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 91/4/5252تاريخ استلام البحث:    
 4/5252/ 51تاريخ قبول البحث :    
 م422، انجاز عدو  كاللاكتيتحمل السرعة ، تركيز حامض الكلمات المفتاحية : 
 مستخلص البحث :

 
اعداد منهج تدريبي لتطوير  يهدف البحث إلى

و انجاز  تحمل السرعة و تركيز حامض اللاكتيك
 سيروان جديدلاعب نادي لدى  متر 422عدو 

 أما فرض البحث م للمتقدمين.422 الرياضي
بين القياس   توجد فروق ذات دالة إحصائيا

ت تحمل القبلي والقياس البعدي لنتائج اختبارا
حامض اللاكتيك وأنجاز  السرعة وقياس تركيز

استخدم الباحث المنهج التجريبي  م،.422عدو 
وتصميم بالمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي 
والبعدي ذلك لملائمته لطبيعة المشكلة، سيتم 
تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعب 

فئة الرياضي العاب القوى في  سيروان جديدنادي 
/المحافظة السليمانية المتقدمين نادي سيروان جديد

 سيروان جديد( لاعب نادي 10والبالغ عددهم )
(لاعب وأستبعاد 8الرياضي ، وفسيتم اختارهم )

الرياضي في  سيروان جديد(لاعب نادي 5)
  التجربة وذلك لأشتراكهم بالتجربة الأستطلاعية .

احية الاعتدالية للعينة ضمن وحقق الباحث الن
التوزيع الطبيعي لكون قيم معامل الالتواء 

( مما دل ذلك على 1)±للمتغيرات جميعها كانت 
توزيع العينة توزيعاً من أجل سلامة العمليات 
الاحصائية ، واختيارهم على وفق نتائج هذا 
التوزيع لمتغير العمر والطول والكتلة والعمر 

ان المنهج توصل الى  التدريبي.والاستنتاجات
التدريبي المعد من قبل الباحث له اثر واضح في 
التطوير انجاز عينة البحث في انجاز عدو 

(م حرة و أن للمنهج التدريبي المعد من قبل 422)
الباحث باستخدام التدريب المتزامن له أثر واضح 

 422في تطوير أنجاز عينة البحث في إنجاز 
عينة البحث المفردات هناك تقبل أفراد  متر حرة.

المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث من خلال 
النتائج التي حصلت والرغبة في التدريب وعدم 
حصول إصابات أو ظهور الحمل الزائد. أظهرت 
النتائج وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي 

mailto:Zryan.mohammed@univsul.edu.iq
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والبعدي، ان المنهج التدريبي المعد من قبل 
التطوير انجاز عينة الباحث له اثر واضح في 
(م حرة و تطوير 422البحث في انجاز عدو )

قدرة التحمل الخاص )تحمل قوة ، تحمل سرعة ( 
وتأخير ظهور التعب وتغيير في تراكيز نسب 
حامض اللاكتيك و تطوير أنجاز عينة البحث في 

 متر حرة. 422إنجاز 
 

The Effect of a Training 

Methodology on Developing Specific 

Speed Endurance, Lactic Acid 

Concentration, and 400m 

Performance 

Assistant Professor Zaryan Taha 

Mohammed, College of Physical 

Education and Sports Sciences, 

University of Sulaymaniyah 

 
Abstract 

         The research aims to prepare a 

training curriculum to develop speed 

endurance and lactic acid 

concentration and the completion of 

the 400-meter sprint for the Serwan 

Sports Club player 400 m for 

applicants. As for the hypothesis of 

the research, there are statistically 

significant differences between the 

pre-measurement and the post-

measurement of the results of speed 

endurance tests, the measurement of 

lactic acid concentration and the 

achievement of the 400 m sprint. The 

researcher used the experimental 

approach and designed one group 

with a pre- and post-test because of 

its suitability to the nature of the 

problem, the research community 

will be determined in a deliberate 

way from the player of Serwan 

Sports Club athletics in the category 

of applicants Serwan Sports Club / 

Sulaymaniyah Governorate, and the 

number of (10) players Serwan 

Sports Club, and they will be selected 

(8) player and exclude (2) Serwan 

Sports Club player in the experiment 

in order to participate in the 

exploratory experience، The 

researcher achieved the moderation 

of the sample within the normal 

distribution of the fact that the values 

of the torsion coefficient of all 

variables were (±1), which indicated 

the distribution of the sample in order 

to ensure the safety of statistical 

operations, and their selection 

according to the results of this 

distribution of the variable of age, 

height, mass and training age. It has a 

clear impact on the development of 

the achievement of the research 

sample in the completion of 400 

meters freestyle، There the members 

of the research sample accept the 

vocabulary of the training curriculum 

prepared by the researcher through 

the results obtained and the desire for 
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training and the absence of injuries or 

the appearance of overload. The 

results showed that there are 

significant differences between the 

pre- and post-tests, that the training 

curriculum prepared by the 

researcher has a clear impact on the 

development of the completion of the 

research sample in the completion of 

the enemy (400) m free and the 

development of special endurance 

capacity (bearing strength, bearing 

speed) and delaying the emergence of 

fatigue and change in the 

concentrations of lactic acid ratios 

and the development of the 

achievement of the research sample 

in the completion of 400 meters 

freestyle. 
Keyword: Endurance speed , 
Lactic acid 
concentrate,Acheivement sprin 
400m 
 

