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 م لمذابات 400تمرينات خاصة لتطهير بعض القدرات البدنية والهظيفية والانجاز لعداءات  تأثير

 م.م فرح مازن صالح            م.د همام اسماعيل الحركاني                م.د عمي حدين صغير    

 الممخص

واحجة مؽ فعاليات الاركاض الدخيعة  ذات الستظمبات الرعبة مؽ ناحية القجرات م 400تعج فعالية 
التسخيشات الخاصة وفقاً   تأثيخوتكسؽ أىسية البحث في معخفة  البجنية الخاصة والؾعيفية السظمؾبة لتحقيق الانجاز

لاحغا  : اما مذكمة البحثم لمذابات, 400لبعض السؤشخات الؾعيفية  لتظؾيخ تحسل الدخعة، وانجاز عجو 
الباحثان ان ىشاك قياسات تقميجية قجيسة يعسل عمييا مجربيشا تذكل عائقاً في التظؾر الشؾعي ليحه السدابقة, إذ إنَّ 

ة الحجيثة لكياس السؤشخات الؾعيفية )وىي ساعات الشبض لكياس مؤشخ معجل استخجام أجيدة الكياس ذات التقشي
ضخبات القمب وجياز تخكيد حامض اللاكتيػ( تعج واحجة مؽ الأمؾر التي لؼ ييتؼ مجربؾنا بيا في تؾعيف تمػ 

وفقاً لبعض  إعجاد تسخيشات خاصة هدفا البحث :اما .  الأجيدة في السيجان الخياضي لجقة قياساتيا والإفادة مشيا
م لمذابات . التعخف عمى تأثيخ التسخيشات 400السؤشخات الؾعيفية   لتظؾيخ تحسل الدخعة  لفعالية عجو 

.اما فرضا م لمذابات 400الخاصة وفقاً لبعض السؤشخات الؾعيفية عمى تظؾيخ تحسل الدخعة  وإنجاز عجو 
ة والبعجية لتحسل الدخعة و السؤشخات الؾعيفية القبمي الاختباراتتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  البحث :

م 400القبمية والبعجية  في انجاز عجو  الاختباراتلأفخاد عيشة البحث . تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 
( سشة والمؾاتي يسثمؽ مجتسع الأصل 18-16عجاءات بعسخ )  8اشتسمت عيشة البحث عمى لأفخاد عيشة البحث. 

عجاءات يسثمؽ عيشة البحث لإجخاء التجخبة  6م لمذابات إذ تؼ اختيار 400ية عجو والستخررات في فعال
الأجيدة الحجيثة التي تكيذ السؤشخات الؾعيفية ميجانياً، وىي  استخجام اعتسادالخئيدية. يؾصي الباحثان الى 

 ساعات قياس معجل ضخبات القمب وجياز تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم ميجانياً .
 م400: تحسل سخعة , لاكتيػ , معجل ضخبات القمب ,  المفتاحيةالكممات 

The impact of special exercises to develop some physical and functional 
abilities and achievement of the 400 m young women 

 
Dr. Ali Hussein Sagheer      Dr. Humam Ismael Hussein     Asst. Instr. Farah Mazin 

Abstract 
paced, demanding activities in terms of -The effectiveness of 400 m is one of the fast

physical and physiological capabilities required to achieve achievement. The importance of 
ing to some physiological and research is to know the effect of special exercises accord

The problem of research: Through the  physical indicators for developing speed bearing,
researcher's long experience as a hero and trainer in this event, he noticed that there are 

e a barrier to the qualitative development traditional measurements used by our coaches ar
of this competition. The use of measuring devices with modern technology to measure the 

physiological indicators Heart beat and lactic acid concentration) is one of the things that our 
employing these devices in the field of sport to accurately trainers did not care about 
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measure and benefit from them, The goal of the research: the preparation of special 
exercises according to some physiological and physical indicators to develop the carrying 

gical indicators of the effectiveness of enemy 400 m for young speed and some physiolo
women. Identify the effect of special exercises according to some physiological and physical 
indicators on the development of special endurance and some physiological indicators and 

ment of enemy 400 m for young women. The hypothesis of the research: There the achieve
are differences and statistical significance between the tests of tribal and remote to bear the 

speed and physiological indicators of the members of the research sample. There are 
ifferences and statistical significance between the tribal and remote tests in the completion d
of enemy 400 m individuals ,The hypothesis of the research: There are differences and 

speed and statistical significance between the tests of tribal and remote to bear the 
physiological indicators of the members of the research sample. There are differences and 

statistical significance between the tribal and remote tests in the completion of enemy 400 m 
onsisted of 8 runners aged individuals, or the sample of the research. The study sample c

18) who represent the community of origin and specialists in the 400m enemy activity -(16
for young women. Six runners representing the research sample were selected for the main 

dern devices that measure the experiment. The researcher recommends the use of mo
physiological indicators on the field, the hours of measuring the heart rate and the 

concentration of lactic acid in the blood field. 

 Keywords: speed bearing, lactic, heart rate, 400 m . 

 المقدمة -1
أىسيتتتة ليا السدتتتحيل فتتتي ستتبيل الشيتتؾض بؾاقتتع رياضتتتيا الشدتتؾية إذ تتتؾليعسمتتت الكثيتتخ متتؽ بمتتجان العتتالؼ 

والاىتسام الإعلامي والجساىيخي لإدراك ىحه البمجان أنَّ الخياضتة الشدتؾية السادي والسعشؾي  خاصة مؽ ناحية الجعؼ
تفتؾق والإبتجاو وأن أصبحت قادرة عمى تحقيق الإنجازات الخياضية الستسيدة وبإمكانيا مقارعة الخجتل ومشافدتتو فتي ال

تكتتتؾن دائستتتاً فتتتي السقجمتتتة بعتتتج تفؾقيتتتا  فتتتي الاولسبيتتتاد وبظتتتؾلات العتتتالؼ وحرتتتجىا لمعجيتتتج متتتؽ الأوستتتسة ول لعتتتا  
رياضتتشا الشدتؾية فتي بمتجنا ,  الخياضية كافة , مسا جعميا تتدمق القسة بججارة و لاسيسا في الدتشؾات العذتخ الأخيتخة

الدتميؼ التتحي يعيتجا ليتتا ولتؾ جتتدءاً بدتيظاً متتؽ بخيقيتا السفقتتؾد , العمستتي والستشي  تفتقتخ إلتتى التشغتيؼ والتخظتتي  العتخاق 
وليحا الدبب نخيج العؾدة بإنجازاتشا الساضتية وتحقيتق الشتتائ  الستسيتدة والسشافدتة دوليتاً, وذلتػ فتي الاىتستام بالألعتا  

واحتجة متؽ م 400وتعتج فعاليتة م , 400الفخدية الشدؾية ولاسيسا فئة الذابات في العا  القؾى وبالتحجيج فعاليتة عتجو
فعاليتتتات الاركتتتاض الدتتتخيعة  ذات الستظمبتتتات الرتتتعبة متتتؽ ناحيتتتة القتتتجرات البجنيتتتة الخاصتتتة والؾعيفيتتتة السظمؾبتتتة 

