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يك في تنمية التحمل الخاص وتحمل تراكم نسبة تركيز تأثير تدريبات تحمل اللاكت
 متر 800حامض اللاكتيك  في الدم وأنجاز ركض 

   م. د . رحيم رويح حبيب
 المقدمة واهمية البحث:  1 - 1

آن للأعددددداب ال ددددديف والدددداليسف أهمددددبر اللوددددا ىهميددددة ج ددددال لاايددددات الدددد  ا  دددد  ا يلدددد  ا  الا   ددددية      ددددا  
 كيدد وا يل  ا  الاقمية المذهاة ال دف يودمع عدح يحهيقمد   دف ما ادا األرد ض الا   دية هدف   ل المو ا    المم   ة 

هددد ن  ي يلدددة ي دددا  ما ادددا الراددداس الا   دددية والسودددالية وايبددد ي المدددد  يح الموددد ه  الراميدددة ال دددحيحة  دددف مح ولدددة 
 اس ثم   ال  قة البشا ة أق   حدوب .
ايدات و ع ال اام  ال د   ية الرامية والمقووة ل  دا ا مود ال الا   دف وال   د  ب  ر لي   الر ض القال ير مد عا 

 دددل  لددد  الموددد ا    الرايددد    ولاددد   ر ليدددة ماايدددس   وم  ابددد   ا يدددة لمددد  ومدددح ليومددد   ر ليددد    جددد  الموددد     
ة لمد  م ا وال ف يح د   الد  ي دا   د  ال دس   ال دييدة وىيطمدة ال  قدة الا يد 800الم اس ة وموم   ر لية  ج  

ويحم  اللمد الم دذوت ىنود ن الودب ت ل حقيدض ا  د   مدح  أبانلاح ات عا  ال ايف السويا لاهف للأهمبر الر ا ة
 . 

" ومددح ىهددا ال ددس   ال دييددة ال ددف يرددد لا  يددمنيا عدد لف عادد  مودد ال  يلدد    جدد  المودد     الم اسدد ة هددف يددسة 
القدار ويحمد  الوداعة ا وال دف يمكدح و درم  يحد  يدسة   ال حم  والواعة والقار وال ف ياان  شكام  الماجدب   يحمد 

م دددا ايمددد  لدددا  800  ال حمددد  الاددد و ا   وال دددف يردددد هدددف اأسددد ق  دددف الايدددات الددد  يحقيدددض ا يلددد    دددف  جددد  
 ا 1اس ادم   شك  يحيح.  " 

م ددا يقددع  ددمح الوطدد س المادد ا   مددع يلاددب الوطدد س الرهدداالف لووددبة اكثددا مددح الوطدد س  800و مدد  آن  ر ليددة  جدد  
 يسد ي الماالف   لذا ي  اب ي ا ا ىيطمة ال  قدة  مد  ي و سدب مدع مود   يم  ودددر ابالمد  الر ليدة وقدد يم  عاد  يحمد  ا

 لدس  و   بر الألا الم  حب ي يلة ال رب الذي يحدث انو ن اأبان .وعاد مو ال ح م  الرك يك  ف الر ر  و ا
م دددا يلدددب ان يودددر  مدددح ادددرت لددداام   800 دددان للدددك  ددد ن عمايددد   الأعدددداب ال دددديف والسوددديالاهف لسر ليدددة  جددد 

وددب ت  ال ال ددد  ب الدد  يوميددة ال حمدد  الادد و وىيطمددة ال  قددة المااليددة والرهااليددة مردد  وللددك أبان ويحمدد  اللمددد انودد ن
 و   بر جس نر الر ر   ف يحم  ح م  الرك يك مم  يو عد  ف يمايا لما  ال رب ويحقيض ا    ايل   .

 ومح هذا المو ادض يامدح اهميدة البحدث  دف مرا دة مددل يدمنيا يدد  ب   يحمد  الرك يدك   يودبة ياجيدب أك د   الددس ا
 يحقيض ا    مو ال ممكح  ف ا يل   .م ا   وللك لا اي  ال   800 ف ال حم  الا و وايل    ج  

 مشكاة البحث :   2 – 1
م ا مح  ر لي    ج  المود     الم اسد ة وال دف ير مدد عاد  يدسة ال حمد  لب د بر القدد ا   800يرد  ر لية  ج  

حا د  الماالية والرهاالية   ال ان اأ يق ن ل اك القد ا  يرم  عاد  يحوديح عمد  القادب والدال يح وعمايد   اأيد  وي
مد نياق ا  دف م دسا ة ىيطمدة ال  قدة الد  الوودب  –اللذان الد  ا قدة  دف الر در    وقدد ىدد   جد  مدح    داج  

% ا هددداالف وللددك مدددح  35% ا أهدداالف و  65م اهدددف   800ال قا يددة أسددم س م ددد ب  ال  قددة  دددف  ر ليددة  جدد  
 موددد د عدددر عاامددد  يدددد نددا  دددف ال دددد  ب  ا بقيقدددة   1.41.38اددرت م يايددد  اليدددل الدداقا الهي سدددف الرددد لمف وقددد     

                                                 
 . 27،ص1998صر ،، مطبعة الاشعاع الفنية ، م مسابقات الميدان والمضمارسعد الدين الشرنوبي ، عبد المنعم ابراهيم :  1
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وي ا ا اأيل     موم  اس اداس ال االض ال د   ية   ال ان لا  اا قدة لمد  ا  ل دم  ال دف ي ميدب لمد  عدح اأادال  
وقد اها   عدر ب اس   عا   ر  مح هذ  ال ات  والي  ويد   ي  للاض ي ا  اس ادامم  ل ادان اكثدا يدمنياا  دف 

يحم  القار ا ويوبة يدااكا حد م  الرك يدك  دف  –  ان يسة ال حم  الا و   يحم  الواعة مو ال ا يل     و م
م ددا  واأع مدد ب عادد  ياددك الم ليدداا  يلردد   800الر ددر  والدددس يرددد مددح اهددا الم ليدداا  المدددنار  ددف  يلدد    جدد  

الددد  ب اسدددة يدددمنيا هدددذ  المدددد ض والا   دددف  دددف مو قدددة امددد ن سددداان ىنوددد ن ال دددد  ب او الودددب ت   لدددذا ا يدددمل الب حدددث 
 .م ا 800 الم لياا   مسااض اا قة يد   ي   يحم  الرك يك ومو ال ايل    ج 

 
 هدف البحث :  3 - 1

 يمدف البحث  ف ال راف عا  :     
يحمدد  القددار ا ويحمدد  يددااكا  –يدد نيا يددد  ب   يحمدد  الرك يددك  ددف يوميددة ال حمدد  الادد و   يحمدد  الودداعة  -

 م ا . 800ك يك  ف الدس وايل    ج  يوبة ياجيب ح م  الر
 
  اض البحث :   4 - 1

 يس اض الب حث ال  :      
 800وهاب  ات مرواي  دف يدسة ال حمد  الاد و ويودبة ياجيدب حد م  الرك يدك  دف الددس وايلد    جد   -

 م ا  ف اأا ب   ح الق اف والبردي ول  لح اأا ب   البردي .
 
