )

Gases  ( الموضح فدً الشدكل )إذ ٌوضدع  7 , )
فدددددددددددددددددً داخلدددددددددددددددددده ثدددددددددددددددددلاث عبددددددددددددددددددوات 

(CAL4,CAL3,WASH2  إذ تحتددددددددددددددددددوي ,)
( علدددى مجموعدددة مدددن CAL4,CAL3العبدددوتٌن )

المحالٌدددل الكٌماوٌدددة الدددذي ٌدددتم سدددحب ممددددار منهدددا 
عٌندة دم , بواسطة الجهاز بشكل إلً عند لراءة كل 

( فأنها تستخدم للغسدل وذلدن WASH2أما العبوة )
بسددحب ممدددار مددن المحلددول الددذي بددداخلها بواسددطة 
الجهاز بعدد الانتهداء مدن لدراءة كدل نمدوذج حتدى لا 
تكون هنالن لراءات تراكمٌة بعد لدراءة كدل نمدوذج 
فً الجهداز كمدا ٌحتدوي الجهداز علدى مكدان ٌوضدع 

المتغٌددرات  فٌدده السددٌرم لغددرض الكشددف عددن تركٌددز
 المدروسة 5 

 
 

 ( ٌوضح جهاز فحص غازات الدم والمحالٌل الكٌماوٌة  المستخدمة7الشكل ) 
 

 كوننجهام و فولكنر -اختبار التحمل اللاكتٌكً  3-4-5
(2 :229) 
 (treadmill test ( Cunningham and 

foulkner 
 لٌاس التحمل اللاكتٌكً -الغرض من الاختبار: -
 مواصفات الاختبار: -
 كم / ساعة  .035 -سرعة الجهاز : -
 ( درجة 1)  -زاوٌة المٌل : -
 حتى وصول اللاعب إلى التعب  -زمن الاختبار : -

بعد أن ٌكمدل اللاعدب الإحمداء المناسدب  -الإجراءات : -
علددى  دلددابك ٌددتم صددعود اللاعددب 01 – .ولفتددرة مددن 

( إذ ٌبددأ بتشدغٌل  Tread millجهاز السدٌر المتحدرن )
كددم / سدداعة (  .035الجهدداز ضددمن السددرعة المحددددة )

بزٌدددادة السدددرعة بشدددكل تددددرٌجً  ٌبددددأعلمدددا إن الجهددداز 
وصدددولا إلدددى السدددرعة الممدددررة وهدددذا ٌعطدددً للمختبدددر 
الفرصددة الكافٌددة بالعمددل علددى الجهدداز وبشددكل متوافددك 

السرعة الممررة ٌبدأ تشغٌل ومتناسك وبعد الوصول إلى 
سدداعتً التولٌدددت مدددن لبدددل المحكمدددٌن وٌسدددتمر اللاعدددب 
بالعمل على الجهاز حتى ٌصل إلى التعدب الشددٌد بحٌدث 
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لا ٌستطٌع الركض على الجهاز وبذلن ٌتم إٌماف ساعتً 
 التولٌت 5

ٌتم تسجٌل زمن المختبر منذ بداٌة الاختبار  -التسجٌل : -
كم / ساعة(  حتى  .035) وصول الجهاز إلى سرعة 
 التولف عن العمل ) التعب ( 5

 
 الاختبارات القبلٌة : 3-5 

تم اجراء الاختبارات المبلٌة فً تمام الساعة العاشرة ٌوم 
وشددملت متغٌددرات  .310/   3/  2 الثلاثدداء المصددادف 

  phالبحث ) المنظمات الحٌوٌدة , وحدامض اللاكتٌدن , 
( وكدددذلن الاختبدددار البددددنً لتحمدددل اللاكتٌدددن Hbالددددم ,

 وكالاتً : 
بعددد حضددور اللاعبددٌن تددم سددحب عٌنددة مددن الدددم بممدددار 

.cc  لمٌدداس  ) ولددت الراحددة (لبددل المٌددام بدداي مجهددود
المتغٌددرات ) المنظمددات الحٌوٌددة , وحددامض اللاكتٌددن , 