متتؽ السدتتافات القرتتيخة الظؾيمتتة  لأنيتتاذلتتػ لأنيتتا تتتؤدى بالذتتجة القرتتؾى وتحتتت القرتتؾى  نغتتخاً , لتحقيتتق الانجتتاز
، وإلتتى تحدتتيؽ والؾعيفيتتةاز فييتتا يحتتتاج إلتتى الكثيتتخ متتؽ الستظمبتتات الستجاخمتتة البجنيتتة ندتتبياً, لتتحا فتتإنر تظتتؾيخ الإنجتت

تا متؽ الشاحيتة  العجيج مؽ القجرات البجنية وتشسيتيا ومؽ أىسيا تحسل الدخعة, لستا لتو متؽ تتأثيخ فتي الشاحيتة البجنيتة أمَّ
جل ضتخبات القمتب  فيستا متؽ أىتؼ متا الؾعيفية، فإنر ىشاك علاقة بيؽ تجسع حامض اللاكتيػ في التجم، وارتفتاو معت

يسيد ىحه الفعاليتة فدتيؾلؾجياً, كستا أن التتجريب فتي ضتؾء طبيعتة السؤشتخات الفدتيؾلؾجية وتحجيتجىا وطخائتق قياستيا 
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ىؾ الحل الأمثل لتحقيق الأىجاف السظمؾبة، لحلػ كان لمتظؾر التقشي الحي حجث  فتي السجتال الخياضتي متؽ حيتث 
تي تدتخجم في التجريب دورا كبيخ في اختدال الكثيخ مؽ الؾقت والجيج فزتلًا عتؽ دقتة صشاعة الأجيدة والأدوات ال

 الكياس في السجال الحي تدتخجم فيو تمػ الأجيدة، واستخجاميا مع التسخيشات والسؾضؾعة بذكل عمسي مجروس .
التسخيشتات الخاصتتة وفقتاً لتتبعض السؤشتخات الؾعيفيتتة  لتظتؾيخ تحستتل  تتتأثيخوتكستؽ أىسيتتة البحتث فتتي معخفتة 

  م لمذابات .400الدخعة، وانجاز عجو 
 مذكمة البحث

أزدىتتخ فتتي الكثيتتخ متتؽ الإنجتتازات التتتي تحققتتت فتتي ستتبعيشيات وثسانيشيتتات قتتج  كتتان ستتجل رياضتتتشا الشدتتؾية
م عمتتى 400فتتي العتتا  القتتؾى ، وخاصتتة فعاليتتة عتتجو  متسيتتدةالعتتخاق بخياضتتة ندتتؾية  دإذ تسيتت القتتخن العذتتخيؽ،

يعتج  ستتباق عتتجو و ولحتتج اون,  لكشيتتا بتتجأت بتالتخاجع مشتتح تدتتعيشيات القتخن الساضتتي السدتتؾييؽ العخبتتي واوستتيؾي،
م اعشف سباقات العا  القؾى و مؽ الفعاليات الدتخيعة والقؾيتة والتتي يتظمتب قتجراً ىتائلًا متؽ الدتخعة والتحسرتل 400

تتل التعتتب الذتتجيج,والقتتؾة إلتت نتيجتتة ارتفتتاو معتتجل  ى جانتتب متظمبتتات قتتؾة الإرادة والعديستتة عمتتى مؾاصتتمة الكفتتاح وتحسر
مسرا يؤثرخ بظخيقة سمبية في قتجرة ىتحه العزتلات ضخبات القمب وزيادة تخكيد حامض اللاكتيػ في العزلات والجم 

 . العاممة عمى الاستسخار في العسل, فتشخفض كفاءة الأداء
بتتتخة الباحثتتان لاحغتتتا ان ىشتتاك قياستتتات تقميجيتتة قجيستتتة يعستتل عمييتتتا متتجربيشا تذتتتكل عائقتتاً فتتتي متتؽ ختتلال خ

التظتتؾر الشتتؾعي ليتتحه السدتتابقة ولفئتتة الذتتابات بالتتحات والتتتي تعتتاني متتؽ تتتجني فتتي السدتتتؾى الخقستتي , وعتتجم تحقيتتق 
ذتكمة واحتجة متؽ السذتكلات مدتؾى متسيد  يخضي الجسيتع ستؾاء الستجر  أو اللا بتة , لتحلػ عتج الباحثتان ىتحه الس

التي تعاني مشيا ىحه الفعالية في بمجنا العخاق, إذ إنَّ استتخجام أجيتدة الكيتاس ذات التقشيتة الحجيثتة لكيتاس السؤشتخات 
الؾعيفية )وىي ساعات الشبض لكياس مؤشخ معجل ضخبات القمب وجياز تخكيد حامض اللاكتيػ( تعج واحجة مؽ 

لتحلػ  يا في تؾعيف تمتػ الأجيتدة فتي السيتجان الخياضتي لجقتة قياستاتيا والإفتادة مشيتا,الأمؾر التي لؼ ييتؼ مجربؾنا ب
ارتأى الباحثان ومؽ خلال استخجام الأجيدة الحجيثة لكياس بعض السؤشخات الفدتيؾلؾجية الخاصتة   لتشغتيؼ الحستل 

ات الستتؤثخة فتي ىتتحه القتتجرات التتجريبي  لتسخيشتتات تحستل الدتتخعة والكياستات الجقيقتتة تدتاعج فتتي بشتاء و إعتتجاد التسخيشت
م لمذتابات التتي تعتاني 400وتظؾيخىا  لؾضع حمؾل عمسية مشاسبة ليحه السذكمة وتظؾيخ الانجتاز فتي فعاليتة عتجو 

إعتتجاد تسخيشتتات خاصتتة وفقتتاً لتتبعض  هاادفا البحااث :امااا متتؽ تؾاضتتع فتتي مدتتتؾياتيا قياستتاً إلتتى السدتتتؾى التتجولي , 
م لمذتابات . التعتخف عمتى تتأثيخ التسخيشتات الخاصتة 400خعة لفعاليتة عتجو السؤشخات الؾعيفية  لتظؾيخ تحستل الدت

تؾجتج  .اما فرضا البحث :م لمذابات 400وفقاً لبعض السؤشخات الؾعيفية عمى تظؾيخ تحسل الدخعة وإنجاز عجو 
القبميتتتة والبعجيتتتة لتحستتتل الدتتتخعة و السؤشتتتخات الؾعيفيتتتة لأفتتتخاد عيشتتتة  الاختبتتتاراتفتتخوق ذات دلالتتتة إحرتتتائية بتتتيؽ 

م لأفتتخاد عيشتتة 400القبميتتة والبعجيتتة  فتتي انجتتاز عتتجو  الاختبتتاراتالبحتتث . تؾجتتج فتتخوق ذات دلالتتة إحرتتائية بتتيؽ 
 البحث .

