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Abstract 

       The aim of the study was to know the effect of special lactic-related training on the accuracy of 

some biochemical cooperation and the achievement of the (800) meter running race under 20 years 

of age. The accuracy of different distances for the requirements of effective training, as this training 

was used for the requirements of the research solution that the research addressed, as the research 

dealt with the contribution of special lactic effort cooperation and biochemical cooperation under 

study, which included specific training settings for training programs for this method, as the sample 

represented 800-meter runners under twenty years of (8) runners, as (2) was highlighted for the 

visual experiment, the main experiment consists of (6) runners at a rate of (75%) of the 800-meter 

runners of Baghdad clubs from this category who were chosen as a main experiment representing 

the research art on which they conducted the study experiment. It was tested before and after and 

after taking the data The required and conduct analyses for the use of biochemistry medically and 

prepared and processed statistically, where it reached the most important features and is committed 

to the percentage of the level of biochemistry (calcium, phosphorus and lactic acid concentration) 

according to the training method of the research sample, as for the rule recommended for practice is 

to rely on training using the effort as requested by the special lactic which works by itself to adapt 

for the functional adaptation of professional devices and verify the biochemical with the 

requirements of effectiveness, which ensures achievement in the effectiveness according to my 

training method which is a basis for the rest of the other teams in training for the running 

effectiveness (1000m) for individuals of other samples for conditions similar to competitors and 

achieving the achievement .for profit Keywords Keywords for the special lactic - commercial 

biochemical - performance effectiveness 800 
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 السدتخمص
الستغيخات بعض عمى وفق الخاص  ياللاكتيكالبجني معخفة تأثيخ تجريبات الجيج ىؾ ىجف الجراسة كان 

تجريبات  لستظمباتمختمفة وفق مدافات سشة  20دون متخ  (800)ركض سباق البيؾكيسيائية وانجاز 
عالج البحث لستظمبات حل مذكمة البحث ، حيث ىحا الأسمؾب التجريبي الباحثؾن حيث استخجم الفعالية 

اعجاد ظؾيخ الستغيخات البيؾكيسيائية قيج الجراسة، والتي تزسؽ لتتجريبات الجيج اللاكتيكي الخاص أثخ 
 ذإ، ( متدابقا  8)مؽ سشة  20م دون 800 ركض متدابقيالعيشة سثمت ت ذإ، ليكحا أسمؾب  ا  التجريبات وفق

%( مؽ 75( متدابقا  بشدبة )6الخئيدية تكؾن مؽ ) التجخبةأما ، لمتجخبة الاستظلاعية (2)تؼ أبعاد 
يسثمؾن عيشة  ي وقع عمييؼ الاختيار كتجخبة رئيديةذـالفئة وال هذىـم أنجية بغجاد مؽ 800عجائي ركض 
البيانات السظمؾبة  ذـوبعج أخوفق اختبار قبمي وبعجي يت عمييؼ الاختبارات قيج الجراسة خ البحث التي أج

إلى أىؼ ث تؾصل الباحثؾن حي ا  والسعجة ومعالجتيا إحرائيا ،طبيالبيؾكيسيائية ليل الستغيخات اوأجخاء تح
)الكالديؾم والفدفؾر وتخكيد حامض الاستشتاجات وىي انخفاض ندبة مدتؾى الستغيخات البيؾكيسيائية 

الباحثؾن ىؾ التأكيج التؾصيات التي أوصى بيا أما عيشة البحث، ىكحا أسمؾب تجريبي ل اللاكتيػ( وفق
ي تؤدي بشفذ الذجة مؽ أجل تكيف حوالكتيكي الخاص للابأستخجام الجيج البجني اجريبات عمى الت

في الفعالية وفق نجاز الأالبيؾكيسيائية مع متظمبات الفعالية مسا يزسؽ الستغيخات الأجيدة الؾعيفية وفق 
ىكحا أسمؾب تجريبي والحي يعج قاعجة تبشى عمييا باقي الأساليب الأخخى في التجريب لفعالية ركض 

 .واحخاز الانجاز وتحقيق الفؾز لغخوف مذابية إلى السشافداتم لأفخاد عيشات أخخى 800)
 

 م800فعالية ركض  –الستغيخات البيؾكيسيائية  – الخاص كتيكيلاالكمسات السفتاحية: الجيج البجني ال
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 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

الجور الكبيخ لمخياضة في السحافل الجولية والقارية وما ليا مؽ سسعة طيبة بيؽ الجول وخاصة إن    
م 800والتي مشيا فعالية ركض التي نجج مؽ جسال مشافداتيا  يارياضة العاب القؾى بجسيع فعاليات

جاز مشيا تجريب الجيج البجني اللاكتيكي لتحقيق الإن البجنية ستظمباتمؽ ال دإلى عجتحتاج الفعالية التي 
الالعاب التظؾر في السدتؾى الخياضي والشتائج الكبيخة عمى جسيع مجالات يعسل  يذـالـالخاص، و 
التجريب الخياضي الحجيثة الججيجة في مجال ساليب الأظخق و الالسختمفة عمى وفق  ةالخياضيوالفعاليات 

ا حإنجازىؼ، وىـتحقيق و الستدابقيؽ خ يتظؾ في التجريب ومخاحمو  طخق التي تقف بؾجو العامميؽ في حقؾل 
سجال والعمؾم ا الحىـفي بفيؼ وتظبيق تخرريؼ والعامميؽ في مجال التجريب يتظمب مؽ السجربيؽ 