 : مقدمة البحث واهميته 3  -3
لم تعد الرياضة هواية يمارسها الانسان في     

أوقات التسلية وقضاء الوقت بل أصبحت اليوم 
علما قائما بذاته شأنه في ذلك شأن بقية 
العلوم.وإن التقدم العلمي الحاصل في المجال 
الرياضي قد شهد تطورا في مختلف المستويات 
ومعظم الألعاب الرياضية ، فالتدريب عملية 

والحمل والراحة يمكن إن يصبحا  طويلة المدى
بسرعة أمراً  مملاً  بالنسبة للاعب ، ويمكن 
للمدرب الناجح إن يخطط برامج التدريب بحيث 

لاعب نادي يجعلهُ  متنوعاً  لإثارة اهتمام ال
ن ودوافعهم في التدريب الرياضي سيروان جديد

واهتمام في تطوير المناهج التدريبية التي شملت 
حديثة من ناحية الطرائق استخدام وسائل 

التدريبية اي استخدام الاجهزة والوسائل العلمية 
في المناهج التدريبية لتطوير القدرات البدنية 

 والفسلجية ذات العلاقة بنوع الفعالية .
ان في العاب القوى من الجانب البدني نرى   

انها تجمع بين القوة و السرعة و التحمل و هذه 
ن الياقة البدنية وأن في قدرات اساسية في تكوي

متر  422ألعاب القوى وخصوصاً فعالية ركض
نبغي أن يكون ممتعاً بها بشكل أو بآخر وهذا لا 
يتم ما لم يكن هناك تدريبات بدنية منظمة.     ) 

 (55، ص5224الربضي،
تعتبر السرعة إحدى عناصر اللياقة البدنية   

المهمة و الضرورية لجميع أشكال الرياضات 
تلفة، وليس كما يعتقد البعض أن أهميتها المخ

مقتصرة على ركض المسافات ، كما ان تنمية 
الصفات البدنية بصورة عامة وتحمل السرعة 
الخاصة بصورة خاصة لها تأثير مهم وفعال في 
تطوير زمن الاركاض القصيرة ، "ومن الناحية 
البدنية يعد تحمل السرعة من اهم القدرات البدنية 
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ي تدريبها لملاءمة شدة ادائها مع المستخدمة ف
م من شدة تحت القصوى 422اداء ركض 

ومقاومة التعب الناتج من زيادة تركيز حامض 
اللاكتيك وانخفاض كمية الاوكسجين نتيجة شدة 

من  (52، ص9111الاداء العالية" .  ) الخادم،
هنا تأتي أهمية البحث من خلال إجراء دراسة 

هج تدريبي ومعرفة  ميدانية لمعرفة استخدام  من
تأثير ذلك في تطوير صفة تحمل السرعة 

متر فضلًا عن قياس  422الخاصة لدى عدو
متر  422تركيز حامض اللاكتيك و انجاز عدو 

 الرياضي سيروان جديدلاعب نادي لدى 
 للمتقدمين لمحافظة السليمانية .

 
 -مشكلة البحث : 3-0

تعد السرعة احدى الصفات البدنية لعناصر      
ياقة البدنية ،ان تحمل السرعة احدى نوع من الل

 انواع السرعة ويحتاج على استخدام الوسائل
 في التنويع و الرياضي التدريب في العلمية

 والطرائق التدريبية المناهج و التمرينات
التي يهتم المدربون بشكل عام و  . المستخدمة

وبالاخص في محافظة السليمانية هو التركيز 
على مكوني الحمل )الشدة والحجم( عند وضع 
المناهج التدريبية لرياضي العاب القوى 

 422وبالاخص فعاليات الركض ومنها ركض 
متر من فعاليات  422متر. ولكون فعالية الـ 

سين ركض المسافات القصيرة والتي يعتمد تح
مستوى الانجاز فيها على تطوير قدرة التحمل 

.ويرى الباحث تراجع في المدة الأخيرة الخاص
مستويات انجاز معظم ألعاب القوى في قطرنا 

مستوى أنجاز فعالية ركض  العزيز وبالأخص
م ، إذ أن مستوى الأرقام العربية والآسيوية 422

كبير مقارنة بمستوى  والعالمية قد تطورت بشكل
م 422جاز للعدائين العراقيين في سباق الـالان