 اجراءات البحث-2
 مشي  البحث:2-1

لتجخيبي أقخ  مشاى  البحث العمسي لحل وبسا أن مذكمة البحث ذات طبيعة تجخيبية، لحا يعج السشي  ا
السذكمة التي برجدىا الباحثان اذ اختارا السشي  التجخيبي بأسمؾ  السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الاختباريؽ 

 القبمي والبعجي.
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 مجتمع وعينة البحث: 2-2

( سشة والمؾاتي يسثمؽ مجتسع الأصل 18-16عجاءات بعسخ )  8اشتسمت عيشة البحث عمى 
عجاءات يسثمؽ عيشة البحث لإجخاء التجخبة  6م لمذابات إذ تؼ اختيار 400والستخررات في فعالية عجو 

تظلا ية % مؽ مجتسع الأصل بالظخيقة العسجية، وعجاءتان لإجخاء التجخبة الاس75الخئيدية والمؾاتي يسثمؽ
 بإجخاءمؽ التؾزيع الظبيعي لشتائ  الستغيخات السبحؾثة في الاختبارات والكياسات قام الباحثان   التأكج,ولغخض 

 تجانذ العيشة في متغيخات الاختبارات البجنية والكياسات الفديؾلؾجية والعسخ التجريبي. 
 (1الججول )

 يبيؽ تجانذ عيشة البحث

( جسيعيا، وىحا يجل عمى تجانذ عيشة البحث  3+كانت محرؾرة ما بيؽ ) الالتؾاء( أن قيؼ معامل 1يالاحظ مؽ الججول )
 في الستغيخات السذار إلييا في الججول والتي ىي ضسؽ السشحشى الظبيعي .

 وسائل جسع السعمؾمات والأدوات السدتخجمة في البحث . 1 – 3 – 2
 ة والأجشبية .السرادر والسخاجع العخبي .1
 شبكة السعمؾمات ) الانتخنت ( . .2
 السلاحغة والتجخيب . .3
 الكياسات والاختبارات . .4
 ( .1صافخة عجد ) .5
 مؾاد معقسة وقظؽ طبي . .6
 ممعب ساحة وميجان .  .7

 الأجهزة المدتخدمة في البحث 2-3-2
 ( .3( عجد)SEWANساعات إيقاف الكتخونية رقسية نؾو ) -1
 الؾزن والظؾل .ميدان طبي  الكتخوني لكياس  -2
 ( .1حاسبة  يجوية الكتخونية نؾو  سانيؾ)  -3
 ( .1( صيشي الرشع  )dellحاسؾ  نؾو ) -4
 ( .1عجد) sx280hs( ياباني الرشع نؾو canonكاميخا ترؾيخ نؾو) -5
 ( ياباني الرشع  .lactateproجياز قياس تخكيد حامض اللاكتيػ مع ممحقاتو ) -6
 ( ألساني الرشع .beurer( مؽ نؾو )Heart rate monitor)ساعات لكياس معجل الشبض   -7

 وحجة الكياس الستغيخات
الؾس  
 الحدابي

 الانحخاف
 معامل الالتؾاء الؾسي  السعياري 

 0,000 3,5 0,547 3,5 الدشة العسخ التجريبي
 0.000 185 4.472 185 ض/د معجل ضخبات القمب بعج الجيج
 0.515 12.9 0.501 13.05 مؾل/لتخ ممي ندبة تخكيد حامض اللاكتيػ

 0.820 49.72 1.963 50.622 ثانية م300اختبار 
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 الاختبارات والقياسات المدتخدمة في البحث  2-4
   الاختبارات البدنية 2-4-1

بعج اطلاو الباحثان عمى العجيج مؽ السرادر العخبية والأجشبية، التي تشاولت مؾضؾو قياس قجرة تحسل 
 مع الخبخاء قام الباحث باختيار الاختبارات اوتية:م فزلًا عؽ السقابلات الذخرية 400الدخعة الخاص لفعالية 

 (254،صم2001،حدشيؽ)                       م  300الاختبار الاول :  اختبار ركض 
  : قياس تحسل الدخعة الخاص  هدف الاختبار

 مزسار ألعا  قؾى ، ساعات تؾقيت ، مداعجون ، استسارة تدجيل. الأدوات المدتخدمة :
تقف العجاءتان خمف خ  البجاية مؽ وضع الؾقؾف العالي , وعشج سساو إشارة البجء تشظمق  :وصف الاختبار

م بأقرى سخعة مسكشة وعشج الؾصؾل الى خ  الشياية يتؼ ايقاف 300العجاءتان لقظع مدافة الإختبار وىي 
 ساعات التؾقيت .
لسخة واحجة وتؾضع في الاستسارة يتؼ حدا  الدمؽ لأقخ  )جدء مؽ الثانية( لكل عجاءة  :تدجيل الإختبار

 الخاصة بالاختبار مؽ فخيق العسل السداعج
 م )الإنجاز(400الاختبار الثاني :اختبار عجو 

 م حخة 400:قياس إنجاز  هدف الاختبار
 تدجيل. استسارةمزسار ألعا  قؾى ، ساعات تؾقيت ،فخيق عسل مداعج ،  الأدوات المدتخدمة :

ن خمف خ  البجاية مؽ وضع الجمؾس , وعشج سساو اشارة البجء مؽ الرافخة : تقف العجاءتاوصف الاختبار
م وعشج الؾصؾل الى خ  الشياية يتؼ ايقاف ساعات 400تشظمق العجاءتان لقظع مدافة الاختبار وىي عجو 

 التؾقيت .
ة يتؼ حدا  الدمؽ لأقخ  )جدء مؽ الثانية( لكل عجاءة وتؾضع في الاستسارة الخاص :تدجيل الاختبار

 .بالاختبار مؽ فخيق العسل السداعج 
 الكياسات الؾعيفية السدتخجمة في البحث 2-5

 (  174، صم1999)عبج السجيج، .                      اولا :قياس معجل ضخبات القمب 
 م .400: حدا  عجد ضخبات القمب )الشبض( بعج جيج  عجو الهدف من الاختبار
 Heart rate monitor: تؼ استخجام ساعات خاصة لكياس معجل ضخبات القمب   الأدوات المدتخدمة

pm25)( مؽ نؾو )(beurer ( استسارة تدجيل.6الألسانية الرشع عجد ،) 
: تجمذ العجاءة وىي في حالة ىجوء واستقخار و تقؾم العجاءة بمبذ الداعة اليجوية الخاصة بكياس  وصف الأداء

( عمى الرجر، Chest Strapاليج مع رب  الذخي  الحداس لكياس الشبض )معجل ضخبات القمب في معرؼ 
وبعج بخمجة الداعة عمى إدخال بيانات العجاءة مؽ العسخ والظؾل والؾزن وإدخال رمد الجشذ )ذكخ او انثى( 
يبعث الذخي  الحداس إشارات إلى الداعة لتعسل عمى عيؾر عجد ضخبات القمب )الشبض( في شاشة الداعة,  

 ج الجيج مباشخة يقخا الكياس مؽ عمى الذاشة الخاصة بالداعة.وبع
: يدجل معجل ضخبات القمب الحي يغيخ في شاشة الداعة الخاصة بكياس الشبض،  ويكتب معجل  التدجيل

 . ضخبات القمب بعجد الزخبات في الجقيقة )ض/د( في استسارة التدجيل
 ( 74م، ص2006،الق )                      ثانيا : قياس تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم بعج الجيج 

 ( دقائق مؽ الجيج.5: معخفة مدتؾى تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم بعج مخور) الهدف من القياس
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 (Arakray)السرشعة مؽ قِبَل شخكة  (Lactate Pro 2): تؼ استخجام جيازيؽ مؽ نؾو  الأدوات المدتخدمة
 اليابانية، ، قظؽ طبي، مؾاد معقسة،  فخيق عسل مداعج، استسارة تدجيل.