Ph , الدمHb تجدانس و تكدافؤ العٌندة  لأغدراض( وذلدن
دلٌمددة  .0فتددرة احمدداء ولكددل لاعددب ثددم بعددد ذلددن اعطددً 

بعدها ٌؤدي اختبار تحمل اللاكتٌن ثم بعد ذلن ٌتم سدحب 
 cc .الدددم مددن اللاعددب أي بعددد اداء الاختبددار وبممدددار 

5 وتددم تبوٌدب النتددابج تغٌددرات بعدد الجهددد اٌضدا لمٌداس الم
 الخام فً استمارات خاصة لغرض معالجتها احصابٌا5

 
 –مننننهل التمرٌننننات اللاهوائٌنننة المركبنننة ) بننندنً  3-6

 مهاري ( :
تددم اعددداد تمرٌنددات لاهوابٌددة مركبددة تراعددً   -6

الجاندددب البددددنً و كدددذلن المهددداري فدددً نفدددس 
تمددددددددددرٌن  7التمددددددددددرٌن وكانددددددددددت بوالددددددددددع 

 ( 0منوعة 5) ملحك  
دام التمرٌنددات لمدددة ثمددان اسددابٌع خٌكددون اسددت  -3

وحدددات تدرٌبٌددة فددً الاسددبوع الواحددد  2بوالددع 
 وحدة تدرٌبٌة ( 32) 

لاسدبوعً ٌراعى التدرج فً الحمل التددرٌبً ا  -2
و الٌدددددومً وحسدددددب الهددددددف مدددددن الوحددددددات 

 %(11%( الى ).8التدرٌبٌة من ) 
ٌراعددى التدددرج فددً صددعوبة التمددارٌن وكددذلن  -2

والصى امكانٌدة لددٌهم  للاعبٌنالفروق الفردٌة 
 ) تحدٌد الشدد المصوى لكل تمرٌن (

 الربٌسددًٌكددون التدددخل فددً جددزء مددن المسددم   -.
هوابٌددة للوحدددة التدرٌبٌددة بتنفٌددذ التمرٌنددات اللا

المركبددددة مددددع مراعددددات الصددددفات البدنٌددددة و 
الاخددددرى وحسددددب رؤٌددددة المدددددرب  المهارٌددددة
 المعتمد 5

  .310/  7/3 بتدددددارٌخٌبددددددا تنفٌدددددذ المدددددنهج   -6
 (3)ملحك 5  .310/   2/  7وٌنتهً بتارٌخ  

 
 الاختبارات البعدٌة : 3-7

تم اجراء الاختبدارات البعدٌدة فدً تمدام السداعة العاشدرة 
    .310/   2/ 03 مددن صددباح ٌددوم الثلاثدداء المصددادف 

وشدددددملت متغٌدددددرات البحدددددث ) المنظمدددددات الحٌوٌدددددة , 
( وكدذلن الاختبدار Hbالددم ,  phوحدامض اللاكتٌدن , 

وتحددددت نفددددس الظددددروف و  البدددددنً لتحمددددل اللاكتٌددددن
مبلددً وفمددط تددم اخددذ الواجبددات المتبعددة فددً الاختبددار ال

المٌددددداس لبعدددددد الجهدددددد أي بعدددددد اداء اختبدددددار تحمدددددل 
اللاكتٌن 5وتم تبوٌب النتابج الخام فً استمارات خاصدة 

 لغرض معالجتها احصابٌا 5

 
 الوسائل الاحصائٌة :  6-8

لاسددتخراج المعالجددات الاحصددابٌة تددم اسددتخدام الحمٌبددة 
 : فٌهاو 07اصادر  SPSSالاحصابٌة 

 الوسط الحسابً  -

 الانحراف المعٌاري -

 معامل الالتواء -

 معامل الاختلاف -

 للعٌنات المتناظرة t.testاختبار  -

 للعٌنات المستملة t.testاختبار  -

 مناقشتها :عرض النتائل و -4
 عرض النتائل : 4-6

 (2جدول ) 
و مستوى الدلالة لمتغٌرات البحث لبل  للعٌنات المتناظرة  t.testٌبٌن الاوساط الحسابٌة و الانحرافات المعٌارٌة ولٌمة 