 مل أ  البحث :     5 - 1
دددددب ض ايديددددة الق ددددا  ملردددد ض القددددال  ددددف  جدددد  المودددد      االملدددد ت البشدددداي : الملدددد ت المكدددد يف :أع دددد 1-5-1

 .2006 – 2005الم اس ة لاماسا 
  مرة  لداب وه مرة الق بسية .ه  -المل ت المك يف :م م   الر ض القال  ف جاية ال ا ية الا   ية  2-5-1
 .2006/  4/  2ولل ية   2006/  1/  25المل ت البم يف : مح الس ار   3-5-1
 
 الد اس   الوطا ة :  -2
 م ا : 800 ر لية  ج   1 – 2

م دا مدح  ر ليد    جد  المود     الم اسد ة وال دف ابااد  أوت مدار  دمح  ر ليد   الددو ر  800يرد  ر لية  جد  
 .1896اأولم ية  نيو  ع س 

 يا قد ض  ف الدو ا  اأايار   يرحظ ان هو د ي ا  جوعود مق  ية  مح هذ  السر لية   ف اوت بو ر اولم ية وم  يحق
 يحقض  ف مو ال اأيل   وهذا ال  ا  ه ن ي يلة عدر عاام  موم  اسد اداس الاسد ل  الراميدة  دف ال دد  ب مدح حيدث

مدذر احة  واس اداس ال االض ال د   ية المرلمدة لام  ابد   ال دييدة الا يدة ل   –ددر  –يقويح اأحم ت ال د   ية  حلا 
لااحدة االسر لية   ر عح اأع م ب عا  الم لياا  السويالاهية جمددا  ف اس اداس اأحم ت ال د   يدة ويقوديح   داا  

وا ايدد  مدددداي مردددت  ددا    القاددب وياجيددب حدد م  الرك يددك  ددف الدددس مددع الرمدد  عادد  ي ددا ا ايطمددة ال  قددة 
 الا ية لم  .
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يحديدددد يودددبة ال  قدددة الرهددداالف والمددداالف    "ال  ر دددم  يدددذجا يودددبة  دددف   و مددد  ان الم ددد ب  السوددديالاهية قدددد يب يوددد
 35  –% ا  65% ا وااددا يددذجا   30   -%ا  70% ا هدداالف والددبر  اأاددا يحدددب    33%ا أهدداالف  67 

م ددا  لددذا يلددب ان يدد ا يشددكي  الحمدد  ال ددد   ف عادد   ددان م  ابدد    800المودد همة  ددف ابان  جدد   ا 1 % ا " 
اأبان مددح حيددث ال  قددة لاددف يكددان ي نياال ددد  ب  ردد أ وم ا  دد  ولو يانيددة ع ليددة   ىي ان يكددان هودد د اا يدد   

 هذر السر لية .  مو سب لاقد ا  ال ديية والسويالاهية ل  ا ا 
 
 يد  ب   يحم  الرك يك :  2 – 2 

ايبح قي ق أك    الدس مح اها اأا ب  ا  السويالاهية الحديثة  ف يقا ا ال اام  ال ا  ية وال راف عا  ي نياه   دف 
ي دااكا  دف يطا اارت ال  قة الماالية والرهاالية     دد  ب الا   دييح عاد    د بر القدد ر عاد  يحمد  الرك يدك الدذي 

ع دريما انود ن الودب ت يلرامدا قد ب  ح عاد  ايمد ن الودب ت  مرددت سداعة ع ليدة أادات   دار ممكودة    مدذ  ال ايسدد   
 ا  2 السويالاهية يومح   ي    مب د مح ال  قة الرهاالية  ال ي ا يومية يحم  الرك يك مح ارت:

  .ا  ف الر ر  (  LDH ا  لب  بر يش ط ايب ا  Buffers يحويح عم  الموطم     -"
  بر يحم  األا الو ي  مح يااكا اأحم ض مم  يو عد الا   ف عا  المح  طة عا  ساعة الوب ت  غا الوقص     -

 االر ر  .  pHال د  لف  
ك     سدااض يددد  ب يحمدد  الرك دد   هددا احددد اأسدد ليب المب ددار  ددف ال دد نيا عادد  الم ليدداا  الالي يددة أي دد   الرك يدد

مدد  الرك يددك لددل اهميددة ا يددة  ددف ال سددات  ددف الوددب ق   وا ايدد   ددف الو ددا او الثاددث لددذلك  دد ن القددد ر عادد  يح
 اأايا موم  .

ا بقيقة و شدر ع لية  2 – 1"و و ن عا  للك   ن اوق   ال ما ح  ف يد  ب   يحم  الرك يك يلب ان أيب د عح    
 ا                                                                     3 ." أن الب  بر  ف للك يكان اأع م ب  شك  اك ا عا  امداب ال  قة هاالي

 م ا : 800ة ال حم  الا و  ف  ج  اهمية يس 3 – 2
لد   م ا مح المو  ق   ال ف ي ميب   لشدر الر لية او دبل الر لية وهذا م لما مدح ادرت اأي 800 يرد  ر لية  ج 

لذا ي  اب مح  اك  هذر السر لية ان يح سظ عا  ساع ل اات مود  ة الودب ت ممد  ي  ادب ان يشد م  ال دد  ب عاد  
 ليدة   وا يدة  دف ماحادة اأعدداب ي ا ا يسة ال حمد  الاد و وال دف يردد مدح اهدا الرو يدا اأس سدية  دف هدذ  السر

 الا و .
ان ي ددا ا هددذر ال ددسة يلردد  الا   ددف قدد ب ا عادد  المح  طددة عادد  سدداع ل  شدددر ع ليددة اددات   ددار الوددب ت ومق ومدد  
لا رب ي يلة يااكا جمي   ع لية مح ح م  الرك يك  دف الر در  وياجيدب   دف الددس   لدذا عودد يدد  ب هدذ  ال دسة 

م ددا ل  ددا ا هددذ  ال ددسة   ال اددد   الدد  للددك  باييسددد  800  مودد     ا يددة لدداج  يلددب ان يكددان هودد د اا يدد 
م دا ايمد  الا اسد ادم   شدك   800س يد أيد ا " عا  ان هذ  ال سة الحاجية يردد مس د ا اأمد ن  دف  ر ليدة  جد  

                                                 
1 :  Middle and long distance Marthon and Steeplechase kink and jarrett ltd Lndon p. 29 .  D.C.V. Watts 

harrY  Wilson   

 

لنبض للتدريب التكراري وتاثيرها في تحمل السرعة الخاص وتركيز حامض ( اسراء فؤاد صالح : تحديد انسب فترة راحة وفق معدل ا 2 (

 ..156ص  2004، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياصية ،  رسالة دكتوراه غير منشورةمتر ،  800اللاكتيك في الدم  ونجاز ركض 

 
 . 123، ص  2000، مصر  1، دار الفكر العربي ،ط لاكتات الدم –فسيولوجيا الرياضة والاداء اليدني ( بهاء الدين سلامة :   (3
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جامد   اق ا د   ا م ا و شدر ع لية و  اا   احة ق يار  ويبباب 1000  - 200مو طا عا   ان المو     م ليح   
 ا 1مح ماحاة المو  و   . "  

 يية :اموملية البحث واهااناية الميد  - 3
 موم  البحث : 1 – 3

اس ادس الب حث الموم  ال لا  ف و  سااض   الملماعة الااحدر ا لمرلمة ا يرة البحث  " وها الموم  الدذي يمكودل 
 2اأا ب   الحهيقف لساوض الررق   الا ية   لو ب او اأنا ".

 
 عيوة البحث : 2 – 3

 دددف دددب ض ايديددة الق ددا  ملردد ض القددال   ددف  جدد  الموددد     يددا اا يدد   عيوددة البحددث   ل ا قددة الرشدداالية مددح أع
  2006 – 2005ا أع يح لاماسا الا   ف  7ا سوة والب لغ عدبها    19 – 18الم اس ة    عم     

 
 :  الأهمبر والاس ل  المو ادمة 3 – 3

 * الم  ب  والمااهع الرا ية واأهو ية
 ل وع ا ي   يية ا SHARP* ح سبة الا اويية مح ياي   
 ا. 9* س ع   ياقي  يدو ة عدب   

 * اس م  ا  يولي  .
 * ميبان ا ف.