السختبظة بو وكيفية تؾعيف تمػ العمؾم إلى تقجم وتحدؽ السدتؾى الخياضي وفق الستغيخات البيؾكيسيائية 
ي يقع حالالخاص  ياللاكتيكالبجني وفق الجيج التي تحجث ليؼ كالكالديؾم والفدفؾر وحامض اللاكتيػ 

خلال البيئة الجاخمية والتي تؤثخ عمى وفق أعباء التجريب والسشافدات ىؾ الدبب في إ ستدابقيؽعمى ال
مؽ خلال ما يدبب مؽ استجابات جادة تبيؽ مجى قجرة الأجيدة الحيؾية  مستدابقيؽ السدتؾى الفشي ل

الفعالة في الأداء البجني لمفعالية والسحافغة عمى مكؾنات البيئة الجاخمية والتغيخات التي تحجث في 
إنخفاض السدتؾى والتي تؤثخ سمبا   الخكيدة التي مؽ خلاليا تبعج تعجالأجيدة الؾعيفية البيؾكيسيائية والتي 

لمفعالية وحدؼ  الإنجازعؾامل في تحقيق و أحج أىؼ ركائد المعبة  التي ىيإنجاز ركض الفعالية و عمى 
يؤثخ عمى وعائفيؼ  ستدابقيؽ وتقع عمى أعباء الي حفييا السجيؾد اليتأثخ  وبيؽ الستدابقيؽ  شتيجةال
 . والأنجاز فييا والبيؾكيسيائية في أداء الفعالية فديؾلؾجيةال

ومؽ ىشا جاءت أىسية البحث والحاجة الييا ألا أن الكثيخ مؽ العامميؽ في حقل التجريب يجيمؾن أىسية 
لتجريبات القفد السختمفة بؾزن الجدؼ وتجريبات قفد الحؾاجد  ي الخاصاللاكتيكالجيج البجني عسل تأثيخ 

مدتؾى شجتيا وزمشيا ومجى إندجامو مع السدتؾى في وفق مدافات خاصة يا وكحلػ اتارتفاعباختلاف 
م لمذباب مؽ أفخاد 088فعالية ركض عمى أداء فعال ومؤثخ في انجاز و الكفاءة البيؾكيسيائية لمستدابقيؽ 

 .البحث عيشة
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 مذكمة البحث 1-2
 الخاص ييكتاللاكلمجيج البجني السحافغة عمى الأداء الؾعيفي  ىيإن ضسان استسخار قجرة الستدابق     

لستغيخات ه احتحقيق انجاز لمفعالية وفق ىمتظمبات  ولظبيعية ا وانخفاض مدتؾيات ضسؽ حجود
 ووقجرات تؤدي إلى فقجان الكثيخ مؽ قابميتو تدبب لو آثار سمبية و ومؤثخة التي تعج البيؾكيسيائية 

مخاحل الدباق التي تعج أحجى الؾسائل التي ترل عمى أداء متظمبات في الفعالية البيؾكيسيائية السؤثخة 
ا أرتأى حل، عالية وعيفية مؤثخة بالستدابق إلى أداء فعال ومؤثخ أو القجرة عمى إنياء الدباق بكفاءة 

تأثيخ الجيج وما مجى  دابقيؽ الذبابوىي عيشة مؽ الست لسعالجة السذكمة ليكحا فئة عسخيةالباحثؾن 
يؤثخ عمى تغيخات ي حـوالـعميو  والتغمبالتعب  ةقجرة الأجيدة عمى مؾاجيفي  الخاص ياللاكتيكالبجني 

والتي تعج سببا  لمستغيخات الفدفؾر والكالديؾم وتخكيد حامض اللاكتيػ ادة في الاستجابات البيؾكيسيائية ج
لػ يأمل الباحثؾن ذومؽ  ،ات في انجاز الفعاليةأكج الباحثؾن دور ىحه الستغيخ  ولمدباق في انخفاض أداء 

كفاءة فدح السجال أمام العامميؽ في حقل التجريب في التأكج مؽ الجيؾد السقتخحة ، فزلا  عؽ رفع 
ىحه والتي تعج ع الآثار الحادة عمى الأجيدة الؾعيفية والتي مشيا البيؾكيسيائية فالستدابقيؽ بذكل يزسؽ د

 م مؽ أفخاد العيشة.088مدافة  انجاز ركض في تحقيقميسة وفعالة 
 أهداف البحث 1-3

 بعض الستغيخات البيؾكيسيائية لأفخاد العيشة.لي الخاص اللاكتيكالبجني مجيج جريبات لأعجاد ت .1
م لأفخاد 800مدافة  وإنجاز ركض ي الخاصاللاكتيكالبجني لمجيج جريبات التىحه التعخف عمى تأثيخ  .0

 العيشة.
 فروض البحث 1-4
بيؽ الاختبار القبمي والبعجي في الستغيخات البيؾكيسيائية قيج الجراسة  ةلة إحرائيلاات دذوجؾد فخوق  .1

 لأفخاد العيشة.
م لمذباب مؽ أفخاد 800بيؽ الستغيخات البيؾكيسيائية وانجاز ركض  ةلة إحرائيلاذات دوجؾد فخوق  .2