 وبعد التدرٌب بعد اداء اختبار تحمل اللاكتٌن

 المجموعات المتغٌرات
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

قٌمة 
tالمحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 البٌكربونات
Hco3

- 
 )ملً مكافئ(

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.36 66.66 قبل التدرٌب
 معنوي **1.114 -9.675

 1.59 63.23 بعد التدرٌب

المجموعة 
 الضابطة

 1.44 66.67 قبل التدرٌب
 معنوي *1.124 -6.47

 1.39 65.6 بعد التدرٌب

 معنوي *1.151 4.88 1.196 6.29 قبل التدرٌبالمجموعة حامض 
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 الكاربونٌك
H2co3 

 )ملً مكافئ(

 1.183 6.33 بعد التدرٌب التجرٌبٌة

المجموعة 
 الضابطة

 1.144 6.25 قبل التدرٌب
 معنوي *1.142 66.64

 1.152 6.3 بعد التدرٌب

 الهٌموكلوبٌن
Hb 

Mg/dl 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.72 64.46 التدرٌبقبل 
 معنوي **1.118 -2.93

 1.54 63.94 بعد التدرٌب

المجموعة 
 الضابطة

 1.66 64.95 قبل التدرٌب
 معنوي *1.144 -7.68

 1.48 64.24 بعد التدرٌب

 حامض اللاكتٌك
L.A 

Mmol/l 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 6.95 63.49 قبل التدرٌب
 معنوي **1.111 5.58

 6.47 65.63 التدرٌببعد 

المجموعة 
 الضابطة

 6.65 63.55 قبل التدرٌب
 معنوي **1.119 3.49

 2.66 64.63 بعد التدرٌب

Ph 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.12 7.24 قبل التدرٌب
 معنوي *1.142 -2.842

 1.13 7.18 بعد التدرٌب

المجموعة 
 الضابطة

 1.16 7.2 قبل التدرٌب
 معنوي *1.127 -4.653

 1.12 7.16 بعد التدرٌب

اختبار تحمل 
 اللاكتٌك /ثا

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 66.26 96.43 قبل التدرٌب
 معنوي **1.111 65.458

 63.69 645.22 بعد التدرٌب

المجموعة 
 الضابطة

 61.4 95.65 قبل التدرٌب
 معنوي **1.116 9.78

 62.76 612.5 بعد التدرٌب

 .151*معنوي تحت مستوى دلالة / 1510**معنوي تحت مستوى دلالة 
 

 
 ( 2جدول )

للعٌنات المستملة ومستوى الدلالة لمتغٌرات البحث  t.testٌبٌن الاوساط الحسابٌة و الانحرافات المعٌارٌة ولٌمة 
 للمجموعتٌن الضابطة و التجرٌبٌة بعد التدرٌب بعد اداء اختبار تحمل اللاكتٌن

 المجموعات المتغٌرات
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

قٌمة 
tالمحسوبة 

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 البٌكربونات
Hco3

- 
 )ملً مكافا(

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.59 63.23 بعد التدرٌب

 معنوي *1.122 4.625
المجموعة 
 الضابطة

 1.39 65.6 بعد التدرٌب

حامض 
 الكاربونٌن
H2co3 

 مكافا()ملً 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.183 6.33 بعد التدرٌب

 معنوي *1.134 66.247
المجموعة 
 الضابطة

 1.152 6.3 بعد التدرٌب

 الهٌموكلوبٌن
Hb 

Mg/dl 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.54 63.94 بعد التدرٌب
 معنوي *1.142 8.236

 1.48 64.24 بعد التدرٌبالمجموعة 
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 الضابطة

حامض 
 اللاكتٌن
L.A  

Mmol/l 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 6.47 65.63 بعد التدرٌب