 ا. 35* حقح ا ية لوحب الدس عدب   
 ا. 40* اي ليب لحسظ الدس عدب   

 * ح ماة اي ليب
 ا 30ا م  عدب    10  -1* يبو   سرة   
 * ق ح ا ف
 * ح  طة ي ا د
 * م بر مرقمة

         Sentnelا مد  مود ا بر مدح دداجة  50ك يدك  دف الددس سدرة   *  ج د   ل حديدد مود ال حد م  الر     
 م ن .ع –اأي  لية لااس ة داجة  ياا  لا لميبا  ال  ية 

                                                 
  69، ص  20004اسراء فؤاد صالح : المصدر السابق ،   1

    1999     الق هار   با  الساا الرا ف البحث الرامف  ف ال ا ية الا   ية وعاا الوس محمد حوح عروي   اس مة ج م   ايب :   -2
 . 217و
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 بو ر  ف الدقيقة . 300ا واعة  Senter Fuge*  هم       الدس        
 ا Spectrophmeter* هم   مهي ق ال يف       
 
 ال  ميا ال لا  ف: 4 – 3 
ل  دددميا ال لا  دددف ملماعدددة يلا  يدددة واحددددر يا دددع أا بددد   ق ادددف لمرا دددة ح ل مددد  ق ددد  اباددد ت الم ليدددا "ي  دددمح ا 

ال لا  ف   نا يراض لام ليا ال لا  ف و رد للدك يلداي عايمد  اأا بد   البرددي   ايكدان السدات لديح ي د ل  اأا بد   
 ا 1  الق اف والبردي ي يل  عح ي ناهم    لم ليا ال لا  ف ."

 
 ال لا ة اأس  رنية :  5 – 3

اأع يح  ف  ج   3عا  عيوة مكاية مح    2006/     1/    25 ة اس  رنية ل    خ   ق س الب حث   هاان يلا 
 المودد     الم اسدد ة مددح ادد    عيوددة البحددث   ويددا اهدداان اأا بدد  ا  عادد  هددذ  الريوددة امدد س الريوددة الاليوددية وللددك

بر ال  كدد مدح يدرحية اأهمد لا راف عا  جي ية ابان اأا ب  ا  والممد س المحددبر لاسا دض الرمد  المود عد   در عدح
 والس ار البموية المحدبر أهاان ج  اا ب   .

 
 يس   الهي س   واأا ب  ا  المو ادمة :ماا  6 – 3

 ا2  م ا ا: 300اا ب   يحم  الواعة الا و     1 – 6 – 3
  المدف قي ق يحم  الواعة 
 : اأبوا  المو ادمة 

 م م   س حة وميدان -
  ةس ع   ياقي  يدو  -

 اس م  ا  يولي  -

  ا ض عم  مو عد   -

 ويا اأبان 
ي اددذ الرع دديح مك يممدد  ااددا ادد  ال دايددة مددح و ددع ال دايددة مددح الاقدداف  ي دددناأا ب   عوددد سددم ي اددد  ر  -

ا م ددا   ي دددن ال اقيدد  لحطددة اأي ددرت نددا  300الم اددض حيددث يدداج  الرع دديح حددات المارددب لمودد  ة   
 عب ال  ا  الوم ية .ياقا الو عة عود ويات الر

 
 

 :  ال ولي 
 ول   مح ج  أعب  ف اس م  ر ال ولي  المردر لمذا اللاض   لثاايف ال  اقاض عشا الث يية. ي  -

                                                 

 . 247و   1996  عم ن   با  الملد لاوشا وال ا  ع    ابوايل –البحث الرامف مسمامل واس ليبل ع يدا  واااان :  لوق ن 1 

 122،ص 1994لتربية البدنية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، قويم في امحمد صبحي حسانين: القياس والت-2 
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 مدر بقيقة    ه  واحدر   ل و وض ا :لاا ب   حل   2 – 6 – 3
 لااهايح* المدف مح اأا ب   : مرا ة مو ال يحم  القار              

 
   الر مة :* اأبوا

 م م   الر ض القال  -
 س ع   ياقي  يدو ة  -

 مول  -

 ميق يف -

*  ويا اأبان : يقا الما  ا ااا ا  ال داية المحدب لل مح و ع الاقداف   وعودد سدم ي ادد  ر ال ددن يو ادض 
 الما  ا   لحل     ه  واحدر   ل و وض ا لق ع ااات مو  ة ارت بقيقة واحدر .

 
 

  -ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس : قي ق يوبة 3-6-3
 المدف : قي ق ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس ق   اللمد و رد  .  -
الشاوط الرامية : يرد مو ال ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس مح ا    المدداا  السودالية وا يدة  دف  -

ا  1 ة الا   دددية   م دددا   جمددد  يوددد ادس ل قدددا ا حمددد  ال دددد  ب  دددف اأيشددد 1500  - 800 ر ليدددة  جددد  
 ا . 2ومددااً أيطمة ال  قة وددر اأبان   

 ويا الهي ق :  -
  اوأً : اأهاان الميدايف

 -يا اهاان قي ق ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس عا  دك  ماحا يح ق   اللمد و رد    وجم  يميف : -
 ق   اللمد :  -1

يا سحب الدس مح  عيوة البحث  ق   اللمدد    دف ح لدة الااحدة ا مدح ق د  الاد ب  ال  دف  دف مكد ن اد و 
ق ق ا مددح الا  دد الر داف  دف مو قدة الر ددد  3  لرهداانا  الما  ا دة. ال يدا سدحب الدددس مدح جد  أعدب  مقددا 

وحوب ا ق مما المد هة عا  اي ليدب اأا بد   ندا ا داد الددس مدح الحقودة  دف الأي ليدب الما  دة لاد  ما  دا حودب 
ا   ددف مكدد ن  Senterfugeا قدد مما وج ددب عايمدد  ق دد  اللمددد   ويددا  با لمدد  مب دددار  ددف همدد   ال دداب الماجددبي      

الوياس   و رد اي م ن عماية     الوياس عح الددس يدا سدحبل وا ااغدل  دف ىي ليدب ىادال يحمد   اأا ب   للاض    
 يس  يواو  الرعب ج ب عايم  ق   اللمد وحسط   ف يودوت ال  ا د . 

                                                 

 .  80ا د كا محماب الشيااف : م د  س ض لجا    و 1  

 203 و 1997  الق هار   با  الساا الرا ف   اس  ال د  ب الا   فا جم ت ع د الحميد   محمد يبحف حو ييح    2  
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  رد اللمد :  -2

م ددا ويوددلي   مددح جدد  أعددب عوددد ويددالل  800 رددد ابان يمدد   ح اأحمدد ن أ ددااب الريوددة واا بدد  ها  جدد  
ابقددد لض  احدددة  ردددد اللمدددد  "وال دددف هدددف ا  ددد  مددددر 5اددد  الوم يدددة   يدددا سدددحب الددددس مدددح الما  دددا ح  ردددد مدداو    الدد 

ا . و وس  اهاانا  سحب الددس ق د  اللمدد   ندا و در   1ل  ا ف ح م  الرك يك مح الر ر  ال  الدس . "  
م   ردد اللمدد و دوس  ال واود  لاد  أعدب   و دوس  اأسدااض يدا مر لل مد  مب ددار  لمد   ال داب  ف اي ليب ج ب عاي

 الماجبي لس   الوياس عح الدس . 
 