 العيشة.
 مجالات البحث 1-5 

 بغجادمحافغة أنجية  - مؽ الذباب م(800ركض ) ؾمتدابقالمجال البذري:   1-5-1
 20/8/2024ولغاية  15/6/2024لمسجة مؽ المجال الزماني:  1-5-0
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 ملاعب وزارة الذباب والخياضة وملاعب جامعة بغجاد المجال المكاني: 1-5-3 
 اتححديد المرطمت 1-6
الظاقة بعج الشغام الفدفؾسفاجيشي ويعسل بعجم  : وىؾ السرجر الثاني لانتاجالجهد البدني اللاكتيكي -

جيؽ السخدون حيث تؼ اكتذافو العالسان يكؾ وجؾد الاوكدجيؽ حيث يتؼ العسل بو وفق نغام التحميل الكلا
 (33: 1) 1930حان شخرا السخكبات الؾسظية ليحا الشغام عام والمـمايخوىؾف(  –)اميجن 

تجاخل الجدؼ باستسخار الحياة ومتابعة التي تعسل عمى : وىي السؤشخات المتغيرات البيهكيميائية -
الاجيدة والاعزاء الجاخمية والعزلات بؾعائفيا عمى أتؼ وجو ومشيا الانديسات واليخمؾنات وعشاصخ 
مخكبات كيسيائية وغيخىا والتي ليا أىسية في السجال الخياضي حيث تدداد عسميا في الأداء العالي بديادة 

 (36: 2والسداعجة عمى تحقيق الجيج والانجاز الخياضي.) كفاءة العسل الؾعيفي
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -0
 منهج البحث 0-1

ذو السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الاختبار القبمي والبعجي لسلائستو استخجم الباحثؾن السشيج التجخيبي 
 حل مذكمة البحث.إجخاءات البحث وطبيعة 

 مجتمع البحث وعينته 0-0
كسجتسع ( متدابقا  8وعجدىؼ )م 800كض خ بمتدابقي أنجية بغجاد وعيشتو حجد الباحثؾن مجتسع البحث 

  مؽ مجتسع الاصل. %75( ويشدبة 6( لمتجخبة الاستظلاعية فأصبح عجد أفخاد العيشة )2أصل وأبعاد )
 (1الجدول )

 والعمر التدريبي( يبين تجانس العينة في )الطهل والهزن والعمر 
 معمل الاختلاف الانحراف المعٌار الوسط الحسابً وحدة القٌاس المتغٌر

 896908 29207 169907 م/سم الطول

 99506 19812 66985 كغم/غم الوزن

 89518 29237 17986 سنة/شهر العمر

 %109567 1951 2928 سنة العمر التدرٌبً

 
( وىي أقل مؽ 0,17( ولغاية )0,1معامل الاختلاف وقعت بيؽ )( بأن قيؼ 1تزح مؽ الججول رقؼ )يو 
 ا يعج دليلا  لمتؾزيع الظبيعي لعيشة البحث.ح( وىـ1,24)

( 0جدول )  
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لأفراد العينة لممتغيرات قيد الدراسة+ يبين التهزيع الطبيعي  
 الوسٌط الوسط العدد المتغٌر ت

الانحراف 
 المعٌاري

  معامل الالتواء

  -09756 09320 89700 89642 6 الكالسٌوم 1

  29472 09691 29700 39007 6 الفسفور 2

  09787 09115 69900 69901 6 حامض لاكتٌك 3

م800 ركض انجاز 4  6 19541 1954 09019 09772  

 وسائل جمع المعمهمات والأجهزة والأدوات المدتخدمة في البحث 0-3
 وسائل جمع المعمهمات 0-3-1

 العخبية والأجشبية.السرادر والسخاجع  .1
 الاختبارات والكياس. .2
 شبكة السعمؾمات الجولية )الانتخنت(. .3
 استسارات التدجيل. .4

 الأجهزة والأدوات المدتحدمة في  البحث 0-3-0
 ممعب لالعاب القؾى قانؾني. .1
 شخيط قياس. .2
 (.8شؾاخص عجد ) .3
 جياز لكياس الظؾل والؾزن. .4
 (.2ساعة تؾقيت عجد ) .5
 (Dellجياز لابتؾب ) .6
 ا ترؾيخكاميخ  .7
 خاصة لدحب الجمطبية حقؽ  .8
 ( ياباني السشذأ لتحميل السكؾنات الكيسيائية.Fujiجياز ) .9

 ( لكياس تخاكيد اللاكتيػ ياباني السشذأLactate pro2جياز ) .10
 قظؽ ومؾاد تعكيؼ .11
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 التجربة الاستطلاعية 2-4
الاستظلاعية يؾم قام الباحثؾن بالاتفاق مع عيشة البحث وفخيق العسل السداعج تحجيج التجخبة 

الداعة الخابعة عرخا  عمى ملاعب وزارة الذباب والخياضة السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة  17/6/2024
( مؽ مجتسع الأصل وخارج عيشة البحث وشسمت الاختبارات الستغيخات البيؾكيسيائية 2الخياضية عمى )

كان اختبار لأنجاز ركض  18/6/2024حامض اللاكتيػ( وفي يؾم تخكيد ديؾم والفدفؾر و كال)عشرخ ال
 ث.الباحثؾن في الاختبارات قيج البح لػ للاطلاع عمى معؾقات التي تؾجوذم و 800

 الاختبارات القياسات الخاصة بالبحث 0-5
في  )*(تؼ قياس جسيع الاختبارات والكياسات بؾاسظة فخيق العسل السداعج والسعاون الظبي الستخرص