 معنوي **1.111 3.77
المجموعة 
 الضابطة

 2.66 64.63 بعد التدرٌب

Ph 

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 1.13 7.18 بعد التدرٌب

 معنوي *1.166 6.766
المجموعة 
 الضابطة

 1.12 7.16 بعد التدرٌب

اختبار تحمل 
 ثا اللاكتٌك /

المجموعة 
 التجرٌبٌة

 63.69 645.22 بعد التدرٌب

 معنوي **1.111 68.49
المجموعة 
 الضابطة

 62.76 612.5 بعد التدرٌب

 .151*معنوي تحت مستوى دلالة / 1510**معنوي تحت مستوى دلالة 
 
 مناقشة النتائل : 4-2

ٌتضح ان جمٌع متغٌدرات البحدث كاندت  (2)من الجدول 
بدلالة معنوٌة ولصالح بعد التدرٌب بالنسدبة للمجمدوعتٌن 
الضددددابطة والتجرٌبٌددددة فمددددن الملاحددددظ ان المتغٌددددرات 

حامضددددٌة الدددددم , و الهٌموكلددددوبٌن , و  البٌكربونددددات) 
Ph  كاندددت لٌمدددة ت المحسدددوبة بإشدددارة سدددالبة أي ان )

لحسدابً الثدانً الوسط الحسابً الاول اعلى مدن الوسدط ا
وهددذا دلٌددل علددى ان المددٌم بعددد التدددرٌب افضددل منهددا لبددل 
التدرٌب اما المتغٌدرات ) حدامض الكاربونٌدن , حدامض 
اللاكتٌددن , واختبددار التحمددل اللاكتٌكددً ( فكانددت لددٌم ت 

موجبدة أي ان الوسدط الحسدابً الثدانً  بإشدارةالمحسوبة 
اعلدددى مدددن الوسدددط الحسدددابً الاول وهدددو اٌضدددا ٌؤشدددر 

 (.)امدا الجددول ة لبعد التدرٌب عنة لبل التددرٌب افضلٌ
والذي ٌبدٌن فدروق الاوسداط بدٌن المجمدوعتٌن التجرٌبٌدة 
والضددابطة فددً الاختبددارات و المٌدداس لمتغٌددرات البحددث 
بعد التدرٌب بعد الجهد البدنً فمد اشرت معنوٌة للفدروق 

للمجموعددة التجرٌبٌددة ولصددالح الاختبددارات بعددد التدددرٌب 
مدن نمصدان  متأتٌدةالافضلٌة  وهذهغٌرات وفً جمٌع المت

, و الهٌموكلددددوبٌن , و  البٌكربوندددداتلددددٌم المتغٌددددرات ) 
) حددامض ( وزٌددادة لددٌم المتغٌددرات  Phحامضددٌة الدددم 

الكاربونٌددددن , حددددامض اللاكتٌددددن , واختبددددار التحمددددل 
وٌعددددزو الباحددددث سددددبب هددددذه المعنوٌددددة و اللاكتٌكددددً ( 

الاٌجابٌددة لبعددد التدددرٌب كددون التمرٌنددات المسددتخدمة فددً 
والتددً تعمددل بنظددام حددامض اللاكتٌددن أي تحددرر البحددث 

كدددان لهدددا الاثدددر كمٌدددات كبٌدددر مدددن اٌدددون الهٌددددروجٌن 
الواضح فً زٌادة سعة المنظمدات الحٌوٌدة ممدا اتداح لهدا 

ودرئ خطرة ٌن المدرة فً السٌطرة على اٌون الهٌدروج
من خلال اتحاده مع البٌكاربونات وتحوٌلها الدى حدامض 
ضدددعٌف وبالتدددالً خفدددض الحامضدددٌة واٌجددداد حالدددة مدددن 
التوازن ممكن ان ٌستمر معها الاداء بشدكل افضدل وهدذا 

ان عمددل المنظمددات الكٌمٌابٌددة مددن  فننلاح حسنننمددا اكدددة 
ضددمن الحدددود  PHٌتركددز فددً عملٌددة المحافظددة علددى 

ا أو انخفاضه بنسبة بسٌطة جدا مدن خدلال الطبٌعٌة تمرٌب
اختزال اٌون الهٌدروجٌن وتحوٌله من حامض لوي إلدى 

