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م 044اثر تمرينات اللاكتات الفترية في تطوير احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية وانجاز عدو 
 حرة شباب

 م . د علاء فليح جواد
 جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

alaaf355@yahoo.com 
 ملخص الرسالة باللغة العربية

حقيق أفضل انجاز في الفعالية التخصصية من خلال أن هدف التدريب الرياضي هو أعداد الرياضيين لت
التمرينات التي تطبق بالبرامج التدريبية وفق طرائق وأساليب التدريب الرياضي وحسب أنظمة الطاقة , وفعالية 

م أحدى الفعاليات التي تتطلب تدريبا عاليا من أهم متطلباتها هي الأزمنة الجزئية واحتياطي 044عدو 
ؤشرا لتحسين تحمل السرعة العالية لتحقيق أفضل انجاز لعدو الفعالية , لذا اتجه الباحث السرعة الذي يعد م

إلى تطوير هذا المؤشر والأزمنة الجزئية من خلال استخدام تمرينات اللاكتات الفترية والتعرف على تأثيرها 
سلوب المجموعتين باحتياطي السرعة والأزمنة الجزئية والانجاز واستخدم الباحث المنهج التجريبي بأ

المتكافئتين واختار عينة بحثه من أندية محافظة كربلاء بالطريقة العشوائية وكان من أهم إجراءات البحث 
استخراج مؤشر احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية واستخدم الباحث الوسائل الإحصائية المعلمية الوسط 

متناظرة والمستقلة لإيجاد الفروق بين الاختبارات ( للعينات ال Tالحسابي والانحراف المعياري وقانون ) 
واستنتج الباحث أن تمرينات اللاكتات الفترية ساهمت في تطوير احتياطي السرعة  والأزمنة الجزئية لعدائي 

م وهي بدورها حسنت من تحمل السرعة العالية وبالتالي تحسين الانجاز, أما أهم التوصيات فهي اعتماد 044
ت الفترية في تطوير احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية والانجاز وضرورة الاهتمام بها من قبل تمرينات اللاكتا

 المدربين والمعنيين بالاختصاص.
Effects of Interval Lactate Exercises in Developing Speed Auxiliary, Partial 

times, and Achievement of 400m running for Young runner   

Alaa Flaih Jawad  Ph.D. Lecturer 

Karbala University / College of Physical Education and Sports Science 

Abstract 

The goal of sports training is to prepare athletes to achieve better achievement in 

specialized sporting event through specialized exercises that apply training 

programs in accordance with the methods and techniques of sports training and by 

energy systems, However, 400m running an event that requires highly trained of the 

most important requirements that’s partial times and speed auxiliary, which is an 

indication to improve high speed endurance to achieve the best achievement. 

Therefore, this study aims to developing speed auxiliary, partial times throughout 

interval lactate exercises and identifying of its effectiveness. However, the 

researcher used the experimental approach (Equal groups design) with pre and 

post-tests. The research population involved 400m young runner in Karbala clubs. 

In addition, a statistics like: (Mean, Median, Standard Deviation, and T-test) which 

have been used. Nevertheless, the research results showed a positive effect of the 

Interval lactate exercises in developing speed auxiliary, partial times and 

achievement of 400m running for young runner. The researcher recommend to 

adopting the Interval lactate exercises in developing speed auxiliary, partial times 

and the need for attention by trainers and concerned.     
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 التعريف بالبحث    -1
 مقدمة البحث وأهميته1-1

على الرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب الرياضي لابد من أجراء المزيد من البحوث والدراسات 
والتجارب للتحقق من العديد من الحقائق العلمية والربط بينهما للتوصل إلى أفضل الطرائق والأساليب التدريبية 

الفعاليات الرياضية بالشكل الأمثل في محاولة لاستثمار الطاقات البشرية الموجودة إلى  لتطوير كل فعالية من
 أقصى حد ممكن.