( مميمتخ بؾسظة حقؽ طبية مؽ الؾريج في عزج 5التحميلات حيث تؼ سحب كسية مؽ الجم مقجارىا )
الستدابق ووضعيا في قشاني )نؾبات( خاصة والحاوية عمى مانع لتخثخ الجم ومؽ ثؼ تؼ خدنيا في وعاء 

، ثؼ تؼ معالجتيا مبخد لحفظ الجم ونقميا بظخيقة صحيحة الى السختبخ مؽ قبل السختريؽ في مجال الظبي
الكالديؾم والفدفؾر ككياسات كيسيائية تؼ اجخاءىا بعج الجيج البجني حيث تؼ قياس كل مؽ   )**(مختبخيا  
 1.  البجني دقائق مؽ الجيج5وحامض اللاكتيػ بعج  مباشخة

 م 888اختبار ركض انجاز  6=0
 م800الغخض مؽ الاختبار: قياس زمؽ مدافة ركض 

 نؾني، ممعب رياضة القؾى، ساعة تؾقيت، فخيق عسل مداعج.الأدوات: مجال ركض قا
بقظع بالخكض الؾقؾف مؽ البجء العالي حيث يقؾم داء الاختبار مؽ اجخاءات البحث: يقؾم السختبخ بأ

 م لجورتيؽ حؾل السمعب.800مدافة ركض 
 التدجيل: يتؼ تدجيل زمؽ قظع السدافة لأقخب جدء مؽ الثانية.

 الاختبار القبمي 0-7
ختبار الكياسات البيؾكيسيائية واو للاختبارات  20/6/2024-19ؾم لباحثؾن بأجخاء الاختبار القبمي يقام ا

 فخيق العسل السداعج. ةم بسداعج800ركض انجاز 
 

                                                           
 تحليلات مرضية ديلوم م. طبي كاظم جاسم علي)*( 

 )**( مختبر احمد سمير الطبي للتحليلات المرضية   دبلوم تحليلات مرضية.    
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 الجهد البدني اللاكتيكي دريباتالبرنامج التدريبي لت
والحي يعسل دون الذجة القرؾى لمقجرة ا  خاصا  وفق الجيج البجني اللاكتيكي يجريبأعج الباحثؾن بخنامجا  ت  

( وحجة تجريبية مخاعيؽ الإمكانيات والسدتؾيات العامة لعيشة البحث 24)عمى جيشية ببخنامج شسل يللاوكد
ضؾء لػ عمى ذمؽ ناحية ومؽ ناحية أخخى مجى تؾفخ الأجيدة والأدوات مدتشجة في ومدتؾى تجريبيا 

إلى إيجاد خظة مشغسة لتجريب مجسؾعة لمتجريبات نتائج التجخبة الاستظلاعية. وييجف البخنامج التجريبي 
الجيج اللاكتيكي خاصة وفق مدافات لمتسخيشات القفد والخكض مؽ الأفخاد عمى مفخدات الجيج البجني 

خاصة  كض مدافاتلخ  لاكتيكيةوفق تجريبات وقفد مختمفة  والتي تتزسؽ مدافات ركض مختمفةالخاص 
ريبي جالت لػ حجد الباحثؾن بخنامجيؼذ، ولأجل وتجريبات قفد الحؾاجد بؾزن الجدؼم 300م، 150م، 80

لمتجريبات وفق التجريب لمذجة  ه وفق متظمبات الجيج البجني اللاكتيكيحوقتا  ملائسا  وكافيا  لتشفي ؾوخرر
 قيج الجراسة.يائية سبعض الستغيخات البيؾكيعمى وفق القرؾي  الاقل مؽ

 الارتفاعات مختمفةالبخنامج التجريبي تساريؽ قفد بؾزن الجدؼ وباستخجام الحؾاجد حيث تزسؽ    
التساريشات ه حىاليجف مؽ تحقيق و وبسا يتشاسب أعجت كتجريبات لاكتيكية سخيعة الأداء ومدافات ركض 

أداء ( كذجة تجريب لأفخاد البحث ولتثبيت تكشيػ %95 - %80لػ تؼ الابتجاء بذجة )ح، وباللاكتيكية
والقؾة السسيدة بالدخعة كعامل لة الدخعة و ومظاالفاعمية كؾنيا مؽ الفعاليات التي دخمت فييا الدخعة 

تؼ اعتساد الذجة التجريبية بالشدبة لتجريبات القفد ندبة إلى الدمؽ السشجد  ذ، إأساس في تحقيق الانجاز
دخيعة بالقؾة البالدخعة وتحسل الدخعة ه التجريبات، وكان عجد الؾحجات التجريبية الخاصة حالقرؾي في ى

( وحجة تجريبية في الأسبؾع في 3) (ATP-CPنغام )وفق  سدافات التجريب اللاكتيكيلوالسسيدة بالدخعة 
( 8البخنامج التجريبي السقخر في خظة البحث مجة ) ح(، واستغخق تشفيالدبت، الاثشيؽ ، الاربعاءأيام )

ات ه الؾحجحى ح( وحجة تجريبية، وكان تشفي24ت )حتجريبية في الأسبؾع نف اتوحجثلاث أسابيع بسعجل 
 .20/8/2024وانتيى يؾم  20/6/2024البخنامج يؾم  حتشفيضسؽ مخحمة الأعجاد الخاص، وبجأ 

 الاختبار البعدي 0-8
للاختبارات في الكياسات البيؾكيسيائية  20/8/2024-19بؾم  بعجيبأجخاء الاختبار القام الباحثؾن  