الدولية  وهذا التقدم في مستوى الانجازات
ولمختلف الفئات العمرية ،جاء حتما من خلال 
 اعتماد النظريات الحديثة المرتبطة بالعلوم
المختلفة كعلم التدريب الرياضي والعلوم الأخرى. 
ومن خلال ملاحظة الباحث ولكونه مهتم في 

القوى، لاحظ ثبات مستوى الانجاز تدريب العاب 
لدى عدائينا بين بطولة واخرى ، سواء اندية 
العراق بصورة عامة ومنتخب محافظة السليماينة 
بصورة خاصة ، ويعزو الباحث هذا الثبات في 
المستوى إلى غياب بعض المرتكزات التي يتم 
فيها تدريب القدرات البدنية الخاصة بكل فعالية ، 

احث إلى اختيار تدريبات خاصة لذلك ارتأى الب
بالتحمل، لتأثيرها على بعض القدرات البدنية 
وكذلك نسبة تركيز اللاكتيك عند العدائين ، وقد 
تم تحديد مشكلة الدراسة من خلال التجربة 
الشخصية للباحث في الفعالية انفة الذكر 
وملاحظته في اثناء حضوره المستمر في 
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عاب القوى. المحافل الرياضية الخاصة بالأل
ولذلك قام ان الباحث الى بدراسة هذه المشكلة 
اعداد منهج تدريبي وتأثير على تحمل السرعة 
الخاصة وتركيز حامض اللاكتيك بإنجاز عدو 

 متر 422
 
 :اهداف البحث  3-1 
التعرف على تاثير منهج تدريبي في تطوير  -

 سيروان جديدلاعب نادي تحمل السرعة  لدى 
 للمتقدمين .متر 422 الرياضي

التعرف على تاثير منهج تدريبي في تركيز  -
 سيروان جديدلاعب نادي حامض اللاكتيك لدى 

 متر للمتقدمين .422 الرياضي
التعرف على تاثير منهج تدريبي في انجاز  -

 متر .   422عدو 
 
 فروض البحث : 3-0
معنوية ما بين الاختبار )قبلي و . توجد فروق 9

البدنية وانجاز الركض بعدي (لبعض القدرات 
( م ما بين اختبار )القبلي وبعدي (لعينه 422)

 البحث.
بين القياس   . توجد فروق ذات دالة إحصائيا5

القبلي والقياس البعدي لنتائج  قياس تركيز 
 حامض اللاكتيك.

 

 
 مجالات البحث: 3-2
سيروان لاعب نادي المجال البشري:  9-2-9

 .السليمانيةفي المحافظة  الرياضي جديد
الى  12/10/2025المجال الزماني: )  9-2-5

10/4/2025 ) 
المجال المكاني: مضمار الساحة و  9-2-5

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في الميدان 
 .جامعة السليمانية

 منهج البحث واجراءته الميدانية-1
 منهج البحث: 1-3
 مجتمع البحث وعينته : 1-0

الحصر سيتم تحديد مجتمع البحث بالطريقة    
 سيروان جديدلاعب نادي المن  الشامل

( 10والبالغ عددهم )الرياضي لفئة المتقدمين 
 5( طلاب وأستبعاد 8لاعبي ، وفسيتم اختارهم )

في التجربة وذلك لأشتراكهم بالتجربة  لاعب
الباحث الناحية الاعتدالية  وحققالأستطلاعية .

للعينة ضمن التوزيع الطبيعي لكون قيم معامل 
( مما دل 1)±الالتواء للمتغيرات جميعها كانت 

ذلك على توزيع العينة توزيعاً من أجل سلامة 
العمليات الاحصائية ، واختيارهم على وفق نتائج 
هذا التوزيع لمتغير العمر والطول والكتلة والعمر 

  ذالك.  (9ويوضح  الجدول )التدريبي  
 



 

  (212 -200)0202السنة  3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد /  زريان طه       

               Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

255 

 

 
 

 (3الجدول )
 التوزيع الاعتدالي باستخدام معامل الالتواء

 
وحدة  المتغير ت

 القياس
لانحراف  طيالوس

 المعيارى 
 الوسيط

 الحسابي

معامل 
 الالتواء

 .5552 598052 .0542 550222 سنة العمر 1

 -98105 9558222 28211 9518222 سم الطول 2

 -98250 558222 58042 528222 كغم الكتلة 3

العمر  4
 التدريبي

 .1522 28552 98905 282222 سنة

 
الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  1-1

 البحث :
  
)استعان بالاختبار )تحمل السرعة ( والانجاز -

وكذالك قياس حامض اللاكتيك كوسيلة اساسية 
 لجمع البيانات(

 فريق العمل المساعد .   - 
 مصطفى مريوان حامد م.م -9 
 م.م هيزا عبداللة حمد-5
 م.م علي حسين مجيد-5
 م.م زانا مجيد محمد-4
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :                     1-1-0

 (                  0ساعة توقيت الكترونية.  عدد ) -9 

 (9شريط قياس.   عدد ) -5

 ورقه وقلم . -5

 Lactateاللاكتيك )جهاز قياس تركيز  -4
Scout( الشكل رقم . )9) 

 متر . 422مضمار قانوني  -2
 الاختبارات والقياسات المستخدمة :   1-0
) :      ( متر022أختبار ركض ) 1-0-3

 (950،ص  9110حسانين والمعاني ، 
 :قياس التحمل السرعة  الهدف من الاختبار

 . الخاص
 : مضمار ركض الساحة  الادوات المستخدمة

( ساعات 5م(، )422والميدان محيطه )
  توقيت، استمارة تسجيل، صافرتان .