م حخة يتؼ قياس مدتؾى تخكيد 400: بعج انتياء العجاءة السختبخة  مؽ أداء اختبار إنجاز عجو  وصف الأداء
تاعجر مشاسبة لزسان انتقال حامض اللاكتيػ ( دقائق، وىحه السجة 5حامض اللاكتيػ في الجم بعج الجيج، بدمؽ )

 . مؽ العزلات إلى الجم
 : تدجل القخاءة التي يغيخىا الجياز بعج الكياس لكل عجاءة مختبخة في استسارة التدجيل. التدجيل

 الاختبارات القبمية 2-6
الثالثة عرخاً , تؼ اجخاء الاختبارات القبمية لعيشة البحث في ممعب  وزارة الذبا  والخياضة , الداعة 

وتؼ تثبيت الغخوف الستعمقة بالاختبارات كالسكان والدمان وطخيقة التشفيح ، كحلػ فخيق العسل السداعج والاجيدة 
 السدتعسمة في الاختبار لغخض تؾفيخ الغخوف نفديا قجر الامكان خلال اجخاء الاختبارات البعجية .

 اوتي :وتؼ تظبيق الاختبارات القبمية لستغيخات البحث وك
 م 400اختبار إنجاز عجو  -1
 اختبار عجد ضخبات القمب بعج الجيج مباشخةً  -2
 ( دقائق5اختبار تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم بعج مخور ) -3

 م .300دقيقة تؼ أجخاء اختبار تحسل الدخعة الخاص ركض 45وبعج راحة تامة لسجة 
 التمرينات  المدتخدمة في البحث 2-7
قام الباحثان بإعجاد التسخيشات الخاصة وفقاً لمسؤشخات الفديؾلؾجية لتظؾيخ )تحسل الدخعة( معتسجان في ذلػ  

 عمى السرادر العمسية في مجال التجريب الخياضي، وفديؾلؾجيا التجريب، 
 م لمذابات مؽ حيث العسخ التجريبي والفئة السختارة 400وخرؾصية فعالية 

  ي الداعة الثالثة عرخاً في ممعب وزارة الذبا  والخياضة  .بجأ تظبيق التسخيشات ف 
 ( وحجة تجريبية.24احتؾت التسخيشات عمى ) 
  ( وحجات تجريبية في الاسبؾو تشفح في أيام الدبت 3( أسابيع، بؾاقع )8طبقت التسخيشات عمى عيشة البحث لسجة)

 والاثشيؽ والاربعاء مؽ كل أسبؾو.
م(  400بتجريب  )تحسل الدخعة(ضسؽ نغام حامض اللاكتيػ في فعالية )اشتسمت التسخيشات الخاصة  .1

وتؼ تشفيحىا في القدؼ الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية في فتخة الإعجاد الخاص وفتخة ما قبل السشافدات،  
م( ان في ىحه السجة يجب أن تعظى فييا تساريؽ رياضية تتذابو في 1999ويحكخ عرام عبج الخالق )

حيث خرؾصية الفعالية ، كحلػ اتجاه العسل العزمي فييا مع تمػ الحخكات التي تؤدى تكؾيشيا مؽ 
 .( 21 صفي السشافدة لتظؾيخ الرفات البجنية والحخكية الخاصة بالشذاط الخياضي)

 (  دقيقة 30أستغخق زمؽ أداء التسخيشات لتحسل الدخعة في كل وحجة تجريبية ) 
   استشج الباحثان في تقشيؽ كل مؽ الذجة والحجؼ والخاحة إلى نتائ  الاختبارات القبمية 
 ( في تجريب تحسل الدخعة 95% ، 90% ، 85% ، 80الذجة السدتخجمة في السشي  التجريبي ىي  )%

التجخبة الخاص وفق طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة والتكخاري  وتؼ تحجيج ىحه الذجد عمى ضؾء نتائ  
 الاستظلا ية والاختبارات القبمية لعيشة البحث.
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 ( وفي 120تؼ تحجيج مجد الخاحة بيؽ التكخارات في تسخيشات تحسل الدخعة الى معجل ضخبات القمب  الى )ن/د
ن/د( تؼ تحجيج مجة الخاحة بيؽ السجسؾعات عؽ 120-110الذجد العالية الى رجؾو معجل ضخبات القمب الى )

( ضخبة/دقيقة بيؽ كل مجسؾعة تجريبية وأخخى فزلًا عؽ قياس تخكيد 100 – 90بض إلى )طخيق عؾدة الش
 حامض اللاكتيػ، عمى أن تكؾن الخاحة ايجابية بيؽ تمػ السجسؾعات.

   تؼ استخجام ساعات قياس معجل ضخبات القمب ،في التسخيشات لتحجيج الذجد والخاحة اثشاء الاداء وكحلػ
يػ لكياس تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم بعج الجيج بيؽ السجسؾعات، إذ استخجم استخجام جياز حامض اللاكت

 ( دقائق بعج الجيج لسعخفة تخكيد حامض اللاكتيػ .5ىحا الجياز في السجة )
  تقرج الباحثان تكخار الؾحجات التجريبية عمى أفخاد عيشة البحث في الأسبؾعيؽ الاول والثاني بالحجؼ والذجة

 تحقيق مبجأ )التكيف(.والخاحة نفديا ل
 (لجائخة تجريبية متؾسظة تحتؾي عمى أربعة أسابيع.1:3كان التسؾج في الحسل التجريبي بشدبة ) 
   طبقت التساريؽ  في فتخة الإعجاد الخاص، ومخحمة ما قبل السشافدات، وذلػ لأنو يتؼ تظؾيخ قجرة تحسل الدخعة

 الخاص في ىحه السخحمة، وبرؾرة مكثفة.
 م وتسثل 300م و200م و100ثان السدافات التجريبية الخاصة بتظؾيخ تحسل الدخعة وىي مدافة استخجم الباح

ربع السدافة ونرف السدافة وثلاثة أرباو السدافة ,وىي السدافات الاقل مؽ مدافة الدباق باستخجام اجيدة 
مؽ أجل تقؾية الإحداس  قياس معجل ضخبات القمب بعج كل أداء لكل مدافة وذلػ لسشاسبتيا ليحه الفئة العسخية