 م بسداعج فخيق العسل السداعج.800وانجاز ركض 
 الهسائل الاحرائية  0-9

 ( لمحقيبة الإحرائية:spssالؾسائل الإحرائية بؾاسظة نغام ) ؾن ستخجم الباحث
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 الؾسط الحدابي -
 الانحخاف السعياري  -
- (t-testلمعيشات الستشاعخة ) 
 عرض وتحميل النتائج ومناقذتها -3

 ( 3"الجدول )

في البحث في التجريبية  لممجمهعة المحتدبة tقيمة  يبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية والفروق و
 الاختبارات القبمية والبعدية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف ف  

 tقيمة 
 المحتدبة

مدتهى 
 الخطا

 الدلالة
 ع  س ع س

 معنهي  84881 54877 84348 84757 84180 94488 84308 84640 ممم كالديهم

 معنهي  84883 44938 84483 84981 84441 34988 84691 34887 ممم فدفهر

 معنهي  84888 74938 84860 84187 84186 64714 84115 64981 ممم حامض لاكتيك

 معنهي  84885 44380 84886 84811 84888 145341 84819 145441 دقيقة 888انجاز 

 (8.85( ومدتهى خطا) 6عند درجة حرية )

( أن الكياسات والاختبارات التي احجثت فخوقا  معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية 3) يتزح مؽ الججول
أن الاستجابات ويخى الباحثؾن  لاكتيػ.تجريبات اللوالبعجية ىي )الكالديؾم والفدفؾر وحامض اللاكتيػ( و 

وفق  سؤثخةال تغيخاتساسبؾعيا  كان الدبب في الثلاث مخات وتكخاره لتجريبو ي يتشاسب حالبيؾكيسيائية ال
 قيج الجراسة لأفخاد العيشة.اللاكتيكي البجني الخاص الجيج 

الكالديؾم الستغيخات ( أن الاختبارات لمستغيخات البيؾكيسيائية والتي شسمت 3ومؽ خلال لججول )  
أعيخت  ذإاستجابات لمستغيخات البيؾكيسيائية قيج الجراسة، والفدفؾر وحامض اللاكتيشػ والتي تؾضحيا 

لشغام والتغمب عمى الجيج اللاكتيكي التعب  حاجة الجدؼ إلى استسخار إنتاج الظاقة مؽ أجل مؾاجية 
وإزالة نؾاتج الظاقة اللاكتيكي يتظمب استسخار تجفق الجم وفق متظمبات الجيج البجني ( ATP-Cpالظاقة )

ي حخكيد حامض اللاكتيػ الالسعجنية كالكالديؾم والفدفؾر وت والسحافغة عمى مدتؾى تخاكيد الأملاح
يذارك في عسميتي زوال الاستقظابات وإعادة الاستقظاب الكيخبائي في الخلايا العزمية والتي تعشي 

لمفعالية وفق متظمبات اللاكتيكي للأداء الفعال البجني استسخار عسميات التقمص والانبداط مؽ جخاء الجيج 
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وشجتو وتأثيخه أدى إلى ارتفاع درجة حخارة العزلات ص الخاجيج اللاكتيكي لػ بأن تجريبات الحل .أداىا

التجريبات التي تخافقيا عسمية التعخق وفقجان نؾع مؽ  اذـكـيللػ مؽ خلال زيادة عسميات الأيض ذالعاممة و 
 خون يدتتالاملاح وبالتالي يجب أن يديج الكالديؾم أو السحافغة عميو، وعمى الخغؼ مؽ نذاط ىخمؾن ال

( مؽ خلال دراستو لسجسؾعة Baneer) نلاحظ حرؾل انخفاض في مدتؾى تخكيد الكالديؾم حيث يبيؽ
وجج انخفاض في مدتؾى الكالديؾم ، ولكؽ قخيب لمحجود الظبيعية، حيث م 800متدابقي ركض مؽ 

ما ا ح( وى708: 3لػ إلى العسميات الأيزية السختفعة مع انخفاض نذاط ىخمؾن الجيدتيخون )ذويعدوا 
تجل عمى لأفخاد العيشة حجثة في الستغيخات البيؾكيسيائية قيج الجراسة سلػ أن الفخوق الحيؤكجه الباحثؾن.، ل

عجم قجرة الأجيدة الحيؾية في الجدؼ إلى الديظخة عمى مدتؾى تخكيد الستغيخ حامض اللاكتيػ مؽ خلال 
الجيج تجريبات لاء الجيج العالي ي يعتسج عمى أدحصخف الظاقة وعسميات الأيض والتحمل الكيسيائي ال

ا ما يعزجه كل مؽ قيذ عظؾان وعيدى عبجالحديؽ "يلاحظ عشج قيام الذخص حوىاللاكتيكي الخاص، 
حامض اللاكتيػ تخكيد وفق الديادة الحاصمة في ندبة الخاص جيج اللاكتيكي لمجيج وفق تجريبات ال

سخعة جخيان الجم إلى التخمص مؽ حامض ت علػ إلى قمة كفاءة الأجيدة الؾعيفية التي مشذويعدوا 
رحيسة ألػ عجم قجرة السخكبات البيؾكيسيائية الحيؾية في الجدؼ عمى التخمص مشو، حيث يبيؽ حاللاكتيػ ك

بالذجة  ححامض اللاكتيػ يتجسع في العزلات والجم أثشاء السشافدات أو التجريبات التي تشفتخكيد أن 
حمل مرجر الظاقة الكخبؾىيجراتية )تحمل الجمؾكؾز لا أوكدجيشيا ( القرؾى أو الأقل مؽ القرؾى نتيجة لت