تعد رياضة ألعاب القوى من الرياضات التي تتميز بتعدد فعالياتها فضلا عن أنها تتأثر بشكل كبير بجميع 
از لمختلف فعالياتها , وتهدف العملية مكونات اللياقة البدنية , وعلى ضوء هذه المكونات يتوقف مستوى الانج

التدريبية التخصصية لهذه الفعاليات إلى الارتقاء بمستوى النواحي البدنية والوظيفية من اجل تحقيق أفضل 
 المستويات .
م حرة إحدى فعاليات ألعاب القوى التي تتميز بالسرعة العالية والقوة والإثارة وتعتمد في أدائها 044تعد فعالية 

لصفات البدنية وبعض القدرات البدنية وعلى أنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي ) اللاكتيكي ( والتي تتطلب على ا
تدريبا عاليا لإحداث التكيف المثالية للأجهزة الوظيفية لتحمل الجهد العالي أثناء السباق للمحافظة على سرعة 

 التردد الحركي العالي لتحقيق أفضل زمن لقطع المسافة .
هدف التدريب لهذه الفعالية هو لتحقيق الانجاز الجيد وفق طرائق وأساليب التدريب المعتمد والمقنن  يكون

حسب أمكانية العدائين وهذا يتحقق عندما يتمكن العداء من عدو المسافة بالتوزيع الأمثل للجهد على طول 
كان حتى النهاية , لذا يجب أن هذه المسافة ليحافظ على السرعة التي اكتسبها في بداية السباق قدر الإم

يكون اهتمام المدربين منصبا على هذا الجانب عند وضع البرامج التدريبية , ومن هذه التدريبات تدريبات 
اللاكتات الفترية التي تهدف إلى تحسين مستوى السرعة الخاصة بالفعالية والمحافظة عليها وتحملها ) تحمل 

ر ظهور التعب والنتيجة الاحتفاظ بمعدل السرعة العالية المتحققة لأطول السرعة (  مما يساعد في عملية تأخي
 مدة زمنية ممكنة.

م ( والمحافظة على 144أن تحسين زمن المسافات الجزئية لهذه الفعالية ) السرعات المتحققة لكل مسافة 
سيحسن من انجاز هذه السرعات على طول هذه المسافة وخاصة في ) الثالثة والرابعة ( بسبب ظهور التعب 

م( 044م( من المسافة الكلية )144م , وهذا يعني أن التدريب حسن من الفارق بين زمن كل )044فعالية 
م( , والذي يعني امتلاك العداء إلى احتياطي سرعة جيد أي تحمل 144مع أفضل زمن للعداء في مسافة )

 و هدف العملية التدريبية .خاص مثالي ) تحمل سرعة (  وبالتالي تحسين الانجاز الرياضي وه
ومن هنا انبثقت أهمية البحث في دراسة تأثير تمرينات اللاكتات الفترية في تطوير احتياطي السرعة والأزمنة 

م شباب , من اجل وضع التمرينات الخاصة لتقليل الفارق الزمني بين عدو 044الجزئية وانجاز عدو 
م على حده ( 144ئية التي يقطعها العداء في السباق )كل م( بالسرعة القصوى للعداء والأزمنة الجز 144)

وتحسين احتياطي السرعة الذي يعد المؤشر الأمثل لتحقيق انجاز أفضل للعدائيين محاولة للنهوض بمستوى 
 عدائينا ومواكبة المستويين الأسيوي والعالمي  .

 مشكلة البحث  1-2
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ا لهذه الفعالية ومدربا معتمدا في الاتحاد المركزي العراقي من خلال الخبرة المتواضعة للباحث كونه لاعبا سابق
ثا( والعالمي 00,44ثا ( عن الأسيوي ) 02,24للألعاب القوى لاحظ وجود فرق بين "الرقم العراقي للشباب )

ثا( " ونرى أن هناك فرقا كبيرا بينها وهذا يدل على هبوط الانجاز الرياضي مما يتطلب البحث 04,32)
أسباب هذا الهبوط في الانجاز , إذ لاحظ الباحث أن هناك فرق في ما بين  الأزمنة الجزئية والتقصي عن 

م الثالثة والرابعة (, فضلا عن وجود فارق زمني بين 144لقطع المسافة وخاصة الجزء الثالث والرابع أي ) 
ثانية والثالثة والرابعة ( م الأولى وال144م ( للعداء مع زمن كل جزء من الفعالية ) 144أفضل انجاز لعدو ) 

وهو يدل على ضعف تحمل السرعة العالية التي يكتسبها العداء بعد مدة من الانطلاق وخاصة في النصف 
م الثالثة والرابعة ( أي بمعنى ضعف احتياطي السرعة للعدائين , ومن خلال متابعة 144الأخير من الفعالية ) 

تمام المدربين بالتمرينات التي تهدف إلى تحسن احتياطي السرعة الباحث لتدريب بعض العدائيين لاحظ قلة اه
ومنها تمرينات اللاكتات الفترية التي تهدف إلى تحسين هذا المؤشر والأزمنة الجزئية وتحمل السرعة العالية , 