  -ا هاانا  الما  ا ة  : -3
ً  يا يقد  عيود   الودياس المسداو  الد  ما  اال دحة الماجدبي و مو شدس  الديااييدة   ويمد  مر ما مد  جيمي و د

لايمي و ددة   الا دد   ا الا يددة   سدد ااا  يوددبة ياجيددب حدد م  الرك يددك  ددف الدددس لااسدد ة همدد   عددح اا ددض المددااب ا
ا وحودددب ال رايمدد   الما قددة مدددع هددذ  المددااب الايمي و دددة  الا دد   ا جمدد   دددف  Spectrphometerمهيدد ق ال يددف   

حدد   دف اللمد   ي Sampleل  ا ال يدا اسد ااا  الو دد ل  مدح ق د  الودد بر الايميد و ح  و  ردد قداانر الومدد  2الماحدض   
  -ا ن يامي ا   يا ي  يض المر بلة اأيية عا  القاانر المو ادمة لا  يمال  :  505ادرة   الية مقدا ه    

 قاانر الومال                                                           
  9.7×                                       ياجيب ح م  الرك يك  ف الوم ل    مالااس / مايا ا ا =
 قاانر المحاات الهي سف                                                                   

 
 ا= مامات 0و X  1110ياجيب ح م  الرك يك  مامات ا =   ياجيب الح م    لمالااس 

  
 م ا : 800اا ب    ج    4 – 6 – 3

 م ا . 800 ق ايل    ج  المدف : قي 
 : اأبوا  المو ادمة 

 م م   الر ض القال . -
 س ع   ياقي  يدو ة. -

 اس م  ر يولي . -

  ا ض الرم  المو عد. -

   

 *   ويا اأبان : 

                                                 

 ( 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 , 

.                                                                                                                         
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م دا ومدح و دع الاقداف   وعودد سدم ي ادد  ر  800عاد  اد   ال دايدة  دف  ر ليدة   جد   ون يقا الما  ا  -
م دا  و  ددن ال اقيد  عودد ادد  ر  800ا  ا ح   لاج  بو يديح حدات الماردب لق دع مود  ة  ال دن يو اض الم

ال دايددة وياقددا الودد عة عوددد ويددات جدد  أعددب الدد  ادد  الوم يددة و حوددب الددبمح   لدقيقددة/ الث ييددة/ عشددا 
 الث يية.

 ي ميا ال اي م  ال د   ف :  7 – 3
ملرد ض ا  ل وا ايل الميدايية جايدل احدد المدد  يح المر مدديح  ق س الب حث  معداب لاي م  يد   ف ا و مر مدا عا  يل

القدددال وموددد ريو   دددر ان الا ددداان والما  ددديح  دددف ملددد ت عادددا ال دددد  ب والرددد ض القدددال   دددر عدددح الم ددد ب  الراميدددة 
 والسوالية .

البمويددة ال ددف أ وقددد اددد م  هددذا ال ايدد م  عادد  يدداي مددح يددد  ب   يحمدد  الرك يددك وال ددف ي ميددب   لشدددر الر ليددة والس ددار 
ا  2ا وحددا  يد   يدة  دف الأسد اي جمد   دف الماحدض    3ا اس اي  و ااقدع   8ا بقيقة لا  يااا  ولمدر    3ي ل و   

ا " آل  آن مرطا ال لياا  الو يلة عدح ال دد  ب يحددث عد بر ادرت  1994 –جاس     -ال يشيا ج  مح   و اما  
 ا 1ا ىس اي ."    8 – 6المدر اأول  مح ال اي م   ف غ ان   

 
 لق اية :اأا ب  ا  والهي س   ا  8 – 3

 يا اهاان اأا ب  ا  والهي س   لم لياا  الد اسة  عا  ملماعة البحث مح الس ار 
 و ااقع ياميح  وجم  ي يف :  2006/   1/    28 ية  ولل  2006/    1/   27
  2006/  1/       27. الياس اأوت ل    خ  1

     ا م ا 300اا ب   يحم  الواعة  ج 
    ا بقيقة . 30 احة لمدر 

 . اا ب   يحم  القار   حل    ل و وض ا لمدر بقيقة 
 2006/    1/    28. الياس الث يف ل    خ   2

   مو ال ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس ق   اللمد * اا ب 
 م ا 800*  اا ب   ايل    ج  

 *  اا ب   مو ال ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس  رد اللمد
 
 
 
 
 يوسيذ ال اي م  ال د   ف :  9 – 3

 2006/   2/   1   رددد اأي مدد ن مددح اأا بدد   الق اددف يددا يوسيددذ ال ايدد م  ال ددد   ف  ددف ماحاددة اأعددداب الادد و ل دد   خ
 ا وحدر يد   ية . 24ا وحدا  يد   ية  ف اأس اي   ىي يسذ     3ا اس اي و ااقع    8ولمدر   

 
                                                 

 32  و 1996  الق هار   با  الساا الرا ف    حم  ال د  ب ويحة الا   فا الا الرر احمد ع د الس  ا :   1
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    البردية  : اأا ب  ا  والهي س 10 – 3
  د   خ   و ق س الب حث   هاان اأا ب  ا  والهي س   البردية عا  عيودة البحدث  ردد يداميح مدح  يم يدة ال ايد م  ال دد   ف 

 و وس  اأسااض الذي اها   ايل اأا ب  ا  والهي س   الق اية .  2006/ 4/    2
 
 الاس ل  اأح  لية :  11 – 3

 ا 1ق يان يوبة ال  ا  .   .1
 ا 2الاسي  .     .2
 اأيحااف الا يرف . .3

 اا ب   ولااجوح . .4

 
  قش م  :عاض الو  ل  ويحايام  ومو – 4
 : اا  الد اسةعاض ويحاي  ومو قشة م لي 1 – 4

للدداض ال حقددض مددح المدددف الم راددض  م ليدداا  الد اسددة  واا بدد    ا ددل اسدد ااه  السدداوت لمددذ  الم ليدداا  لدديح 
 ا . 1اأا ب   ح الق اف والبردي لملماعة ا ااب عيوة البحث جم   ف اللدوت    

 
 
 
 
 

 ا  1هدوت   
  ااب عيوة البحثي يح  اوت م لياا  الد اسة   ف اأا ب   ح الق اف رالبردي أ

 
 

 
 

 
 اأا ب   الق اف

 

 
 اأا ب   البردي

 

 
 قيمة ولااجوح

 

 
 

 
 

                                                 

 .  10  و 2005  لداب    Spssاأح  ن الم قدس  ف ال ا ية الا   ية مع ي  يق   محمد ع د الر ت اميح   حويح مابان عما :   1

   1ا   ط  عم ن   مدسوة الا ات لاوش اأس ليب اأح  لية  ف مل أ  البحاث ال ا ا ةا الي ساي   ماوان ع د الحميد : محمد ه س 2
 165  و 2002
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 الم لياا 

 

 
 الاسي 

 
اأيحااف 
 الا يرف

 
 الاسي 

 
اأيحااف 
 الا يرف

 
 المحوا ة

 

 
 اللدولية
 
 

حلا 
 الريوة
 

 بألة الساوت 
 

 
1 

 
يحم  الواعة 

 س / ن  300 ج 

 
 

42.05 

 
 

0.95 

 
 

38.90 

 
 

0.63 

 
 
0 

 
 
3 

 
 
7 

 
 
 مرواي 
 

 
2 

يحم  القار  حل  
  ل و وض ا  لمدر 
 بقيهية أاالمو  ة

 
256 

 
5 

 
273 

 
3.5 

 
0 

 
3 

 
7 

 
 مرواي 
 

 
 
3 

مو ال ح م  
الرك يك  ف الدس 
 ق   اللمد ا 

مايا ا  100مايلااس/
 بس

 
 

14.7 

 
 
1.1 

 
 

12.6 

 
 
0.9 

 
 
0 

 
 
3 

 
 
7 

 
 
 مرواي 
 
 