 : تاخذ المتسابق وضع  وصف الاداء
الاستعداد من الوقوف خلف خط السباق عند 
سماع الصافرة من قبل منظم السباق لبدء 

السباق ينطلق المتسابق باسرع مايستطع حتى 
 .نهاية السباق

 م المسجل بتسجيل الوقت الذي يقو  : التسجيل
يعلمه به الميقاتي من لحظة أشارة البدء حتى 

عبور خط النهاية ويسجل الزمن بالثانية 
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وأجزائها بعد احتساب متوسط زمن موقين 
 من الثانية.  2829الثلاثة للأقرب 

 
         :  ( متر022أختبار ركض ) 1-0-0

 (559 – 552،ص  5229) فرحات ، 
  متر 422قياس الأنجاز الاختبار:الهدف من 
 : مضمار ركض الساحة  الادوات المستخدمة

( ساعات 5م(، )422والميدان محيطه )
 توقيت، صافرتان، واستمارة تسجيل .

  وصف الاداء :
يقف المتسابق خلف خط البداية، وعند الاشارة  -

 من قبل منظم السباق يأخذ وضع الجلوس. 
يقوم منظم السباق برفع يده وينادى )استعد(  -

وبعد ان ياخذ المتسابق وضع ألاستعداد 
 يطلق منظم السباق صافرة البدء .

تلك علامة بداية حساب الزمن وتشغيل ساعة  -
 الايقاف . 

يركض المختبر باسرع مايستطيع من البداية  -
 حتى نهاية المسافة لقطع خط النهاية.

  سجل بتسجيل زمن كل يقوم الم: التسجيل
طالبة في استمارة تسجيل معدة لهذا الغرض 

 بالثواني الى اقرب عشر من الثانية .
 
 

قياس نسبة تركيزحامض اللاكتيك في   5-0-1
 (55-59،ص5295)حكيم،    الدم :

 قياس حامض اللاكتيك . اسم الاختبار :
قياس نسبة تركيز حامض   : هدف الاختبار
 .اللاكتيك في الدم

مضمار الساحة وميدان .  الأدوات المستخدمة :
ساعات توقيت يدوية . استمارات تسجيل .  

جهاز حامض اللاكتيك . فلتر صندوق  خشب . 
وابرى . فريق العمل المساعد . قطن طبي معقم 

. 
( 2تم اجراء هذا الاختبار بعد ) وصف الأداء :

متر.وذلك 422دقائق من الانتهاء من اختبار 
عن طريق استخدام جهاز قياس اللاكتيك نوع 

(Lactate Scout الماني الصنع كما هو )
( اذ يتم في البداية تعقيم 9موضح في الشكل )

الاصبع الذي يؤخذ منه الدم بالكحول وبعدها يتم 
الجهاز، إذ تظهر ادخال الشريط الفاحص في 

ارقام على شاشة الجهاز لتشير إلى جهاز 
المثقاب للقراءة وبعدها يتم ادخال الشريط الخاص 
بقياس حامض اللاكتيك ثم يوضع جهاز المثقاب 
على احد الاصابع ويضغط الزر ليخترق المثقاب 
الجلد ويؤدي الى خروج قطرة من الدم.يوضع الدم 

حامض مباشرة على الشريط الخاص بقياس 
اللاكتيك لتظهر قراءة نسبة حامض اللاكتيك 

 على الشاشة.



 

  (212 -200)0202السنة  3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد /  زريان طه       

               Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

251 

 

 
 (9الشكل )

 (Lactate Scoutقياس اللاكتيك نوع )جهاز 
 

 التجربة الاستطلاعية 5-2
 التجربة الاسطلاعية الاول للاختبارات  1-2-3

باجراء التجربة الاستطلاعية  الباحثسيقوم      
الخاصة بالاختبارات على عينة من افراد المجتمع 

 ( وذلك لمعرفة :5والبالغ عددهن )
 .صلاحية الاختبارات9
 للاختبارات .معرفة الوقت اللازم5
 .امكانية الكادر المساعد5
.التعرف على الصعوبات والمعوقات التي تواجه 4

 الباحث
ة الثانية للمنهج التجربة الاستطلاعي 1-2-0

 التدريبي :
سيقوم الباحث باجراء التجربة الاستطلاعية     

للمنهج التدريبي على عينة التجربة الاسطلاعية 
 ( وذلك لمعرفة :5والبالغ عددهن )