ه التجريبات يتحمل داخل الألياف العزمية للاعب مؽ تؾفخ كسية كافية مؽ حأي أن الجمؾكؾز في ى
أوكدجيشية لا( خظؾة كيسيائية وبسداعجة العجيج مؽ الانديسات ال11ا التحمل خلال )حالأوكدجيؽ ويتؼ ى

وكدجيشي الأات داخل الألياف العزمية وخلال أجداء مؽ الثانية ويشتج في نياية التحمل ه العسميحوتتؼ ى
ي يعج السرجر الاساسي حوالنجوسيؽ ( جدئيتيؽ مؽ مخكب ثلاثي فؾسفات الأATP2لمظاقة تقجر )

ا التحمل حامض اللاكتيػ ح، كسا يشتج مؽ ىستدابقوالسباشخ لإنتاج الظاقة لأي عسل عزمي يقؾم بو ال
ا يأتي دور السخكبات الكيسيائية والاجيدة الحيؾية ح(، وى4: 4لػ إلى الجم)ذفي العزلات، ثؼ يشتقل بعج 

ارج الجدؼ. كسا يبيؽ الججول أن وجؾد فخوق بيؽ الاختبار للأوردة ولتخمص مشو وطخحو خ توللاعاد
يبيؽ الباحثؾن أن جيؾد الستدابقيؽ لتحقيق الانجاز لػ ذومؽ ، الستغيخات وأنجاز العيشةالقبمي والبعجي في 

ي يُعخف بأنو حاللانديابية ا الإطار ىؾ ما يدسى باحفي الفعالية، لابج أن يكؾن ضسؽ إطار متكامل وى
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الأجداء ه حوربط ىمخاحل الفعالية ختمفة والسذتخكة قي أداء لمديظخة عمى عسل أجداء الجدؼ الس "قجرة الفخد
 (67: 5. )السثالي لمتكتيػجيج فعال في الؾاجب الحخكي ات ذفي مخاحل 

الكالديؾم والفدفؾر متغيخات ( أن الاختبارات لمستغيخات البيؾكيسيائية والتي شسمت 3ومؽ خلال الججول )
والتي أعيخت حاجة الجدؼ  إلى الاستسخار في انتاج الظاقة لسؾاجية ما يتظمب وحامض اللاكتيػ 

ومتظمبات الستغيخات البيؾكيسيائية قيج الجراسة والتي تعسل عمى إزالة الشؾاتج استسخاره عمى تجفق الجم 
ؽ يذـمـالالديؾم والفدفؾر وحامض اللاكتيػ الكفغة عمى تخكيد الاملاح السعجنية لمظاقة مؽ أجل السحا

يذاركؾن في عسمية الاستقظاب الكيخبائي في الخلايا العزمية والتي تعشي استسخار التقمص والانبداط 

في تحقيق الأنجاز في في أداء فعال مؤثخ اسمؾب تجريبي  اذـكىوفق الخاص الجيج اللاكتيكي نتيجة 
كالديؾم والفدفؾر وحامض لػ وججوا الباحثؾن معشؾية مدتؾى الستغيخات البيؾكيسيائية كالذ. ومؽ الفعالية

التي أعيخت قجرة الاجيدة الؾعيفية الحيؾية لمديظخة عمى الجيج البجني اللاكتيكي اللاكتيػ وفق متظمبات 
الفدفؾر وحامض اللاكتيػ مؽ خلال حخق الظاقة وعسميات الأيض والتحميل الكيسائي الكالديؾم و تخكيد 

جيج الحاصمة في ندبة حامض اللاكتيػ وفق تجريبات ال ي يعتسج عمى نؾع الجيج، أما ما تؤدي الديادةحال
التي تعسل عمى قمة كفاءة الاجيدة الؾعيفية لمتخمص مؽ حامض اللاكتيػ وعجم قجرة البجني اللاكتيكي 

ه الفعالية التي تحتاج إلى جيج بجني وفق تجريبات فعالة حوخاصة لسثل ى الستغيخات الحيؾية لمتخمص مشو.
 مؾب تجريبي في تظؾيخ الانجاز لمفعالية.اس اذكـىـوفق تجريب 

 مناقذة النتائج
ختبارات السبحؾثة الأفي نتائج ؾصل اليو الباحثؾن حجوث تحدؽ توما ( 3في ضؾء ومشاقذة الججول )

لمجيج البجني الخاص  التجريبات لمسجسؾعة التجخيبية قيج الجراسة في الاختبار البعجي، مسا يجل عمى أن
مؽ قبل الباحثؾن قج أثخت إيجابيا  عمى متغيخات البحث السعجة م 088مدافة في ركض اللاكتيكي 

بالجيج اللاكتيكي جريبات لػ الفخق السعشؾي إلى فاعمية التذـم. ويعدو الباحثؾن 088في ركض تدابقيؽ لمس

ا التظؾر في الجيج حوالستجرجة وىبشى أساس عمسي مشغؼ مؽ خلال استخجام الذجد السشاسبة  اذـالخاص إ
لػ عمى نتائج الاختبارات في معجل حي إنعكذ كحفي الستغيخات البايؾكيسيائية الاللاكتيكي الخاص البجني 