 +CO2( ٌمكن أن ٌتاٌن إلدى H2co3حامض ضعٌف )
H2O لٌطرح خارج الجسم على الدرغم مدن ان H2co3 

الددم بالاتجداه الحامضدً ألا  PHٌؤثر بشكل بسٌط علدى 
هوابٌددا أن ذلددن غٌددر مددؤثر علددى عملٌددة أكسدددة السددكر لا

 وتحرر الطالة اللازمة للعمل العضلً لأطول مدة ممكنة
ٌعددددد حددددامض فٌؤكددددد  رسننننان خننننرٌبطامددددا  (027: 8) 

اللاكتٌن حامض شددٌد عندد تفكدن كمٌدة كبٌدرة مدن اٌدون 
الهٌدروجٌن وان جدزء منهدا ٌمكدن ان ٌدرتبط بمنظومدات 
محالٌددل فددً الخلاٌددا الحمددراء وهنددا سددتلعب البٌكربونددات 

الدم وعندما ٌنفدذ حجدم المحالٌدل المنظمدة دورا كبٌرا فً 
ستحد إزاحة فدً الاتجداه الحامضدً وٌلاحدظ لٌدام بعدض 
المدددواد الحامضدددٌة المتكوندددة خدددلال العمدددل , كحدددامض 

امض اللاكتٌدددن الكاربونٌدددن والفسدددفورٌن ألا أن دور حددد
 ( 21 :2) 5ٌبمى الدور المتمٌز
المتحرر فً الخلاٌا  co2أن  غاٌتونوٌذكر 

الأنسجة  فًالجهد اللاهوابً الحاصل  العضلٌة نتٌجة
العضلٌة ٌتفاعل مع الماء مكونا حامض الكاربونٌن الذي 

الدم بشكل بسٌط , وان هذه العملٌة تتم فً  PHٌغٌر من 
فٌها ٌتأٌن  H2CO3الكرٌه الحمراء وبعد أن ٌتكون 

واٌون   -Hco3 البٌكربوناتلٌتحول مرة أخرى إلى 
وبذلن من الممكن المحافظة على  +Hالهٌدروجٌن 

لأطول مدة ممكنة لرٌبا من الحالة   -Hco3تركٌز 
السوٌة , أما اٌون الهٌدروجٌن المتحرر من عملٌة تأٌن 

H2CO3  فٌتم درؤها عن طرٌك اكتساب جزئ
إلى الهٌدروجٌن وبذلن ٌتحول إلى  Hbالهٌموكلوبٌن 

HHb (260: 6) 5 وكما فً المعادلة الأتٌة 

 HHb     + Hb H+ 
أن المنظمات الحٌوٌة تعد احد الطرابك التً ٌستطٌع و

الجسم بها من زٌادة تحمله لتراكم حامض اللاكتٌن 
فً النسٌج  PHفتجعله حامضاً ضعٌفاً لدرجة أن توازن 

إلى الانخفاض بشكل سرٌع , وتعد  ٌتجه العضلً لا
زٌادة معدل انتاج الطالة بنظام حامض اللاكتٌن هً 
الطرٌمة المناسبة لاستمرار عملٌات تحرٌر 

  (36: .) (08: 1). الطالة
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امددا زٌددادة تحمددل تددراكم حددامض اللاكتٌددن وكددذلن زٌددادة 
كفاءة اداء اللاعدب فدً الاختبدار بعدد التددرٌب فهدو دلٌدل 

التمرٌندددات المسدددتخدمة بتشدددكٌل واضدددح علدددى افضدددلٌة 
احمالهددا التدرٌبٌددة وملابمتهددا لتطددوٌر الصددفة المسددتهدفة 

ه البحث التجرٌبٌة اذ ان نوهً تحمل الاداء اللاكتٌكً لعٌ
استخدام التمرٌنات مكن اللاعبدٌن مدن اداء مجهدود بددنً 
بكفددداءة عالٌدددة علدددى الدددرغم مدددن زٌدددادة تدددراكم حدددامض 