 .تحديد شدة والحجم والكثافة 9
 .امكانية الكادر المساعد5
 .صعوبة وسهولة التمارين5
 .معرفة الوقت اللازم للتمرين4
.التعرف على الصعوبات والمشاكل التي تواجه 2

 الباحث 
 التصميم التجريبي : 1-6

التصميم التجريبي  سيستخدم الباحث     
 للمجموعة البحث ذات الاختبارات القبلية والبعدية 

 
منهج  الاختبارات القبلي

 التجريبي
 الاختبارات البعدي

 
اختبار تحمل السرعة -

 الخاص
اختبار أنجاز ركض -

 متر422
قياس تركيز حامض -

 اللاكتيك
 

 
 

المنهج 
 التدريبي

 
اختبار تحمل السرعة -

 الخاص
اختبار أنجاز ركض -

 متر422
قياس تركيز حامض -

 اللاكتيك

 
 التجربة الرئيسية: 1-7
 
 الاختبارات القبليه: 1-7-3

لعينة البحث  تم اجراء الاختبارات القبلية )البدنية (
 ( ايام:5التجريبية كالاتي ولمدة )

 522م ركض بالقفز + اختبار 922اختبار  - 9
 متر )اليوم الاول(.
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 م. )اليوم الثاني(022اختبار ركض  -5
 م )اليوم الثالث( 422اختبار الإنجاز ركض  -5

المصادف  والاربعاءفي أيام الاثنين والثلاثاء
تمام ( وذلك في 55-54-52/95/5254)

 ( عصرا5822الساعة )
–كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة على ملعب 

، كما عمل الباحث على تسجيل جامعة السليمانية
 الملاحظات كافة والظروف المتعلقة

بالاختبار من حيث الزمان والمكان والأدوات 
وطريقة تنفيذ الاختبار لمحاولة تهيئة الظروف 

 نفسها
 للاختيار البعدي.

 )المنهج التدريبي(: 5-5-5
بعد أن أجريت التجربة الاستطلاعية وتم التأكد 
من صحة الإجراءات اللازمة للاختبارات، قام 

 الباحث
( م 422بأعداد برنامج تدريبي في فعالية ركض )

 على وفق الزمن الحقيقي في الاختبارات القبلية،
وتحديد الشدة التي قطع بها افراد العينة مسافة 

 السباق:
( 5/5/5252دأ تنفيذ المنهج التدريبي بتاريخ )ب -

 (.9/4/5252ولغاية )
 فترة الاعداد الخاص. -
تتكون أفراد عينة البحث من مجموعة واحدة  -
 ( عداء.2)

 ( أسابيع.0عدد الوحدات التدريبية الموضوعة ) -
 ( وحدة تدريبية.54عدد الوحدات التدريبية الكلي )

 ( وحدات.5وعية )عدد الوحدات التدريبية الأسب -
 -الاثنين  -أيام التدريب الأسبوعية )السبت  -

 الأربعاء(.
يتراوح زمن تنفيذ التمرينات في القسم الرئيسي  -
 د. 55-95من 
 كانت الطريقة في تنفيذ التدريبات كالتالي: -
يتم استخدام التدريب الفتري المرتفع الشدة • 
%( خلال أداء التمرينات المرتفعة 02-12)
 دة.الش
تكون بداية تمرينات بالمستوى الأول أي بشدة • 

%( للأسابيع الأولى وبعدها يبدأ 02-22من )
 الحمل

التدريبي بالتصاعد حتى يصل في الأسبوع 
 %(.12-02الأخير )الثامن( إلى شدة )

يبدأ العداء بأداء متصاعد حتى الوصول إلى • 
الشدة المطلوبة والبقاء ثم العودة إلى الشدة 

 المنخفضة
 وهكذا الاستمرار.

اعتماد مبدأ التدرج بالحمل على نحو منتظم • 
حتى لا يؤدي إلى ظاهرة الحمل الزائد التي تؤثر 

 سلباً 
على العداء مراعياً في ذلك مبدأ التدريب المتموج 

 بما يتوافق مع قابلياتهم.
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راع الباحث الأسس العلمية في العلاقة بين  -
)الشدة والحجم والراحة( مكونات الحمل التدريبي 

 على
 طول مدة أداء التمرينات.