 
4 

 800ايل    ج  
 س

 بقيقة / ن يية

     
2.9.31 

 
2.08 

 
2.3.12 

 
0.01 

 
0 

 
3 

    
7 
 

 
 مرواي 
 

 
5 

 

مو ال ح م  
الرك يك  ف الدس 
  رد اللمد ا 

مايا ا  100مايلااس/
 بس

 
108 

 
3.5 

 
129 

 
5 

 
0 

 
3 

 

 
7 

 
 مرواي 

 
 وح ا ياان بألة الساوت مروا ة الا ج ي  قيم م  اللدولية اك ا مح قيم م  المح وبة .*  ف اا ب    ولااج

 ا. 7ا و حلا عيوة    0.05عود مو ال بألة    -
 عاض ويحاي  ي  ل  اا ب   يحم  الواعة ويحم  القار لأ ااب عيوة البحث: 1 – 1– 4

 300اعة البحدث  دف اا بد   يحمد  الوداعة    جد  ا ي  ل  اأا ب   ح الق اف والبردي لملم  1ي ح اللدوت   
ف   م ا ا   حيث لما  الو  ل  عح وهاب  ات ليح اأا ب   ح الق اف والبردي   ال ج ن الاسي  لرا ب   الق اد

ا و ددد يحااف   يردددف  38.90ا ليومددد  لادددغ الاسدددي   دددف اأا بددد   البرددددي    0.95او ددد يحااف   يردددف    42.05
    مروا ة الساوت ليح اأا ب   ح الق اف والبردي لملماعة البحدث   اسد ادس اا بد   ا   وللاض اا ب  0.63 

ولااجوددحا   ال لمددا  الو دد ل  عددح وهدداب  دداوت مروا ددة لدديح اأا بدد   ح ول دد لح اأا بدد   البردددي   ال ج يدد  
 ال بألدة   ا يحد  مود 3قيمة ولااجوح    المحوا ة ا   يسا ا وهدف ايدلا مدح قيم مد  اللدوليدة الب للدة   

 ا. 7ا وحلا عيوة    0.05
امددد  ي ددد ل  اا بددد   يحمددد  القدددار   حلددد    ل وددد وض لمددددر بقيقدددة ا    حيدددث لمدددا  الو ددد ل  عدددح وهددداب  دددات لددديح 

ا ليومد  لادغ الاسدي   5او د يحااف   يردف    256اأا ب   ح الق اف والبردي   ال جد ن الاسدي  لرا بد   الق ادف  
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ا   وللاض اا ب   مروا ة السداوت لديح اأا بد   ح الق ادف  3.5و  يحااف   يرف  ا 273 ف اأا ب   البردي   
والبرددددي لملماعدددة البحدددث   اسددد ادس اا بددد     ولااجودددحا   ال لمدددا  الو ددد ل  عدددح وهددداب  ددداوت مروا دددة لددديح 
م م  اأا ب   ح ول  لح اأا ب   البردي   ال ج ي  قيمة ولااجوح   المحوا ة ا   يسا ا وهف ايلا مح قي

 ا. 7ا وحلا عيوة    0.05ا يح  مو ال بألة    3اللدولية الب للة   
ولمرا ة يوبة ي ا  عيوة البحث مح ادرت ي  يدض ال ايد م  ال دد   ف واندا   دف ي دا ا يدسة ال حمد  الاد و   
ت يحمدد  الودداعة ويحمدد  القددار ا جايمدد  احددد م ليدداا  الد اسددة   يددا اسدد ااا  يوددبة ي ددا  هددذ  ال ددسة مددح اددر

 ا . 2مق  ية وسي   اأا ب   الق اف والبردي وجم   ف اللدوت    
 

 ا 2هدوت                                                  
 يبين نسبة تطور صفة تحمل السرعة وتحمل القوة

 
 

 الم ليا
 

 اأا ب  
 

 
 يوبة ال  ا 
 البردي الق اف %

 الاسي  الىوي 

 يحم  الواعة
 

42.05 
 

38.90 
 

2.37 
 

 6.22 273 256 يحم  القار

 عاض ويحاي  ي  ل  قي ق ح م  الرك يك  ف الدس ق   اللمد و رد  :   2 – 1 – 4
  ا ي  ل  اأا ب   ح الق اف والبردي لملماعة البحث  ف قي ق ح م  الرك يك  ف الددس  ق د 1ي ح اللدوت    

 ادف ت ليح اأا ب   ح الق اف والبردي   ال ج ن الاسي  لرا بد   القاللمد ا   حيث لما  الو  ل  عح وهاب  ا 
 ا 0.9ا و د يحااف   يردف   12.6ا ليوم  لاغ الاسي   ف اأا بد   البرددي    1.1او  يحااف   يرف    14.7  

  وللدددداض اا بدددد   مروا ددددة السدددداوت لدددديح اأا بدددد   ح الق اددددف والبردددددي لملماعددددة البحددددث   اسدددد ادس اا بدددد     
اجوددحا   ال لمددا  الو دد ل  عددح وهدداب  دداوت مروا ددة لدديح اأا بدد   ح ول دد لح اأا بدد   البردددي   ال ج يدد  ولا

ا يحد  مود ال بألدة    3قيمة ولااجوح    المحوا ة ا   يسا ا وهدف ايدلا مدح قيم مد  اللدوليدة الب للدة   
 ا. 7ا وحلا عيوة    0.05

 دس    رد اللمد ا     قد لما  الو د ل  عدح وهداب  دات لديحام  ي  ل  قي ق يوبة ياجيب ح م  الرك يك  ف ال
 ا ليومددد  لادددغ 3.5او ددد يحااف   يردددف    108اأا بددد   ح الق ادددف والبرددددي   ال جددد ن الاسدددي  لرا بددد   الق ادددف   

 ا   وللاض اا ب   مروا دة السداوت لديح اأا بد   ح 5ا و  يحااف   يرف   129الاسي   ف اأا ب   البردي   
 والبردي لملماعة البحث   اس ادس اا ب     ولااجوحا   ال لما  الو  ل  عح وهاب  اوت مروا ة ليحالق اف 

اأا ب   ح ول  لح اأا ب   البردي   ال ج ي  قيمة ولااجوح   المحوا ة ا   يسا ا وهف ايلا مح قيم م  
 ا. 7ا وحلا عيوة    0.05ا يح  مو ال بألة    3اللدولية الب للة   
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را ة يودبة ي دا  عيودة البحدث مدح ادرت ي  يدض ال ايد م  ال دد   ف واندا   دف يحمد  ياجيدب حد م  الرك يدك ولم
يدة  ف الدس ق   اللمد و رد    جايم  احد م لياا  الد اسة   يا اس ااا  يوبة ي ا  هذ  ال سة مح ادرت مق   

 ا .  3وسي   اأا ب   الق اف والبردي وجم   ف اللدوت   
 

 ا 3هدوت   
 يبين نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم

 
 

 الم ليا
 

  اأا ب  
 يوبة ال  ا 
% 

 

 البردي الق اف

  رد اللمد ق   اللمد  رد اللمد ق   اللمد  رد اللمد ق   اللمد

يودددددددددبة ياجيدددددددددب حددددددددد م  
 الرك يك  ف الدس

 مياا ا 100مايلااس/ 

 
14.7 

 

 
108 

 
12.6 

 
129 

 
14.28 

 

 
16.27 

 

 
 م ا :  800 ب    ج  عاض ويحاي  ي  ل  اا  3 – 1 - 4 
 

م دا   ال لمدا   800ا ي  ل  اأا ب   ح الق اف والبردي لملماعة البحدث  دف  يلد    جد   1ي ح اللدوت    
ف او دد يحاا 2.12الو دد ل  عددح وهدداب  ددات لدديح اأا بدد   ح الق اددف والبردددي   ال جدد ن الاسددي  لرا بدد   الق اددف   