( بوجدددوب 3112, أبنننو العنننلا احمننندوٌؤكدددد ) اللاكتٌدددن 

ملاحظة  التغٌرات الفسٌولوجٌة المرتبطة بالتكٌف للعمل 
اللاهوابً بنظام حامض اللاكتٌن والتً تظهر فدً زٌدادة 
لددددرة الألٌددداف العضدددلٌة السدددرٌعة فدددً عملٌدددة تكسدددٌر 
الكلاٌكددوجٌن لإنتدداج الطالددة فددً عدددم وجددود الأوكسددجٌن 

ٌات ) الكلاٌكولاٌسز ( إذ تكون لدى المدربٌن جٌدا مسدتو
وزٌدادة فتدرة الاداء اعلى لتحمل تراكم حدامض اللاكتٌدن 

 (217: 0)عنة من غٌر المدربٌن  5

 الاستنتاجات : - 5
الممننة الاثر الاٌجابً لاستخدام التمارٌن اللاكتٌكٌة   -0

 البٌكربوناتفً تطوٌر سعة المنظمات الحٌوٌة )
Hco3

, H2co3  حامض الكاربونٌن,  -
 (Hb الهٌموكلوبٌن 

لزٌادة سعة المنظمدات الحٌوٌدة الاثدر الاٌجدابً فدً   -2
 (  للاعبً كرة الٌدPhموازنة حامضٌة الدم ) 

لاستخدام التمارٌن اللاكتٌكٌة الممننة الاثر الاٌجابً   -9
 فً زٌادة تحمل الاداء للاعبً كرة الٌد

 
 المصادر : -6

فسٌولوجٌا التدرٌب  :أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -0
 531125 الماهرة ,  0, ط والرٌاضة

 ابو العلا احمد عبد الفتاح, محمد صبحً حسنٌن: -3
فسٌولوجٌا و مرفولوجٌا الرٌاضة و طرق 

, دار الفكر العربً ,  0ط المٌاس للتموٌم ,
01185 

الكٌمٌاء فً المجال بهاء الدٌن سلامة ,  -2
,  الرٌاضً , الماهرة , دار الفكر العربً

01115 
تحلٌل الطالة الحٌوٌة رٌسان خرٌبط ,   -2

 01115, دار الشروق , عمان  ,  للرٌاضٌٌن
,  فسٌولجٌا جسم الانسانعاٌدة عبد الهادي ,   -.

 31105عمان , دار الشروق , 

ٌولوجٌا المرجع فً الفٌزغاٌتون وهول :  -6
, ترجمة ) صادق الهلالً ( منظمة  الطبٌة

 5 0118الصحة العالمٌة 
فلاح حسن عبدالله : " تأثٌر التدرٌب اللاهوابً  -8

فً كفاءة بعض المنظمات الحٌوٌة و 
المتغٌرات البٌوكٌمٌابٌة  لتطوٌر التحمل 
اللاكتٌكً للاعبً كرة السلة 5 أطروحة 

معة بابل   دكتوراه 5 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جا
3117 5 

الأختبارات والمٌاسات كاظم جابر أمٌر :   -7
, 3, ط  الفسٌولوجٌة فً المجال الرٌاضً

 5 0111منشورات ذات السلاسل  , الكوٌت, 
فسددٌولوجٌا الرٌاضددة وتدددرٌب محمد علددً المددط ,  -1

,الزلددددازٌك , مركددددز الكتدددداب  0, ج السددددباحة
 5 3113للنشر , 

 (0ملحك )
 التمارٌن اللاهوابٌة اللاكتٌكٌة

 التمرٌن الاول
اربع مجموعات من اللاعبٌن كل مجموعة عندد ركدن 
مدددن اركدددان الملعدددب و الكدددرة بحدددوزة المجموعتدددان 
المطدددرٌتٌن ,ٌمدددوم اللاعدددب بدددالجري تجددداه المرمدددى 
بسرعة لٌتسلم الكرة من اللاعب المواجدة المطدري ثدم 

ثدددم ٌعدددود خلدددف ٌعمدددل تنطدددٌط بدددالكرة ثدددم التصدددوٌب 
 المجموعة المرٌبة ٌكرر التمرٌن