ي يتؼ مؽ حي حرل في إنجاز الفعالية الحالكالديؾم والفدفؾر وتخكيد حامض اللاكتيػ، وأن التظؾيخ ال
لمدخعة  ريبي دورا  كبيخا  في تشسية القجرات الخاصةا اسمؾب تجحخلال استعسل طخائق وأساليب التجريبية ليك
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، وىي أحجى مكؾنات القجرات الخاصة لتجريب اللاكتيػ الخاص وتحسل الدخعة والقؾة السسيدة بالدخعة
الدمؽ اللازم  لػحوالتي تعبخ عؽ مجى الاستجابات العربية وتؾافقيا مع الاستجابات العزمية محجودة ب

: 6صة أو أنيا فاعمية الخياضي لمكيام بأداء تجريبات في أقل زمؽ مسكؽ )والسشاسب لأداء مدافات خا
ي بخنامج السشغؼ مع التخكيد عمى الأنذظة التال مؽ(، ومؽ خلال الشتائج التي تؼ الحرؾل عمييا 457

الظاقة السؾجية تؤدي إلى نتائج أفزل لمستدابقيؽ، وتكؾن كافية لخفع أداء فعال لمعزلات تعسل عمى 
( وأن تأثيخ 74: 7تقؾية العزلات مؽ خلال استخجام الخكض الفعال وتجريبات القفد السشؾع.)وتكؾن 

نؾعية مفخدات التسخيشات ونؾعيتيا وتذكل البخنامج التجريبي لمجيج البجني اللاكتيكي يعؾد أيزا  إلى 
حجتيؽ إلى الأحسال التجريبية في إحجاث التكيف العزمي أثبتت كثيخ مؽ الجراسات أن التجريب مؽ و 

ديؾم والفدفؾر وتخكيد حامض كالومؽ السعخوف أن ال( 31: 8ثلاث وحجات أسبؾعيا  يعج تكخارا  مشاسبا .)
خ عسل الانديسات داخل الخمية العزمية مسا يؤدي إلى تعظيل انتاج خاللاكتيػ يؤدي ازدياد مدتؾاه إلى تأ

ات الجيج ذا الشغام في الألعاب حسل ى( ومؽ ثؼ يؤدي إلى الذعؾر بالتعب الذجيج، ويدتغخق عATPالـ)
( تتؾقف الديادة بإنتاج العسل البيؾكيسيائي لمكالديؾم 93: 9( دقائق )3( ثانية إلى )30العالي ما بيؽ )

ي يؤديو الخياضي وشجتو، فعشجما حوالفدفؾر وتخكيد حامض اللاكتيػ بالجم عمى نؾع العسل العزمي ال
استخجام الأوكدجيؽ لا يدداد انتاج حامض اللاكتيػ بالجم بالجيج يكؾن العسل متؾسط الذجة وتؼ في عل 

ا كان العسل العزمي مختفع الذجة وتؼ في عخوف عجم كفاية الأوكدجيؽ ذ، أما إالخاصي اللاكتيكي نالبج
( ويعدو الباحثؾن 28: 10فيدداد تجسع وتخاكؼ حامض اللاكتيػ وعشرخي الكالديؾم والفدفؾر في الجم.)

م( مسا أدى إلى 800ومتشؾعة التي ىي أقل مؽ السدافة ركض )تساريؽ بجنية عجيجة والتي تزسشت 
الجدؼ باستخجام طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة مع كل صفة بجنية تكيفات حيؾية بيؾكيسيائية لأجيدة 

ى تحسل مؤثخة لمعسل، فزلا  عؽ تظؾيخ أنغسة طاقة تتشاسب مع مدافتيا وشجة أدائيا العالية وقجرة عم
ي حأرتفاع مدتؾى الستغيخات البيؾكيسيائية في العزلات والجم وزيادة الألؼ السراحب لو نتيجة التعب ال

العزلات يحجث، وأن الاىتسام بالشاحية البيؾكيسيائية وربظيا بالتجريب البجني اللاكتيكي التي تحجث في 
لحلػ يعج الكالديؾم السمح الأوفخ  (16: 11م.)800ومشيا ركض و أىسية بالغة في تحدؽ السدتؾى والجم ل

الحي يتجسع في داخل العغام والأسشان وىؾ ميؼ وضخوري للانكباض العزمي وتجمط الجم ونفاذية ججران 
ن الكالديؾم وعائف أساسية في جسيع الأنذظة الحياتية، ( ولأيؾ 197: 12ديظخة عمى القمب )الخلايا وال

قجر كسية الكالديؾم التامة في الجدؼ ن السؾجب الخئيذ، وتيؾ إذ أنو يذارك في الشقل العربي فيؾ الآ
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% 1% مؽ ندبة الكالديؾم مخدون في الييكل العغسي و99% مؽ وزن الجدؼ أي أن نحؾ 2بشحؾ 
 (.95: 13تقخيبا  مؾجؾد في الجم والاندجة الشاعسة)

يتحخر عشجما يشخفض  Parathyroidويشتغؼ مدتؾى الكالديؾم بفزل بعض اليخمؾنات، إذ أن ىخمؾن 
العغؼ لتحخيخ الكالديؾم في الجم وزيادة  حا اليخمؾن عمى تحفيد خلايامدتؾى الكالديؾم في الجم ويعسل ى
 فالكالديؾم يسكؽ الحرؾل عميو مؽ الغحاء الرحي و(، 17: 14امتراص الكالديؾم مؽ الجياز)