 الاختبارات البعدية: 5-5-5
أجرى الباحث الاختبارات البعدية على عينة 

الثلاثاء والاربعاء البحث في ثلاثة أيام )
في  5/4/5252-5-9المصادف  (والخميس

( عصرا على ملعب ميسان 4822تمام الساعة )
ة تطبيق المنهج من مد الاولمبي بعد الانتهاء

( أسابيع وقد تم مراعاة تهيئة 0الذي استغرق )
وإجراءاته المتبعة  نفس ظروف الاختبارات القبلية

 قدر الإمكان لاختبارات البدنية والانجاز.
 الوسائل الاحصائية: 5-0

( في SPSSوظف الباحث الحقيبة الإحصائية )
معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحث 

 وكانت
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: 4-9

 نتائج اختبار تركيز حمض اللاكتيك في الدم
 الاختبار 

برنامج 
تدريبي 
لتعزيز 
القدرة 
على 
التحمل 
للسرعة 
 المحددة

 بعدى/ لاكتيک تيکكقبلى /لا بعدى قبلى
 نسبة التطور

% 
 بعدى قبلى +ع -س +ع -س +ع -س +ع -س

15.14 26.15 29.01 28.95 99855 9851 13.86 0.77 12.62 14.64 

 

يشير معامل التطور في هـذا الجـدول إلـى معـدل  
تغيــر تركيــز حمــض اللاكتيــك فــي الــدم بعــد تنفيــذ 
برنامج تدريبي لتعزيـز القـدرة علـى التحمـل بسـرعة 

وفــي الجــدول تراوحــت نســبة التطــور بــين  محــددة.
ـــــى )95855) ـــــدل علـــــى 94854%( إل %( ممـــــا ي

اللاكتيـك. أي أنـه مـن الحالـة زيادة تركيـز حمـض 
الأولية قبل التدريب إلـى الحالـة بعـد التـدريب كـان 

%(، هــذه الزيــادة توضــح أن 94854هنــاك زيــادة )
برنامج التدريب كان له أثر إيجابي في زيادة قـدرة 
ـــــــز حمـــــــض  ـــــــاج وتخـــــــزين تركي ـــــــى إنت الجســـــــم عل

 متقدمين.لمتر  422الوصول إلى  اللاكتيك.
د فيييرو دو دلالييية الفرضيييية الأوليييى: لا  وجييي

( بيييين 2022إحصيييائية عنيييد مسيييتوى الدلالييية )
المتوسيييييطين الحسيييييابيين ليييييدرجات المجموعييييية 
الضابطة في الاختبار )القبلي والبعدي( للبرنامج 
التيييدريبي لتنميييية القيييدرة عليييى التحميييل للسيييرعة 

 المحددة.
ولتأكيد نتائج هذه الفرضية تم تحليل درجات 

ائيا باستخدام الاختبارين )القبلي والبعدي( إحص
( المحسوبة وقد t( لعينتين وإيجاد قيمة )tاختبار )

بينت الجدول نتائج الفرضية في برنامج التدريب 
لتطوير القدرة على التحمل للسرعة المحددة. كما 

 (. 9هو موضح في الجدول )
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 (5جدول  )
نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للاختلافات في 

دريب لتعزيز القدرة على الدرجات في برنامج الت
 التحمل 

 للسرعة المحددة بين المجموعة الضابطة
 

متوسط  الارقام مجموع
 الحسابي

 تمييز
 )ت( قيمة

 الدرجة الحرة
الأدليييييييية ا حصيييييييييائية 
علييييييييييييى المسييييييييييييتوى 

(2022) 
 جدولي محسوبة

 1.29587 11.3250 8 قبل
 معنوى  7 2.624 8.409

 0.77816 13.8625 8 بعدى

       
ــــــى الجــــــدول ) ــــــالرجوع إل ــــــين أن القيمــــــة  5وب ( يتب

( والقيمــــــــــة 08421( تســــــــــاوي )tالمحســــــــــوبة لـــــــــــ )
( 5( والدرجة الحرة هي )58554الجدولية تساوي )

( وذلـــــك لأن القيمـــــة 2202عنـــــد مســـــتوى الدلالـــــة )
( t( أكبــر مــن القيمــة الجدوليــة لــــ )tالمحســوبة لـــ )

العدديـة فـي مما يدل على وجود فـرق بـين المراكـز 
برنامج التدريب لتنمية القدرة علـى التحمـل للسـرعة 
المحـــددة أمـــا بالنســـبة لطلبـــة المجموعـــة الضـــابطة 
فإن الاختبار القبلي قبل البرنامج مقارنة بالاختبار 
ــــار البعــــدي أي رفــــض  البعــــدي أي لصــــالح الاختب
الفرضــية الثانيــة وهــذا يــدل علــى عــدم وجــود فــرق 

رضـــية الثابتـــة أي يوجـــد بــين الاختبـــارين وقبـــول الف
 فرق بين الاختبارين.