م تتظمب الإحداس بالدمؽ لتؾزيع الجيج برؾرة متؾازنة والسحافغة 400بالسدافة والدمؽ لان مدافة الدباق 
عمى الارتخاء التام لمجدؼ لمتغمب عمى مقاومة التعب بتخكيد حامض اللاكتيػ في العزلات لأطؾل مدافة 

 مسكشة .
  الشبض عمى أساس عسخ الخياضي الحي يسكؽ حدابو عؽ طخيق الذجة عؽ طخيق  احتدا أستخجم الباحثان

 السعادلة التالية :
 (220- ( ابؾ العلا )الشبض 1997العسخ = ) ولحدا  الذجة السظمؾبة لأداء التسخيؽ يكؾن وفق  القرؾى م , 

 (2،54)          الذجة السظمؾبة لمتجريب× الشبض القرؾي السعادلة التالية :
      100 

  الانتياء مؽ تظبيق السشي  التجريبي عمى أفخاد عيشة البحث .تؼ 
 الاختبارات البعدية  2-8

عيشة البحث , إذ قام الفخيق السداعج وبإشخاف الباحث  قام  الباحثان بإجخاء الاختبارات البعجية لأفخاد
اعة الثالثة عرخا , بتدمدل إجخاء الاختبارات البعجية عمى عيشة البحث , في ممعب وزارة الذبا  والخياضة  , الد

نفدو وتؾفيخ الغخوف نفديا ومكان الاختبارات القبمية لتلافي متغيخات الغخوف عمى الاختبارات البعجية لعيشة 
 البحث 

 الؾسائل الإحرائية 2-9
 .( لغخض إعيار نتائ  البحثSPSSاستخجم الباحثان الؾسائل الإحرائية باستخجام الحقيبة الإحرائية )

 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها :  -3
 .عرض نتائج الإختبارات البدنية القبمية والبعدية وتحميمها3-1
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 (2الججول )
الأوساط الحدابية والإنحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة ومتؾس  فخق الاوساط الحدابية والخظأ 

 م  القبمية والبعجية .300السعياري لفخق الاوساط الحدابية لأختبار تحسل الدخعة 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ف هاا ف  

ت 
 المحدهبة

المعنهية 
 الحقيقية

مدتهى 
 الدلالة

ندبة 
 ع س ع س التطهر%

ركض 
 م300

 4.089 معنهي  0.000 8.326 0.249 2.076 1.304 48.690 1.799 50.766 ثا

 (0005) خطأ بندبة( 5) حرية درجة عند(0.05) ≥معنهية 
 مشاقذة نتائ  الإختبارات البجنية القبمية والبعجية لعيشة البحث: 3-1-1

م( لعيشة البحث أعيخت معشؾية الفخوق بيؽ 300( لأختبارات القجرات البجنية )2مؽ خلال الججول )
البعجية  ، ويعدو الباحثان التظؾر في الاختبار القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي و تحدشو في الاختبارات 

اختبار تحسل الدخعة إلى التجريبات الخاصة التي تؼ تظبيقيا عمى عيشة البحث ، والتي أدت إلى حجوث تكيفات 
كان ليا التأثيخ الفعال في تشسية تحسل الدخعة وتظؾيخه، أذ شسمت التجريبات مدافات متشؾعة ىي ربع ونرف 

دباق تؤدى عمى وفق شجد تتغيخ مع تغييخ السدافة و الدخعة ،إذ تدداد الذجة تجريجياً وثلاثة ارباو مؽ مدافة ال
مع تغييخ السدافة , مسا أسيؼ في استثارة اكبخ عجد مؽ الألياف العزمية وإحجاث تغيخات فديؾلؾجية  في الجدؼ 

تتؾلج مؽ التأثيخات إلى أن" خرؾصية التجريب تاحجث تكيفات خاصة (  268، صم1981) ماكاردل .كسا يذيخ
 . الخاصة لعسمية التجريب"

إنَّ التسخيشات الخاصة التي استخجم الباحث طخيقتي التجريب الفتخي السختفع الذجة والتكخاري عمى تشغيؼ 
مجد الخاحة السشاسبة بيؽ التكخارات و السجسؾعات عمى وفق معجل ضخبات القمب عشج استخجامو مؤشخ معجل 

الأجيدة العمسية الحجيثة لزسان دقة الكياس، إذ كان لاستخجام  استخجامحسل التجريبي في  ضخبات القمب لتقشيؽ ال
جياز قياس معجل ضخبات القمب)الداعات( دوراً فعالًا في ضب  مؤشخ معجل ضخبات القمب خلال تظبيق 

، ومتساشياً مع م ، معتسجاً في ذلػ عمى الأسمؾ  العمسي الحجيث300 اختبارمفخدات السشي  التجريبي لتظؾيخ 
 الظخائق الحجيثة في التجريب السدتخجمة في مختمف دول العالؼ الستقجمة رياضياً.

طخيقة التجريب  استخجامكسا كانت ىشاك زيادة في مدتؾى تخكيد حامض اللاكتيػ نتيجة الذجة العالية في 
تحسل الدخعة, لسا تستاز بو مؽ  الفتخي السختفع الذجة والتكخاري في تشفيح السشي  التجريبي مشاسباً في تظؾيخ

% لحا يكؾن استخجاميا في تظؾيخ 95-80خرؾصية في استخجاميا كؾنيا تستاز بالذجة العالية التي ترل بيؽ 
( بأن ىحه الظخيقة 20، صم1999حمدي عبد المنعم )قجرات بجنية معيشة وفعاليات خاصة , وىحا ما أشار إليو 

 عة الخاص .بالدخعة وتحسل الدخ  الارتقاءتدتيجف 
)أنَّ تجريبات تحسل الدخعة وتكخارىا تؤدي إلى تكؾيؽ حامض اللاكتيػ في العزلات مؽ خلال تشفيح 
العجاءة التجريب بالذجة القرؾى أو أقل مؽ القرؾى أي وفق خرؾصية كل فعالية إذ يتجسع حامض اللاكتيػ 

ندبياً الحي تيجف الى زيادة تخكيد حامض في عزلات العجاءة ودميا مع إعظاء تكخارات بسجد راحة بيشية قريخة 
اللاكتيػ في العزلات( التي تؤدى بذجة مقاربة الى الذجة القرؾى لمعجاءة تعسل عمى تحديؽ مقجرة الجياز 
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العربي السخكدي عمى تؾصيل الإشارات العربية لمعزمة وفاعمية ىحه الإشارات وقياميا بجورىا لتشبيو العزمة 
 .(1خوف زيادة تخاكؼ حامض اللاكتيػ في العزلات والجم(للانكباض عمى الخغؼ مؽ ع

ويخى الباحثان ان اغمب الجراسات اجسعت عمى ان التسخيشات الخاصة التي تعسل بالتجريب اللاىؾائي بأداء 
تسخيشات ذات شجة عالية يؤدي الى زيادة نغام إنتاج الظاقة اللاكتيكي وزيادة السشغسات الحيؾية التي تدسح 