 
 الثانً التمرٌن

مجموعتٌن من اللاعبٌن فً نصفً الملعب كل 
مجموعة تعمل على حده ,الاداء بالسرعة الممكنة , 
لاعبً التوزٌع بحوزتهم الكرة بعد التمرٌر ٌتبادلون 
الوالع مع السواعد ثم التهدٌف على المرمى و العودة 

 خلف المجموعة ٌكرر التمرٌن

 

 1التمرين

 2التمرين
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 التمرٌن الثالث
مجموعتان فً ركنً الملعب ٌمف لاعب مدافع 

متر عند كل مجموعة , ٌموم  1خارج منطمة ال
الكرة بتمرٌرها الى اللاعب  بحوزتهاللاعب الذي 

المدافع الذي ٌموم بعمل خداع و تمرٌر الكرة لحارس 
محاولا الدفاع ضد اللاعب  للأمامالمرمى و ٌعدو 

المهاجم الذي ٌموم باستلام الكرة و التصوٌب على 
المرمى ثم ٌعود اللاعبٌن خلف المجموعة الممابلة 

 ٌكرر التمرٌن 
 

 

 الرابع التمرٌن
مجموعتٌن من اللاعبٌن فً نصفً الملعب كل 
مجموعة تعمل على حده وتنمسم الى مجموعتٌن فً 
طرفً النصف المخصص لها ,الاداء بالسرعة 
الممكنة ,الكرات مع لاعبً احد الجناحٌن , ٌجري 
لاعبٌن من الجناحٌن فً ولت واحد ٌموم الذي 
بحوزته الكرة بتمرٌرها الى المدرب او مساعد 

الذي ٌمررها بدورة الى اللاعب المتمدم  المدرب و
الى نصف الملعب و الذي ٌمررها بسرعة الى زمٌلة 
فً الجهة الاخرى لٌستمبلها وٌصوب على 

 المرمى ,ٌكرر التمرٌن  
 

 

 : التمرٌن الخامس
ثلاث مجموعات من اللاعبٌن فً ركنً الملعب اثنان 
مهاجمان و والثالثة مدافع ٌموم اللاعب المهاجم 
بتمرٌر الكرة الى الى حارس المرمى وٌنطلك باتجاه 
الهدف ,فً نفس الولت ٌنطلك اللاعب المهاجم الاخر 
لاستلام الكرة من حارس المرمى ولحظة الاستلام 

اع ,ٌمرر اللاعب الذي ٌموم المدافع بالحركة و الدف
الكرة للمهاجم الاخر وٌموم بالتصوٌب على  بحوزته

 المرمى ٌكرر
  

 : التمرٌن السادس
مجموعتٌن من اللاعبٌن فً نصفً الملعب كل 
مجموعة تعمل على حده, فً نصف الملعب ٌمف 
اللاعبٌن صفٌن بمركز الجناح ومعهم الكرة وثلاث 

الخلفً ,ٌموم الجناح بتمرٌر لاعبٌن هجوم من الخط 
الكرة للاعبً الخط الخلفً مع الضغط لخلخلة الدفاع 
ثم التصوٌب من اللاعب الوسط و ٌتم التبادل بٌن 
اللاعبٌن , ٌكون العمل بالسرعة الممكنة , ٌكرر 

 التمرٌن
 

 3التمرين

 4التمرين

 5التمرين

التمرين
6
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 : التمرٌن السابع
متر معهم  6مجموعتان من اللاعبٌن عند منطمة 

 1الكرات , ولاعبان اخران فً مركزي الجناح عند 
متر ومدافعان فً الطرف الاخر للملعب , ٌموم 
لاعبان بالجري للأمام لاستلام الكرات الممرره من 
اللاعب العكسً وٌمومان بتمرٌر الكرة الى لاعبً 

خرى لنفس الجناحٌن و الذي ٌموم بتمرٌرها مرة ا
اللاعب لٌموما بالتصوٌب على المرمى فوق المدافع 