 

 مناقشة النتائج: 0-0
(الاختبـــــــارات تحمـــــــل 5-9مـــــــن خـــــــلال الجـــــــدول )

م( لعينـــــة البحـــــث أظهـــــرت 044الســـــرعة ركـــــض )
ــــــي والبعــــــدي  ــــــار القبل ــــــين الاختب ــــــة ب فــــــروق معنوي
ولصالح الاختبار البعدي و تحسـن كـل منهمـا فـي 

فـــي  الاختبــارات البعديـــة ، وتعـــزو الباحـــث التطـــور
اختبـــــار تحمـــــل الســـــرعة الخاصـــــة إلـــــى التـــــدريبات 
الخاصـــــة المقننـــــة التـــــي تـــــم تطبيقهـــــا علـــــى عينـــــة 
البحــث ، والتــي أدت إلــى حــدو  تكيفــات كــان لهــا 
التــأثير الفعــال فــي تنميــة تحمــل الســرعة وتطــويره، 
أذ شــملت التــدريبات مســافات متنوعــة بالنســبة الــى 
العينــــة تــــؤدى علــــى وفــــق شــــدد تتغيــــر مــــع تغييــــر 

مســـافة و الســـرعة ، إذ تـــزداد الشـــدة تـــدريجيا مـــع ال
تغييـر المســافة ، ممــا أســهم فــي اســتثارة أكبــر عــدد 
مــن الأليــاف العضــلية وإحــدا  تغيــرات فســيولوجية 

ـــى أن ( ۱فـــي الجســـم . كمـــا يشـــير )ماكـــاردل( ) إل
خصوصــية التــدريب تحــد  تكيفــات خاصــة تتولــد 

 من التأثيرات الخاصة لعملية التدريب".
 

ــــي اســــتخدمتها  ــــة الت ــــات الخاصــــة المقنن إنَّ التمرين
الباحــث مــن قبــل المــدربين طريقتــة التــدريب الفتــري 
المرتفـــع الشـــدة و تقنـــين مـــدد الراحـــة المناســـبة بـــين 
التكرارات و المجموعات والحجم ثابت و التي يزيد 
فيها ظهور حامض اللاكتيك في الألياف العضلية 

ـــــة ـــــدم و أســـــتخدام الأجهـــــزة العلمي الفســـــيولوجية  وال
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لضمان دقة القيـاس، إذ كـان لهـا دوراً فعـالًا خـلال 
تطبيـــق مفـــردات المـــنهج التـــدريبي لتطـــوير أختبـــار 

م ، معتمــداً فــي ذلــك علــى الأســلوب  044ركــض 
العلمـــي الحـــديث، ومتماشـــياً مـــع الطرائـــق الحديثـــة 
فـــي التـــدريب المســـتخدمة فـــي مختلـــف دول العـــالم 

سـبق ذكـره نسـتدل مـن خـلال مـا  المتقدمة رياضياً.
علــى أن القــدرة علــى دوام الاحتفــاا بالإنقباضــات 
العضـــلية الســـريعة وتحقيـــق إنجـــاز جيـــد فـــي عـــدو 

ـــــــة 422) ـــــــى تطـــــــوير مطاول ـــــــراً عل (م، يعتمـــــــد كثي
السرعة عن طريق التدريب على المسافات الواقعة 
تحـــت المســـافة الفعليـــة، مـــن أجـــل المحافظـــة علـــى 

ـــــة مســـــافة الســـــباق ـــــى نهاي بعـــــد  مســـــتوى العـــــدو إل
ــــدى الرياضــــي، إذ أن  ــــوافرة ل أســــتثمار الطاقــــة المت
ـــة الســـرعة تعـــد مـــن الصـــفات البدنيـــة  صـــفة مطاول
الخاصة لعدائي المسافات القصيرة، إذ يجـب علـى 
العداء المحافظة على العمل القصـوي لأطـول فتـرة 
ممكنــة، لــذا فهــي تعــد مرحلــة الحســم لمســافة عــدو 

( م، والفـــــــــائزون فـــــــــي البطولـــــــــة هـــــــــم مـــــــــن 422)
لســرعتهم إلــى نهايــة  افظون علــى أعلــى معــدل.يحــ

الســـــباق، ومــــــن هنـــــا تظهــــــر أهميـــــة هــــــذه الصــــــفة 
المزدوجـــة التكـــوين، إذ أنهـــا تمثـــل العلاقـــة الوثيقـــة 

 5229بــين صــفتي المطاولــة والســرعة( )الفهــداوي 
( ، و هــذا مــا أكــده جمــال صــبري بــأن صــفة 95)

تحمـل سـرعة هـي مقــدرة الرياضـي بمواجهـة التعــب 
غلـــب عليـــه والحاصـــل بســـبب شـــدة أداء اداء أو الت

العــــــالي و الحفــــــاا علــــــى معــــــدل الانتــــــاج العــــــالي 
لســـرعة الاداء أثنـــاء الســـباق أو التـــدريب و بنظـــام 

(، وأضـــاف 554) 5290الطاقـــة اللاكتيكـــي فـــرج 
ــة الســرعة تظهــر الحاجــة  )عثمــان( أن قــدرة مطاول

ــــد عــــدائي ) ــــة 522اليهــــا بوضــــوح عن (م، بعــــد قراب
يـــة الســـباق، إذ يـــنخفض ( م، مـــن بدا942-952)

معـــــــدل الســـــــرعة نتيجـــــــة التعـــــــب وبســـــــبب العمـــــــل 
العضــــــــلي فــــــــي غيــــــــاب الأوكســــــــجين ) عثمــــــــان، 

9112( ،995.) 
 