لاكتيػ في العزلات اطؾل مدافة بسدتؾيات عالية مؽ الكفاية العزمية ومدتؾى أفزل مؽ تحسل حامض ال
ومجة زمشية مسكشة , وىحا العسل يسكؽ تحجيجه عمى وفق مدتؾى واعجاد وقجرة العجاءة وتييئتيا وتجريبيا التجريب 

 الرحيح لتحقيق الانجاز الافزل 
، م2001) شاكر الذيخميوكسا تؤكج نتائ  البحث الحالية ما تؾصمت اليو البحؾث الدابقة اذ تتفق مع دراسة 

( التي تؤكج بان التسخيشات الخاصة ادت الى تحديؽ في نتائ  128،صم2011)فرقد عبد الجبار( ودراسة 29ص
اختبار قجرة تحسل الدخعة وتحدؽ في الكياسات الؾعيفية معجل ضخبات القمب بعج الجيج وتخكيد حامض اللاكتيػ 

 .   م400مسا ساىؼ في تظؾيخ انجاز ركض 
 ت الؾعيفية القبمية والبعجية لعيشة البحث وتحميمياعخض نتائ  الكياسا 3-1-2

 (3الججول )
يبيؽ الاوساط الحدابية والإنحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة ومتؾس  فخق الاوساط الحدابية والخظأ 

 السعياري لفخق الاوساط الحدابية لمكياسات الؾعيفية القبمية والبعجية .

 المتغير
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ف ها ف  
ت 

 المحدهبة
المعنهية 
 الحقيقية

مدتهى 
 ع س   ع س   ندبة التطهر% الدلالة

م/ضربات 
القمب بعد 
 الجهد ن/د

 2.342 معنهي  0.014 3.692 1.173 4.333 2.065 188 4.472 185

تركيز 
حامض 
اللاكتيك 
 بالدم ممي
 مهل /لتر

 10.597 معنهي  0.003 5.194 0.266 1.383 0.977 14.43 0.501 13.050

 (0005) خطأ بندبة( 5) حرية درجة عند(0.05) ≥معنهية 
  مناقذة نتائج القياسات الهظيفية القبمية والبعدية لعينة البحث. 3-2-2

( "أن التجريب يعسل عمى تكيف القمب والجورة الجمؾية ويربح 25، صم1999ذكخ مؾفق السؾلى )
اللاعب ذو مقجرة عمى ارتفاو معجل ضخبات القمب كمسا تحدؽ مدتؾاه الخياضي" .فسعجل ضخبات القمب يعج 

 . التكخار  لإعادةمؤشخاً فديؾلؾجياً في معخفة شجة الحسل التجريبي ، فسؽ خلالو يسكؽ وضع الخاحة السشاسبة 
( أنَّ ىشتتاك فتخوق معشؾيتتة متتا بتيؽ الكياستتيؽ )القبمتي والبعتتجي( لكيتاس معتتجل ضتتخبات 3ويتبتيؽ متتؽ الجتجول )

القمتتب بعتتج الجيتتج ،و ستتبب تمتتػ الديتتادة فتتي معتتجل ضتتخبات القمتتب بعتتج الجيتتج التتى ان الخميتتة العزتتمية حتتتى تعستتل 
لابتج متؽ تتؾفيخ متؾاد الظاقتة متؽ بذكل صحيح وبقؾة وستخعة تتتلاءم متع متظمبتات العستل العزتمي السظمتؾ  أدائتو 
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متتؾاد غحائيتتة كتتحلػ كسيتتة أوكدتتجيؽ كافيتتة داختتل الخميتتة ومتتؽ ثتتؼ فتتإن ذلتتػ يحتتتؼ عمتتى القمتتب العستتل بعتتجد ضتتخبات 
أعمى مسا ىؾ عميو في وقت الخاحة بغية تؾفيخ كسية أكبخ مؽ الاوكدجيؽ في العزتلات العاممتة عتؽ طخيتق زيتادة 

 ونؾو الجيج البجني السؤدى ومجتووردة , إن الديادة في معجل الشبض تتلاءم ضخ الجم مؽ القمب عبخ الذخاييؽ والا
كستتا أنَّ التدتتارو أو الديتتادة فتتي مدتتتؾى معتتجل ضتتخبات القمتتب، التتحي أعيختتتو نتتتائ  البحتتث فتتي الكياستتات  

بتحول، البعجية عؽ ما كتان عميتو فتي الكياستات القبميتة يؾضتح حاجتة الجدتؼ إلتى الأوكدتجيؽ نتيجتة زيتادة الجيتج الس
 قاسام حدانتخكيد حامض اللاكتيػ في الجم الأمخ الحي انعكذ عمتى زيتادة معتجل ضتخبات القمتب ،  ارتفاوكحلػ 

(  يتتتتحكخ أنر " ىشتتتتاك علاقتتتتة بتتتتيؽ معتتتتجل ضتتتتخبات القمتتتتب والقابميتتتتة القرتتتتؾى عمتتتتى استتتتتيلاك 78،ص م1990)
%( بعتتتج ذلتتتػ سيدتتتسخ معتتتجل ضتتتخبات القمتتتب بالارتفتتتاو، وتحرتتتل  100- 50الأوكدتتجيؽ بسقتتتجار يتتتتخاوح بتتتيؽ )

   لجيج . العلاقة بيؽ معجل ضخبات القمب والإستيلاك الأقرى ل وكدجيؽ عؽ طخيق زيادة الشات  القمبي نتيجة ا
وتؼ تقشيؽ شجة الحسل، ومجة الخاحة بيؽ التكخارات باعتساد معجل ضخبات القمب  بعج الجيج لجى عيشة البحث  
باستخجام الاجيدة العمسية )ساعات قياس معجل ضخبات القمب وجياز حامض اللاكتيػ( لزسان دقة قياسيا ، 

ل السشتغؼ بيؽ مجد الخاحة والحسل الؾاقع عمى جدؼ وحدب القجرات الخاصة بكل عجاءة، وذلػ لزسان حجوث التباد
محمد العجاءة في الؾحجات التجريبية الخاصة جسيعيا بتظبيق التسخيشات الخاصة السقششة ، وىحا ما يتظابق مع ما ذكخه 

إنَّ معجل الشبض يعظيشا مؤشخاً عؽ حالة الخياضي مؽ حيث الجيج السبحول في  (226، صم1999حدن علاوي)
  ؾحجات التجريبية ومؽ ثؼ إمكانية تقشيؽ وتؾزيع الحسل التجريبي عمى أسذ عمسية بيؽ الذجة والحجؼ والخاحة. أثشاء ال

التجرج بديادة شجة الحسل التجريبي فزلا عؽ التجريب السشغؼ والسدتسخ ,أدى الى تحديؽ كفاية القمب 
وكدجيؽ أثشاء الجيج مؽ دون بحل طاقة الؾعيفية مسا ادى الى تكيف الجياز القمبي الؾعائي عمى تحسل نقص الا

عالية , مسا اثخ عمى الأجيدة الؾعيفية العاممة , فزلًا عؽ التظؾر الؾاضح في الجيازيؽ الجوري والتشفدي وقجرتو 
 عمى تؾفيخ أكبخ كسية  مؽ الأوكدجيؽ لمعزلات العاممة خلال الأداء .