 ثم ٌعود خلف المجموعة ٌكرر 
  

 : التمرٌن الثامن
مجموعتان من اللاعبٌن , احدهما عند ركن الملعب 
ومعها الكرات و الاخرى عند منتصف الملعب ,ٌموم 
اللاعب بتمرٌر الكرة الى حارس المرمى الذي ٌموم 
بتمرٌرها مرة اخرى الى نفس اللاعب وهو متمدم 
الى الامام وٌموم اللاعب بالتمرٌر الى لاعب خط 
المنتصف المتمدم الى الامام بسرعة لٌصوب على 

 المرمى ثم ٌعود خلف المجموعة بالتبادل ٌكرر
 

 
 
 

 ( نموذج من الاسابٌع التدرٌبٌة3ملحك )
 النموذج الاول : الاسبوع الاول

سابٌع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الحجم الشدة التمرٌنات

 الراحة
زمن 
 التمرٌن

الزمن الكلً 
 للتمرٌن

بٌن 
 التكرارات

بٌن 
 المجموعات

لأول
ع ا

سبو
لأ
ا

 

 الأولى
 (5التمرٌن )

81% 
(4×4) 

621-
 ن /د631

 د 27.54 ثا66,55 دقائق 5

 (6التمرٌن )
6 

 تكرارات
621-
 ن /د631

 د 8,21 ثا  32 

 الثانٌة
 (4التمرٌن )

81% 
(4×3) 

621-
 ن /د631

 دقائق 5
22,35  

 ثا
 د21.47

 (8التمرٌن )
7 

 تكرارات
621-
 ن /د631

 د 63 ثا 61 

 الثالثة
 (3التمرٌن )

77% 
(3×4) 

621-
 ن /د631

 د 24,33 ثا 66,66 دقائق 5

 (6التمرٌن )
7 

 تكرارات
621-
 ن /د631

 د 9.96 ثا 34 

 
 الثانً : الاسبوع الرابع نموذجال

سابٌع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الحجم الشدة التمرٌنات

 الراحة
زمن 
 التمرٌن

الزمن الكلً 
 للتمرٌن

بٌن 
 التكرارات

بٌن 
 المجموعات

ع الرابع
سبو

لأ
ا

 

 العاشرة

التمرٌن 
(8) 

81% 

7 
 تكرارات

ن 621-631
 /د

 د 63 ثا 61 

التمرٌن 
(7) 

(3×4) 
ن 621-631

 /د
 د 24,4 ثا 27 دقائق 5

 د 64 ثا 91 ن 631-621 6 %83التمرٌن الحادٌة 

 7التمرين

 8التمرين
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 /د تكرارات (2) عشر

التمرٌن 
(3) 

6 
 تكرارات

ن 621-631
 /د

 د 9,31 ثا28 

الثانٌة 
 عشر

التمرٌن 
(5) 

81% 
(4×4) 

ن 621-631
 /د

 د 26,5 ثا 65,25 دقائق 5

التمرٌن 
(3) 

(4×3) 
ن 621-631

 /د
 د67.75 ثا 66,25 دقائق 5

 
 الثالث : الاسبوع الثامن  نموذجال

سابٌع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدرٌبٌة

 الحجم الشدة التمرٌنات

 الراحة
زمن 
 التمرٌن

الزمن الكلً 
 للتمرٌن

بٌن 
 التكرارات

بٌن 
 المجموعات

ن
ع الثام

سبو
لأ
ا

 

الثانٌة 
 والعشرون

التمرٌن 
(8) 

85% 

5 
 تكرارات

621-
 ن /د631

 د 9 ثا 61 

التمرٌن 
(7) 

(4×3) 
621-
 ن /د631

 دقائق 5
22,35 

 ثا
 د68.97

 الثالثة
 والعشرون

التمرٌن 
(2) 

91% 
(4×2) 

621-
 ن /د631

 د 26.3 ثا 85 دقائق 4

التمرٌن 
(5) 

(4×3) 
621-
 ن /د631

 دقائق 4
66,65 

 ثا
 د64.83

الرابعة 
 والعشرون

التمرٌن 
(4) 

81% 
(4×3) 

621-
 ن /د631

 د68 ثا 67,5 دقائق 5

التمرٌن 
(6) 

6 
 تكرارات

621-
 ن /د631

 د  6 ثا31 

 
 