ا   وللداض اا بد   0.01ا و  يحااف   يرف   2.03ا ليوم  لاغ الاسي   ف اأا ب   البردي    2.02     يرف
مروا دددة السددداوت لددديح اأا بددد   ح الق ادددف والبرددددي لملماعدددة البحدددث   اسددد ادس اا بددد    ولااجودددحا   ال لمدددا  

ج يدددد  قيمددددة ولااجوددددح     الو دددد ل  عددددح وهدددداب  دددداوت مروا ددددة لدددديح اأا بدددد   ح ول دددد لح اأا بدددد   البردددددي   ال
ا وحلددا  0.05ا يحد  مودد ال بألددة    3المحودا ة ا   يددسا ا وهددف ايددلا مدح قيم مدد  اللدوليددة الب للددة     

 ا. 7عيوة   
 
 

م ا ي يلة ي  يض ال اي م     قد يدا اسد ااا  يودبة ال  دا  مدح ادرت  800ولا راف عا  يوبة ي ا  ايل    ج  
 ا. 4البردي جم   ف اللدوت    مق  ية وسي  اأا ب   الق اف و 

 ا 4هدوت   
 م ا 800ي يح يوبة ي ا  ايل    ج  

 يوبة ال  ا  اأا ب   
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 الم ليا
 

 الق اف
   الاسي   ا

 البردي
   الاسي  ا

% 
 

  م ا 800 يل    ج  
2.9.31 

 
2.3.12 

 

 
4.24 
 

 
 م ا : 800  مو قشة ي  ل  اا ب   يحم  الواعة ويحم  القار وإيل    ج  4 – 1 – 4

ا   1م دا الم يودة  دف اللدداوت    800عود مااهرة ي  ل  اا ب  ا  ج  مح يحم  الواعة ويحم  القار وايلد    جد 
   قددد لمددا  الو دد ل   دد ن هودد د  دداوت مروا ددة لدديح اأا بدد   ح الق اددف والبردددي لريوددة البحددث   و رددبل الب حددث ياددك 

 -الب حددث ىبل  لدد  ي ددا ا يددسة ال حمدد  الادد و   يحمدد  سدداعة السدداوت الدد  ان المددوم  ال ددد   ف الددذي اسدد ادمل 
يحم  قار  ا عا   ان المو     ال د   يدة الا يدة لمدذ  القدد ا  وال دف ىكدد عايمد  جد  مدح    ع د س والشديااف ا" 

ا م دا وهدف اق ددا  800 – 200م دا هدف مددح     800 د ن المود     المو سددبة  دف ي دا ا هددذ  ال دسة  دف  جددص 
ا  1000 ت ل  ددا ا يحمدد  الودداعة  الادد و   لوددب ت وال ددف يدددبي   لشدددر الر ليددة ن وجددذلك مودد  ة  مددح مودد  ة الوددب

م ا وهدف اعاد  مدح مود  ة الودب ت ل  دا ا يحمد  القدار وجدذلك ال دد  ب عاد   مود  ة الودب ت أهد  ا حود ق لدبمح 
م ا وللك لررقة وياا   يسة ال حمد  الاد و الا يدا ليومد   800ا وهذا ابل ال  ي ا  ايل    ج   1الوب ت ".  
ف أ يسددد ي الشددددر الموددد ادمة واع م بهددد  عاددد  ال  قدددة م دددا وال دددف ي  دددا   ل حمددد  الراوجودددليو 800و ددديح  جددد  

م دا   ال ان ي ا اهد   800الراوجويليوية لوودبة ج يدار حيدث يردد مدح ىهدا القدد ا  ال دييدة المددنار  دف  يلد    جد  
لدددل الا   ددييح  يودد عدها  ددف اأح سدد ض  ودداع ما اددات مدددر ابان السر ليددة ومقدد وميح ال رددب الح يدد  ي يلددة يددااكا 

رك يدددددك والدددددذي ي بايدددددد  دددددف الر دددددر  ي يلدددددة الدددددوقص الحددددد ب  دددددف اأوجودددددليح   وهدددددذا م اكدددددد عايدددددل   حددددد م  ال
Mekkelson     ام ا يلب ان يدبو يد  ب    ال حم  الا و ا  شك  ع ت  1500 – 800ا   ن م و  قف  ج

ا  جمدد  اكددد عادد  للددك  2% امددح اق دد  مردددت ل ددا    القاددب   90 – 85  ال ان يحمامدد  يلددب ان ي دد  الدد    
ع  س ع دد الاد لض  الد  " ان الأحمد ت ال د   يدة لا  الشددر الر ليدة وال دف ي دااوا لديح الشددر الأقد  مدح اأق د   لد  

% ا مح ىق د  مقدد ر لرعدب ير  دا دددر مو سدبة   100  - 90% ا ومح     90 – 75الشدر الق ال ىي مح   
 ا 3ل  ا ا ال حم  الا و.  

 
 مو قشة ي  ل  قي ق يوبة ياجيب ح م  الرك يك     ف الدس لريوة البحث ق   اللمد :   5 – 1 – 4
يا ي  ل  قي ق يوبة ياجيب ح م  الرك يك  ف الدس للميع ى ااب عيوة البحث ج ي   مح مردلم  ال  يردف انود ن يش

الااحدددة  دددف جدددر اأا بددد   ح الق ادددف والبرددددي ممددد  يددددت عاددد  ان ى دددااب عيودددة البحدددث لدددا يددددبي ىي همدددد ق ددد  اهددداان 

                                                 
رسضالة ماجسضتير  متضر  800لتحمل الخاص وعلاقتها بانجاز ركضض استخدام بعض طرائق التدريب لتطوير ا الشيخليشاكر محمود زنيلا (1)

 .  47، ص 1995، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  غير منشورة

 

2-Lasse Mekkelson . How to train to become a top distance runner . In New studies in athletics . No. 4 . 

1996.  2  

 
 . 183، ص  1987،  تطبيقات –نظريات  –التدريب الرياضي عصام  عبد الخالق :   3
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الد اس   ال دف يدجدد  د ن هود د يودبة مدح حد م  اأا ب  ا   وهذ  الووب ي سض مع اغاب م  ىد    اليل الم  ب  و 
ا  د ن هدذ   1984  -الرك يك ماهابر  ف الدس وقد  الااحدة ويادان م س ويدة مدح  داب  لد  آادا  " ال ىدد      داج  

ا  2001 –ا  جم  ايسقد  هدذ  الد اسدة مدع ب اسدة  الشديااف  1ا مالا / ماا ا بس "   15 – 5الووبة ي ااوا م ليح   
ماا دا بس مدح حد م  الرك يدك ماهدابر  دف  100ا ماايلدااس /  16وال ف بلد  ي  للمد  عاد  ىن هود د يودبة قدد ه    

ا يقدددر عدددح   هيدددثا الدددااوي ا "  ددد ن ياجيدددب حددد م   1997 –ا   دددف حددديح  ىدددد     الشدددا اف  2الددددس ىنوددد ن الااحدددة " 
ا مات / جلا / ل ا  ف الدس  وهذا يمكدح ان يكدان يد ي  عدح مرددت اأيد   1لدس وق  الااحة يقا ب    الرك يك  ف ا

الر اف المواس  انو ن الااحة والذي يحدث مح   ن ساعة ها  ن الددس  دف ح لدة الااحدة  او مدح المح مد  ان يوشد  
 ا 3  انو ن الااحة  " . و ب عماي   اأي  المواس ة  ف جا    الدس الحماان وال ف يو ما   أي