د حامض اللاكتيػ، ويعدو الباحثان إلى ( ايزاً عيخت نتائ  معشؾية في تخكي3ومؽ خلال الججول )
التأثيخات التي أحجثيا التسخيشات الخاصة عمى وفق مؤشخ حامض اللاكتيػ في الجم بعج الجيج بيؽ السجسؾعات , 

حامض اللاكتيػ في الجم أثشاء السجيؾد لو علاقة بتحسل الأداء، إذ إن "مشاى  التجريب تحتاج  استجابةنغخاً لأن 
" خرراً لكي تؤدي إلى حجوث الاستجابة السظمؾبة في زيادة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجمإلى تخظي  أكثخ ت

( إنَّ زيادة تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم يعتسج بذكل كبيخ عمى تظبيق 234، صم2007)سلامو  بهاء الدين
ىحه التجريبات وفقاً لشغام العجيج مؽ التكخارات الدخيعة ذات الذجة العالية خلال الؾحجات التجريبية،  إذ تكؾن 

الظاقة اللاىؾائي، الحي يدتشج عمى أداء الشذاط في حالة عجم تؾافخ الأوكدجيؽ الؾاصل لمعزلات العاممة، أي 
 .إنَّ ارتفاو تخكيد حامض اللاكتيػ لا يحجث إلا بعج أداء الانكباضات العزمية الدخيعة

(  لتأكيج دور ىحا السؤشخ وأىسيتو في 135،صم1993)انتي مهرو وآخرون وتتفق الجراسة مع دراسة 
( رياضياً يسارسؾن تجريب تحسل 20التجريب أجخى بحثاً بكياس الجيؽ الأوكدجيؽ وحامض اللاكتيػ عمى )

( أشيخ بكياس حامض اللاكتيػ بعج كل شيخ. وبعج انتياء التجخبة وجج  3متخ ولسجة )  400الدخعة وركض 
مممي مؾل( وفي الثاني  15.9لال مخاحل التجخبة، إذ كانت خلال الذيخ الأول )أنَّ ندبة ىحا التخكيد ازدادت خ

مممي مؾل (. ومؽ ذلػ نمحظ تدايج ندبة ارتفاعو مع استسخار الارتفاو  18مممي مؾل( وفي الثالث )  17.6)
 . مجة التجريب وىحا يداعج السجربيؽ عمى تقشيؽ أحساليؼ التجريبية ومعخفة شجة الحسل وتؾزيعو عمى مجار بالذجة.
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ويخى الباحثان أنَّ أىسية حامض اللاكتيػ في التجريب الخياضي يعج مكياساً لسعخفة شجة الحسل البجني، 
بالتجريب عمى  الاستسخاروالتغيخات الكيسيائية التي تحجث داخل الشدي  العزمي والجم وعلاقتيا بالتعب كسا إنَّ 

الدخعة الخاص الأقل مؽ مدافة الدباق ، يؤدي إلى العجيج مؽ  تحسل اللاكتيػ مؽ خلال استخجام تسخيشات تحسل
التأثيخات الفديؾلؾجية والؾعيفية ، التي " تغايخ في زيادة قجرة الألياف العزمية الدخيعة عمى عسميات تكديخ 
الكلايكؾجيؽ وإنتاج الظاقة في عجم وجؾد الأوكدجيؽ )التحمل اللاىؾائي( كسا تدداد سعة العسل اللاىؾائي 
اللاكتيكي، لحلػ يدداد تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم لجى الخياضييؽ السجربيؽ، نغخاً لديادة حجؼ الظاقة 
السدتيمكة عؽ طخيق تكديخ الكمؾكؾز بجون الأوكدجيؽ، وتدداد قجرة الخياضي عمى الأداء، وتحسل التعب عمى 

ريدان خريبط  جم . ويذيخالخغؼ مؽ عخوف نقص الأوكدجيؽ، وزيادة تخاكؼ حامض اللاكتيػ في ال
إلى " أن تخكيد حامض اللاكتيػ بعج السجيؾد يجل عمى تحديؽ قجرة الخياضي عمى تحسل ( 107،صم2002)

 . اللاكتيػ كسا أنو يجل عمى تحديؽ القجرة في إنتاج الظاقة خلال التكديخ اللاىؾائي لمكلايكؾجيؽ"
اسيج في العزلات العاممة، حتى تدتظيع تمػ "إذ أنَّ اليجف مؽ تجريب تحسل اللاكتيػ ىؾ إنتاج الاك

الألياف تخديؽ السديج مؽ السشغؾمات الحيؾية لتربح أكثخ تأثيخاً في تشغيؼ حامض اللاكتيػ، وفي الؾقت نفدو 
يجب عمى العجاءات أيزاً التخكيد في السحافغة عمى السدتؾى العالي مؽ السجيؾد، وكفاءة الأداء عمى الخغؼ مؽ 

( .وإنَّ الأرقتام العالسية التي تحققتت في الكثيخ مؽ 150،صم2006)  محمد عمي القطكتيػ" زيادة حامض اللا
ليا أن تتحقق إلا عؽ طخيق استخجام تجريبات نغام حامض اللاكتيػ و تجريبات الشقص في  يسكؽ السدابقات لا

 استعادةالأوكدجيؽ وغيخىا وبأساليب تجريبية حجيثة ومتظؾرة فزلًا عؽ استخجام التغحية الجيجة، ووسائل 
 السشاسبة . الاستذفاء

قمتتب وتخكيتتد حتتامض اللاكتيتتػ فتتي  عمتتى مؤشتتخي معتتجل ضتتخبات ال اعتستتجاومستتا تقتتجم يغيتتخ أنَّ الباحثتتان 
تحستتتتل الدتتتتخعة  وذلتتتتػ لغتتتتخض إن يكتتتتؾن تظبيتتتتق التسخيشتتتتات متؾافتتتتق متتتتع القتتتتجرات   التسخيشتتتتات الخاصتتتتة لتظتتتتؾيخ

 الفديؾلؾجية لكل عجاءه مؽ العيشة .
 م للإختبارين القبمي والبعدي وتحميمها ومناقذتها .400عرض نتائج إنجاز عدو 3-3
 م لعينة البحث400الانجاز عدو  اختبارعرض وتحميل نتائج  3-3-1

 (4الججول )
يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة ومتؾس  فخق الاوساط الحدابية والخظأ 