بيؽ واللاعبات عمى استيلاك ما بيؽ تشاول الدعخات الحخارية ، لحا يجب تذجع اللاعو العشاصخ السيسة 
 )الحجود السؾصى بيا غحائيا (.ممغؼ مؽ الكالديؾم يؾميا  عمى وفق  800-1200

إذ يعج الباحثؾن ىحا الانخفاض الحاصل في ندبة اليخمؾن ىؾ انخفاض طبيعي نتيجة الديادة الحاصمة  
م حيث يعسل ىحا اليخمؾن برؾرة عكدية مع الكالديؾم فقج أكج ذلػ عبجالخحيؼ ي الجفي ندبة الكالديؾم ف

يقة وذلػ عؽ عمى السحافغة عمى تخكيد الكالديؾم في الجم ضسؽ حجود ض Parathyroid)يعسل 
انخفاض  فعشج Parathyroidبة بيؽ تخكد الكالديؾم في الجم ومعجل افخاز طخيق تغحية راجعة سال

(، كسا أكج بياء الجيؽ )أنو ليذ ليحا اليخمؾن 441: 15ل الافخاز والعكذ بالعكذ()الكالديؾم يدداد معج
أي مشغؼ ىخمؾني ولكؽ أن تخكيد الكالديؾم ىؾ الحي يشغؼ افخاز اليخمؾن وىؾ بحلػ يمعب دورا  حيؾيا  في 

  (105-101: 16التسثيل الغحائي الحيؾي لمكالديؾم()

 الاستنتاجات والتهصيات -4
 الاستنتاجات 4-1

 والفدفؾر أن الجيج اللاكتيكي السقتخح أحجث فخوق في الستغيخات الؾعيفية )املاح الكالديؾم .1
 م.800وحامض اللاكتيػ( لعيشة البحث مؽ عجائي 

لجى عيشة قيج الجراسة الانجاز لجى عيشة البحث نتيجة انخفاض السؤشخات البيؾكيسيائية تظؾيخ  .2
 البحث.

تؾضح التغيخات قيج الجراسة ولاسيسا بعج الجيج اللاكتيكي عمى ضعف في آليات التحكؼ بعج أداء  .3
 .م800الخاص الفعال لمعيشة في ركض  الجيج اللاكتيكي
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 التهصيات 4-0
جيدة الجدؼ لسلاحغة أخخى لأبستغيخات بيؾكيسيائية م 800لستدابقي ركض يسكؽ أجخاء بحؾث  .1

لستغيخات البيؾكيسيائية  لمستدابقيؽ وقييؼ مدتؾاىؼ الؾعيفي ومجى ه اذـليـفية مجى الاستجابة الؾعي
 ا تجريبات.حتحقق الاىجاف مؽ العسمية التجريبية وفق ىك

التأكيج عمى التساريؽ السشافدات والتي تؤدى بشفذ الذجة مؽ أجل تكيف الاجيدة الؾعيفية  .2
م والتي يزسؽ الانجاز فييا ضسؽ 800لمستغيخات البيؾكيسيائية مع متظمبات فعالية ركض 

 .لأفخاد العيشة اختلاف الجيج اللاكتيكي
ات البيؾكيسيائية اللاوكدجيشية ولاسيسا اختيار التساريؽ التي تتؾافق مع الارتفاع بالسؤشخات لمستغيخ  .3

 التساريؽ التي تعج قاعجة التي تبشى عمييا باقي الرفات والقجرات البجنية.
تحت الزعط البجني مسا يرل بالستدابقيؽ لغخوف  متظؾيخلأعجاد تساريؽ بظخق واساليب مختمفة  .4

 مذابية إلى السشافدات والدباقات للانجاز.
 البيؾكيسيائية.الستغيخات ليات أخخى وفق أجخاء اختبارات أخخى لفعا .5
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 (1ملحق )

 اللاكتيكيلمتمرينات المدتخدمة في تدريبات الجهد ج ذأنمو
الوحدة 
 التدربٌبٌة

 المفردات
 للوحدة التدرٌبٌة 

 الراحة بٌن  المجامٌع التكرار الشدة %

 المجامٌع الكرارات

  د2 2 3 80 م من الوقوف300ركض  - السبت
 د4

حواجز بأرتفاع  8القفز زوجً على  -  
 سم50

 د1 2 6 80

 م من وضع الوقوف150ركض - الاثنٌن
  10قفز الجانبً على المصطبة  -

  د2 2 3 80
 د4

 
 د1 2 4 80 سم 30م بارتفاع 10قفزات لمسافة 

  د2 3 4 80 م من الوقوف 80ركض  - الاربعاء
 د4

 د2 3 4 80 م50قفز بارتك  -

 
 – الدبتاسبؾعيا  )ثلاث وحجات لجيج البجني اللاكتيكي لمتساريؽ وفق انامج البخ تزسؽ 

( وحجة تجريبية مؽ الذجد 24( أسابيع بؾاقع )8الاربعاء( مؽ كل أسبؾع ولسجة ) -الاثشيؽ
ا اسمؾب ذ% ضسؽ تجريبات الجيج البجني اللاكتيػ الخاص لتجريب ىكـ95إلى الذجة  -80%

% 85% اسبؾعيؽ و80وكسا يمي  تجريبي لمفعالية ضسؽ فتخة الاعجاد الخاص وما قبل السشافدات.
% ثؼ 95% ثؼ الاسبؾع الثامؽ الذجة 80% اسبؾعيؽ ثؼ العؾدة إلى الاسبؾع الدابع لمذجة 90اسبؾعيؽ و

 اجخاء الاختبار البعجي.
 

 