 جيددب حدد م  الرك يددك  ددف الدددس  ددف اأا بدد   الق اددف والبردددي    قددد لمددا  الو دد ل  عددحوعوددد مق  يددة  ي دد ل  قيدد ق يا 
 وهددداب  دددات مروددداي لددديح اأا بددد   ح وللدددك ي يلدددة يددد نيا ال ايددد م  ال دددد   ف وبو    دددف يحوددديح قدددد ر اللمددد   ح الددددو ي 

 الح م  . ال ااص مح وال وسوف  ف ساعة عماية
 
 يب ح م  الرك يك  ف الدس لريوة البحث  رد اللمد : مو قشة ي  ل  قي ق يوبة ياج  6 – 1 – 4

ا الددذي يا ددح ي د ل  مودد ال ياجيددب حد م  الرك يددك  دف الدددس لريوددة البحدث  ددف اأا بدد   ح  1مدح اددرت اللددوت   
  الق اف والبردي     ن مو ال ياجيب حد م  الرك يدك  دف الددس لرا بد   البرددي ج يد  اعاد  ممد  عايدل  دف اأا بد 

لد     وهذا م يدت عا  ان الشدر ال ف لذل  مح ق د  الريودة  دف اأا بد   البرددي ج يد  ع ليدة هددا ممد  آب   الق اف 
ة    بر يوبة يااكا الح م   دف الددس    مدح ادرت للدك يدال الب حدث  د ن يدد  ب   يحمد  الرك د   لا  الشددر الر ليد

بر القددد ر عادد  يحمد  الرك يددك الم ددااكا  ددف الر ددر  ا بقيقدة اب  الدد    دد  2 -1والس دار البمويددة ال ددف أيب ددد عددح   
ت مم  هراما ق ب  ح عا  ايم ن الوب ت  شك  اساي مع المح  طة عا  مردت الواعة أاات   ار ممكوة   وهذا م يد
عا  ان القد ر عا  يحم  يااكا ح م  الرك يك لل ىهمية ا يدة  دف يسدات الرددان  دف  جد  المود     الم اسد ة 

الو ا او الا ع اأايا موم       ايف الرعب عاد  يحمد    د بر الرك يدك  دف هدذا الوداي مدح ال دد  ب وا ية  ف 
    يلرد  ق لايدة ابانر انود ن المو  وددة عاد  اأسد ماا    لشددر الر ليددة  غدا   د بر يدااكا حدد م  الرك يدك  دف الر ددر

ة مح   البردي ي يل  عح الشدر الر لية المو ادم مح هذا يال   ن ا يس ي يوبة ح م  الرك يك  ف الدس  ف اأا ب 
 "م ا   و  سض هدذا مدع مد  ىدد   اليدل   لمد ن الدديح سدرمة ا  800ق   الريوة وهذا مم  ابل ال  ي ا  ايل    ج  

دم  ايل ي اقا الب  بر  ف  ي    ح م  الرك يك  ف الدس عا  يداي الرمد  الر داف الدذي يقداس  دل السداب وددديل    رود
ا أي بايدددد اي ددد   حدددد م   Aerobicالرمددد  الر ددداف م اسدددد  الشددددر و ددد ا  ددددف لددد  اسددد اداس الأوجوددددليح   يكدددان 

 الرك يك  ف الدس   ا ر ع لية  

                                                 
1)  . Fox , E , L ( 1984 ) : sport physiology , Saunders College publishing company , Japan . 

 
الفارتلك في تطوير تحمل السرعة ، تركيضز حضامض اللبنيضك فضي الضدم وانجضاز ركضض تأثير اساليب تدريبية مقننة من شاكر محمود زنيل :   2)

 .  47، ص 2001، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  م1500م و 400

 

تأثير التدريب الرياضي في تراكيز مكونات العرق الرئيسية ومشيلاتها في البلازما وعلاقتها بنظام انتاج الطاقة فاضل كامل الشويلي :   3 

 . 49، ص 1997، اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  في الحجم
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ا يدبباب يلمدع حد م    Anaerobic ف حيح الا ج ن الرم  الر اف مايسدع الشددر و د ا  دف  يد ض الأوجودليح    
 و ايب ا "   ن ح م  الرك يدك  –ا مح ارت للك  قد ياي   ف ب اس ل ج  مح    و اهب  1الرك يك  ف الدس". 

 ا 2ا م ا ."  1500 – 800يرد ىها قي ق ي ا لول ا  ف  ر لية  ج      
الد اسددة    جددان ا يرددة ابان  جدد  مم يقدددس يرحددظ  دد ن هودد د عرقددة ج يددار لدديح يددد  ب   يحمدد  الرك يددك وم ليدداا  

م ا ي  اب ساعة ع ليدة  دف لدايدة الودب ت والد  ال حمد  الاد و  دف مو  دسل ومممدة هددا  دف يم يدة الودب ت    800
ح لددذا يلددب ان يكددان ال اجيددب عوددد يددد  ب هددذ  السر ليددة عادد  ال مدد   ح لا  الشدددر الر ليددة   وهددذا مدد يا اسدد و  هل مدد

 800يددداا  الد اسدددة  ممددد  يددددت عادد  مددددل يددد نيا هدددذ  الم ليددداا   دددف ايلددد    جددد  اأا بدد   البرددددي  دددف ي دددا  م ل
 م اايم  الا اس ادم   شك  هيد  .

 
 اأس و  ه   وال ايي   : – 5
 اأس و  ه   : 1 – 5

 مح ارت هذ  الد اسة اس و   الب حث م ي يف :     
يحمدد   – حمدد  الادد و   يحمدد  الودداعة آن يددد  ب   يحمدد  الرك يددك جدد ن لمدد  اأنددا الا يددا  ددف ي ددا ا ال .2

 القار ا.
ار آب  يد  ب   يحم  الرك يك ال  القد ر عا  يحم  يوبة    بر يااكا ح م  الرك يك  ف الدس أاات    .3

 ىنو ن الأبان.

 م ا. 800آب  يد  ب   يحم  الرك يك ال  ي ا   يل    ج   .4

 
 ال ايي   : 2 –4

 م ا. 800واعة ويحم  القار لررق مم    يل    ج   او ر ي ا ا مو ال يحم  ال .1

 ال مكيد عا  يد  ب   لا  ددر ع لية ولس اا   موية قاياة  ف ي ا ا يسة ال حم  الا و . .2
 او ر عو ية مد  ف  ج  المو     الم اس ة وال ا اة  ف يد  ب   يحم  الرك يدك لب د بر قدد ر الرعدب  .3

  ف الر ر  أاات   ار ممكوة ىنو ن الأبان  عا  يحم  يااكا ح م  الرك يك

 
 
 
 
 
 الم  ب  الرا ية واأهو ية : -

 1996  الق هار   با  الساا الرا ف    حم  ال د  ب ويحة الا   فالرر احمد ع د الس  ا :  ىلا  .1  
                                                 

 .  205، ص2000، مصر ، 1، دار الفكر العربي ، ط فيسولوجيا الرياضة والاداء البدني لاكتات الدم بهاء الدين سلامة : ( ( (

Enegy Metapolism work and bower. In fundemental princbles of Robert  A . robeges Scott O.roberts: )  2( 

S. 2000.U.A.  Graw hill companies Inc. performance and health . Mc bhysiology for fitness exercise  
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 ددف يحمدد  الودداعة الادد و  اهدد ويمني ددداب يدد لح : يحديددد ايوددب   ددار  احددة و ددض مردددت الوددب  لا ددد  ب ال ادداا ي   سدداان.  2  
م دددا    سددد لة بج دددا ا  غيدددا موشدددا ر   ه مردددة  لدددداب   جايدددة ال ا يدددة  800وياجيدددب حددد م  الرك يدددك  دددف الددددس  ويلددد    جددد  