 م.400السعياري لفخق الاوساط الحدابية  لاختبار انجاز عجو 

 الستغيخات
 الاختبار البعجي الاختبار القبمي

ت  ىت فَ 
 السحدؾبة

السعشؾية 
 الحكيكية

مدتؾى 
 الجلالة

 
ندبة 
 و س و س التظؾر

انجاز 
ركض 
 م400

 
68.948 

 
2.245 

66.858 2.202  
2.090 

 
0.094 

 
22.055 

 
0.000 

 %3.031 معشؾي 

 (0005) خطأ بندبة( 5) حرية درجة عند(0.05) ≥معنهية 
 م لعيشة البحث 400مشاقذة نتائ  أختبار إنجاز عجو  3-3-2
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م إذ أعيخت الشتائ  أنَّ ىشاك 400( لاختبار ركض 4مؽ خلال ما تؼ عخضو وتحميمو في الججول )
فخوقات معشؾية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي وكانت لرالح الاختبار البعجي  و أن ىشاك تظؾراً في السدتؾى مؽ 

م لعيشة البحث , لحا 400الحي وضعيا الباحثان , مسا أدى إلى تظؾر في إنجاز عجو   خلال التسخيشات الخاصة
م(  مسا أدى 300يعدو الباحثان أن الخفع مؽ قجرة )تحسرل الدخعة( بالشدبة لمفعالية أدى الى تظؾر في )أختبار 

لتسخيشات الخاصة ليا  م , ومؽ ىشا يخى الباحث أن ا400إلى تحديؽ ورفع السدتؾى الخياضي وتظؾر انجاز عجو 
( أنَّ ضب  حسل التجريب 103،صم2010) ويذكر مفتي ابراهيمأىسية كبيخة في تحديؽ مدتؾى الإنجاز الخقسي  

 .ؽالخياضي ومجة الخاحة بالديادة أو الشقران ييجفان في الؾصؾل الى الجرجة السشاسبة لمعجاءات للارتقاء بسدتؾاى
علاوي و أبه يكؾن ليا تأثيخ كبيخ في تحقيق مدتؾى جيج وىحا ما أكجه كل مؽ  إنَّ الأحسال التجريبية السشتغسة إذ

( أذ يعج حسل التجريب الؾسيمة الخئيدة لأحجاث التأثيخات الفديؾلؾجية لمجدؼ مسا يحقق 22،صم1984)العلا
ام  التجريبي تحديؽ استجابات ومؽ ثؼ تكيف أجيدة الجدؼ والارتفاو بالسدتؾى لحا يعج مؽ أىؼ عؾامل نجاح البخن

 . ومؽ ثؼ تحديؽ الأداء
كسا أن السجة الدمشية التي استغخقيا تشفيح التسخيشات الخاصة كانت كافية لإحجاث ىحا التغييخ نحؾ الأحدؽ 
، لأن أي تغييخ أو تكيف يحتاج إلى مجة زمشية لأحجاث تأثيخ في وعائف الجدؼ التي تؤثخ لاحقاً في مدتؾى 

( عمى" أن معغؼ التغيخات 32،صم2003)أبه العلا( نقلا عؽ )ويممهر، وكاستلالأداء وىحا ما أكجه كل مؽ 
 . أسابيع  8ت  6الشاتجة مؽ التجريب تحجث خلال السجة الأولى مؽ البخنام  في غزؾن 

وتأتي اىسية استخجام الاجيدة الحجيثة جياز حامض اللاكتيػ و جياز قياس معجل ضخبات القمب, اذا انيا 
البعج عؽ التخسيؽ فزلًا عؽ التدام افخاد عيشة البحث تخاعي الفخوق الفخدية عشج استخجاميا لجقة قياساتيا و 

 بالتجريبات وقؾة اصخارىؽ وتحجييؽ مدافة الدباق ادى الى تظؾيخ الانجاز .
ويخى الباحثان ىحا التظؾر الى ما تؼ تشفيحه مؽ التسخيشات الخاصة السشتغستة لتظتؾيخ قتجرة تحستل  الدتخعة , 

م لعتجاءات عيشتة البحتث كتؾن ىتحه القتجرات ىتي 400خ أنجاز عتجو الحي أستخجمو الباحث والتي أسيست في تظؾي
 مؽ القجرات الأساسية التي ساىست  بذكل كبيخ في تحديؽ الإنجاز وتظؾيخه.

 الخاتمة-4
 -تهصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتية :

ؽ مدتتافة ىشتتاك تتتأثيخ إيجتتابي فتتي تتتجريب التسخيشتتات الخاصتتة لتحستتل الدتتخعة لمسدتتافات التجريبيتتة الاقتتل متت -1
م( باستخجام ساعات معجل ضخبات القمب اثشتاء الاداء ، مستا أعيتخت نتتائ  300م و200م و100الدباق )

 م  وبيؽ الاختبارات القبمية والبعجية.300معشؾية في تظؾر قجرة تحسل الدخعة اختبار ركض 
التتجريب الخياضتتي استتخجام جيتاز قيتتاس معتجل ضتخبات القمتتب أثشتاء الخاحتة ،ستتاىؼ فتي تقشتيؽ وضتتب  حستل  -2

وشتتتجتو، مستتتا انعكتتتذ عمتتتى تكيتتتف الأجيتتتدة الجاخميتتتة ولاستتتيسا الجيتتتاز القمبتتتي الؾعتتتائي لأن الشتتتبض مؤشتتتخ 
 لسدتؾى الحالة التجريبية .

حرل تحديؽ في قيتاس السؤشتخات الؾعيفيتة )قيتاس معتجل ضتخبات القمتب بعتج الجيتج , والتى حتجوث زيتادة  -3
م حيث عيخت علاقة طخديتة بتيؽ ارتفتاو 400عج انجاز عجو في قياس  تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم  ب

معتتجل ضتتخبات القمتتب ومدتتتؾى تخكيتتد حتتامض اللاكتيتتػ فتتي التتجم بعتتج الانجتتاز( لأفتتخاد عيشتتة البحتتث بتتيؽ 
 الاختبارات القبمية والبعجية 

 م لأفخاد عيشة البحث بيؽ الإختبارات القبمية والبعجية .400حرل تظؾر في مدتؾى إنجاز ركض   -4
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 ؾصيات :الت 
م 400التسخيشات التي أعجىا الباحث في تجريب العجاءات الذابات لتظؾيخ )تحسل الدخعة في فعالية  اعتساد -1

 سشة.18-16لمذابات بأعسار 
الأجيدة الحجيثة التي تكيذ السؤشخات الفديؾلؾجية ميجانياً في  التسخيشات الخاصة ، وىي  استخجام اعتساد -2

ساعات قياس معجل ضخبات القمب وجياز تخكيد حامض اللاكتيػ في الجم ميجانياً بجلًا مؽ الظخائق 
 والأساليب التقميجية .

الأجيدة الحجيثة التي  استخجامياضية بأىسية مؽ الزخوري تعخيف السجربيؽ  لمسشتخبات الؾطشية أو الأنجية الخ  -3
تكيذ السؤشخات الؾعيفية ميجانياً في تقشيؽ الأحسال التجريبية لمخياضييؽ وىؼ في أعسار صغيخة لبشاء قاعجة 

 اساسية رصيشة وقؾية . 
 أجخاء دراسات مذابية عمى فئات عسخية أخخى في فعاليات رياضة العا  القؾى  -4
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