 الاستنتاجات والتوصيات -2
 
 الاستنتاجات:2-9
ان المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث له -9

اثر واضح في التطوير انجاز عينة البحث في 
 (م حرة .422انجاز عدو )

حققت التدريبات الموضوعة من خلال  -5
استخدام المسافات المناسبة والمستخدمة في 
المنهج التدريبي الاهداف التي وضعت من أجلها 
وهي تطوير قدرة التحمل الخاص )تحمل قوة ، 
تحمل سرعة ( وتأخير ظهور التعب وتغيير في 

 تراكيز نسب حامض اللاكتيك.
ن قدرات . إن تدريبات تحمل السرعة زادت م5

اللاعبين وقابلياتهم على التحمل اللاهوائي 
للعضلات وسرعة التخلص من حامض اللاكتيك 
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المتراكم بفعل الجهد القصوي والتكيفات التي 
 حصلت من خلال ذلك الجهد .

 ج التدريبي المعد من قبل الباحثأن للمنه -4
باستخدام التدريب المتزامن له أثر واضح في 

متر  422بحث في إنجاز تطوير أنجاز عينة ال
 حرة.
هناك تقبل أفراد عينة البحث المفردات  -2

المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث من خلال 
النتائج التي حصلت والرغبة في التدريب وعدم 

 حصول إصابات أو ظهور الحمل الزائد
 
 التوصيات 0-2
. ضرورة إجراء دراسات على فعاليات أخرى لما 9

نتائج إيجابية في إحدا  تكيفات  لهذه الطريقة من
 فسيولوجية وتطوير الانجاز

تنظيم سجل صحي للعداءات خصوصاً  5
المسافات القصيرة، تسجل فيه القياسات 
الفسيولوجية لأجهزة الجسم الحيوية جميعها، 

 خلال مسيرتها الرياضية.
إجراء دراسات وفحوصات مختبرية دورية  5

نستطيع  بهدف الوصول إلى نتائج من خلالها
طلاب تطوير الكفاية البدنية والوظيفية لدى 

 العدائين.و 
ينبغي على مدربي ألعاب القوى الإلمام بهذا  -4

 النوع من التدريب والاهتمام به.

إجراء بحو  مشابهة على فئات عمرية أخرى  -2
 لتكون الفائدة أكبر وأوسع.

الإكثار من الدورات التدريبية لمدربي  -.5
 العمرية داخلياً وخارجياً.مختلف المراحل 

الاستفادة من نتائج هذه الدراسة في بحو   -5
مشابهة لفعاليات أركاض السرعة للرجال والنساء 

 وللشباب والناشئين.
 

 مصادر:ال
التدريب الرياضي عـــادل عبد البصير ،  -

، ط  والتكامل بين النظرية والتطبيق
:)القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، 1

1999. ) 
شنو ظاهر حكيم ؛ تأثير استخدام  -

الاستشفاء وفق مؤشرات نبض مختلفة 
في مطاولة السرعة القصيرة والخاصة 
وتركيز حامض اللاكتيك و زمن ركض 

متر للطالبات،)رسالة 022
ماجستير،غيرمنشور،جامعة 

 ( .5295السليمانية،
قياس والاختبار في ليلى سيد فرحات ؛ -

: مطابع : )القاهرة 9،ط التربية الرياضية
 (.5229أمون،
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، التدريب الرياضي كمال جميل الربضي   -
: )عمان 5، ط للقرن الواحد والعشرين

،5224. ) 
محمد صبحي حسانين واحمد كسرى  -

موسوعة التدريب الرياضي معاني ؛ 
: )القاهرة، مركز الكتاب  التطبيقي
 ( .9110للنشر ، 

التطبيقات العملية محمود الخادم : -
ئي والهوائي ونظم انتاج للتدريب اللاهوا

:)نشرة مركز تنمية الاقليمي  الطاقة
 ( .9111،القاهرة ،55،العدد

نجاز فرد،جمال صبري،السرعة والأ -
الرياضي_تخطيط 

التدريب_الفسيولوجيا_الاصابات 
والتأهيل،)بيروت،دار الكتب 

 (5290العلمية،
مناهج  فهداوى،سعد محمد دخيل،تأثير -

تدريبية مقترحة لتطوير ضفة التحمل 
الخاص المرحلة النهاية في إنجاز ركض 

( متر حواجز ،رسالة ماجستير 992)
)كلية التربية الرياضية ،جامعة 

 (5229بغداد،
عثمان،محمد، موسوعة العاب  -

_دار  9القوى_تدريب_تعليم_تحكيم ط
 (9112القلم للنشر والتوزيع،الكويت،

- Exercise 
physiology,energy,Nutration 

and <Macardle, W.O et al) 

Human performance lea and 

Febiger.,1981,. P268 

 

 

 

 

 