   2004   الا   ية
    2000  م ا   1ط    با  الساا الرا ف ال ديف أك    الدس والأبانالا   ة   ويالاهي . لم ن الديح سرمة : 3 
دس  دف الد ىلا ويدكيد   ية مقووة مح الس  ياك  ف ي ا ا يحمد  الوداعة   ياجيدب حد م   ىس ليب. د كا محماب  يي  : يمنيا 4  

 2001  ه مرة  لداب   جاية ال ا ية الا   ية    غيا موشا ر بج ا ا   ىااوحةس   1500س و 400وايل    ج  
 سدد لة  م ددا  800ا ا ال حمدد  الادد و وعرق مدد    يلدد    جدد  . ددد كا محمدداب  ييدد  اسدد اداس  ردد  ااالددض ال ددد  ب ل  دد 5

 1995م هو يا غيا موشا ر   ه مرة  لداب   جاية ال ا ية الا   ية   
  1997الساا الرا ف      الق هار   با   ال د  ب الا   ف ىس يبحف حو ييح    كم ت ع د الحميد   محمد .6
 . 1998السوية   م ا   ا در ي  م برة  مو  ق   الميدان والم م  :  هيا لاا .    سرد الديح الشايا ف   ع د المورا 7
 1987   ي  يق   –يطا     –ال د  ب الا   ف .  ع  س  ع د الا لض : 8
 9961  عم ن   با  الملد لاوشا وال ا  ع    ىبوايل – وىس ليبلالبحث الرامف مسمامل :  وآااانع يدا   .   لوق ن9

ق مد  الشا اف : يمنيا ال دد  ب الا   دف  دف يااكيدب مكايد   الردات الاليودية ومشديريم   دف ال ر مد  وعر .         ج م  10
 . 49  و 1997  ه مرة  لداب   جاية ال ا ية الا   ية    بج ا ا   ىااوحة  ال  قة  ف الحلا   ي   لوط س 

با    لددداب   Spssال ا يددة الا   ددية مددع ي  يقدد   الم قدددس  ددف  ا ح دد ن  حودديح مددابان عمددا :  ىمدديحمحمددد ع ددد الردد ت  .11
     2005 ال بع,

  عمدد ن   مدسوددة   ددف ملدد أ  البحدداث ال ا ا ددة ا ح دد لية الأسدد ليبمحمددد ه سددا الي سدداي   مدداوان ع ددد الحميددد :    .12
    2002   1الا ات لاوشا   ط

لرا ف   الق هار   با  الساا ا ية الا   ية وعاا الوس البحث الرامف  ف ال ا ج م   ايب :  ىس مة.  محمد حوح عروي   13 
  1999   

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

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

     15  .  Robert  A . robeges Scott O.roberts: Enegy Metapolism work and bower. In               

fundemental princbles of exercise bhysiology for fitness. performance and health . Mc Graw       

hill companies Inc . U.A.S. 2000    
 16.       . Fox , E , L ( 1984 ) : sport physiology , Saunders College publishing company , Japa 
17.    Lasse Mekkelson . How to train to become a top distance runner . In New studies in athletics 

.                             .                    1996    .             
:  Middle and long distance Marthon and Steeplechase kink and jarrett ltd Lndon p. 29    18     

D.C.V. Watts harrY  Wilson   
 
 
 
 
 
 ا 1ماحض   

 -عود يوسيذ ال اي مليح ال د   يح يا مااع ر اأع ب  ا  اأيية :
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 هميرم  لارم .  ال دان الاحدر ال د   ية   أحم ن ل ميئة ع ر  اللوا .1
 ا بقيقة .  60يو لات  مح الاحدر ال د   ية   .2
 ي ا الاج  مح ال د  ب   المو ادمة مح و ع ال دن الر لف.  .3
يددا يحديددد الشدددر  ددف يددد  ب   يحمدد  الرك يددك   ا قددة   جدد   اييح اوللددك مددح اددرت اح ودد ض اح يدد اف اق دد  مردددت ل ددا     .4

 القاب 
 ق   مردت لاوب  انو ن الااحة ا وجم   ف                                     ا –ب  انو ن اللمد  اق   مردت لاو     

 المر بلة  اأيية :                                 
الوودبة المد دة لمرددت  الودب  المود مدف ى اق د   مرددت لاودب  × مردت الوب  المو مدف = اح ي اف ىق   مرددت لاودب       
  ن الااحة .انو
يدددا و دددع   دددار الااحدددة و دددض مرددددت الودددب  حودددب م اكدددد  عايدددل عددددر م ددد ب    ددد ن   دددار الااحدددة   االدددض ال دددد  ب الحديثدددة هدددا  .5

اس اه ي ح لة الا   ف ال  الا ع ال  يرف او دبل ال  يرف بون يحديده  لودب  مرديح ل ادان اكثدا بقدة وما دانية  لدذا  قدد 
 % امح الوب   رد اأحم ن .80وة البحث هف ح    هاي الوب  ال   اع مد    ار الااحة أ ااب عي

ف اأسدد اي  ددا ويا ي ددل  3-2-1دددما ة  ال يدد ا ي ددريد ال حميدد  لرسدد ليع   الادد  بو ر 3 -1يددا اسدد اداس م دددى يا  ددع الحمدد    .6
 ا للاض اأس شس ن . 4 

 أ  ر ن اا -اأنويح –ث وما عة عا  نرنة اي س هف  الو   ا وحدا  يد   ية  ف اأس اي ل  ا ا م لياا  البح 3يا و ع    .7
  ف ماحاة الأعداب الا و . يقويح حم  ال د  ب  ف ال اي م  ال د   ف ويوسيذ  . يا 8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ال اي م  ال د   ف الا و ل د  ب   يحم  الرك يك
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 الشدر
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 مسابا  ال اي م 

 ال د   ف



 

 115 

  الثانيلمجلد ا                       الخامسالعدد      مجلة علوم التربية الرياضية          

 

1 
 

 

 اأوت

 

 
4500 

 2×4×س  200 الو   1 % 85

 
80 % 

 
2 

 
 اأنويح

 ج         2× س  150
   لقسب 

 2× س  300

 2× س  1000 اأ  ر ن 3 % 85

 

 
2 

 

 الث يف

 

5500 
 2× 4× س 300 الو   4 % 85

 3× س  800 اأنويح 5 % 75

 
90 % 

 

 
6 

 
 اأ  ر ن

 

  2× س  200
 1× س  300

  ج       لقسب

 

3 

 

 الث لث

 

6500 
  5× س  400 الو   7 % 90

 3× س  300

 2× 4× س 150 اأنويح 8 % 90

  3× س  800 اأ  ر ن 9 % 85
 

 
4 

 

 الاا ع

 
4500 

 
85 % 

 
10 

 
 الو  

150  ×2  
 4× س  200

  ج       لقسب

 2×  1000 اأنويح 11 % 85

 7× س  200 اأ  ر ن 12 % 90

 

 
5 

 

 
 الا م 

 

5500 
  2×  4× س  400 الو   13 % 90
 2× 3× س 150 اأنويح 14 % 95

 3× س  600 اأ  ر ن 15 % 90

  6500 الو بق 6
85 % 

 

 
16 

 
 الو  

  3× س  800
 

 2× س  600

 
85 % 

 
17 

 
 اأنويح

  5× س  100
  3× س  300
 2×  س150

95 % 18 
19 

 2× 3× س 200 اأ  ر ن
 

 

 
7 

 

 
 الو  ع
 

 

 
4500 

 2× س  800 الو    % 90

 3× س 400 اأنويح 20 % 95

 1× س  500 اأ  ر ن 21 % 95

 

 
8 
 
 

 

 الث مح

 

 
3000 

 4×  س  150 الو   22 % 95

 

 3×س  400 اأنويح 23 95%

 2× س  600 اأ  ر ن 24 95

 
 