يجاد الحلول المناسبة من خلال هذه الدراسة .    لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة وا 
 

  -يهدف البحث إلى :: أهداف البحث  1-1
 متر حرة  044أعداد تمرينات اللاكتات الفترية في تطوير احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية وانجاز عدو -1

 شباب 
 متر حرة شباب . 044التعرف على  احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية وانجاز عدو -2
تياطي السرعة والأزمنة الجزئية وانجاز عدو التعرف على تأثير تمرينات اللاكتات الفترية في تطوير اح-4

 متر حرة شباب .   044
 -يفترض الباحث :: فروض البحث  1-0
 044أن لتمرينات اللاكتات الفترية تأثير ايجابي في تطوير احتياطي السرعة والأزمنة الجزئية وانجاز عدو -

 متر حرة شباب .
 مجالات البحث  1-5
رة الشباب في أندية محافظة كربلاء للموسم الرياضي متر ح044عداءو  -المجال البشري : 1-5-1

2410 – 2415 . 
  2415/  3/  15ولغاية  2415/  0/  24المدة من -المجال الزماني : 1-5-2
 ملعب المركز التدريبي للاتحاد المركزي للألعاب القوى في محافظة كربلاء . -المجال المكاني : 1-5-4
 
 ية منهجية البحث وجراءته الميدان -2
 منهج البحث  2-1

تعد المنهجية ذات أهمية في البحوث العلمية, ذلك أن قيمة البحث ونتائجه ترتبط ارتباطاً وثيقاً بالمنهج الذي 
يتبعه الباحث. ولما كانت مشكلة البحث ذات طبيعية تجريبية والتي تتطلب تطبيق منهاج تدريبي , لذا استخدم 

( يوضح التصميم التجريبي 1والجدول ), لأهداف البحث وفرضياته الباحث المنهج  التجريبي لملائمته  
 المستخدم في البحث.
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 يوضح التصميم التجريبي المعتمد في البحث( 1جدول )
 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

احتياطي السرعة والأزمنة  الضابطة
م حرة 044الجزئية وانجاز عدو 

 شبابال

احتياطي السرعة والأزمنة  تدريبات المدرب
م حرة 044الجزئية وانجاز عدو 
 الشباب

 التجريبية
 

تمرينات اللاكتات 
 الفترية

 
 مجتمع وعينة البحث :   2-2

م حرة ( وعدددها )سدبعة أنديدة 044تكون مجتمع البحث من عدائي أندية محافظة كربلاء للشباب لفعالية عدو)
عدداء( ,  13رسميا في البطولات التي يقيمها الاتحاد المركدزي لألعداب القدوى والبدالد عدددهم ) ( الذين شاركوا 

عدداء( والتدي مثلدت نسدبة قددرها  12عيندة بحثده وبواقدع ) )القرعة(واختار الباحث بالطريقة العشدوائية البسديطة
 ( .2%( من مجتمع البحث , وكما مبين في الجدول )44,42)

 فراد مجتمع وعينة البحثيبين توزيع أ(2جدول )
 

 اسم النادي
 

 مجتمع البحث
 

 عينة البحث
 

عينة التجربة 
 الاستطلاعية

 1 2 4 كربلاء
 1 2 4 الجماهير
 1 2 4 الخيرات
 1 2 4 الحسينية
 1 1 2 الهندية

 1 1 2 أمام المتقين
 - 2 2 الغاضرية
 4 12 13 المجموع

 
أفراد عينة البحث في قياسات ) الطول والدوزن والعمدر التددريبي (  وقد قام الباحث بإجراء عملية التجانس على

 ( .4لما لها من تأثير في متغيرات البحث , وكما مبين في    الجدول )
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 يبين تجانس أفراد عينة البحث في قياسات ) الطول , الوزن , العمر التدريبي((4الجدول ) 
وحدة  القياسات

 القياس
 واءمعامل الالت الوسيط ع س

  4,430- 125,444 0,43 120,225 سم الطول
  4,020- 24.244 2,00 22,454 كغم الكتلة

  4,444- 20,414 1,244 23,342 شهر العمر التدريبي
( مما يدل على تجدانس أفدراد عيندة 1± ( بان جميع قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين ) 4يتبين من الجدول ) 

الددوزن , العمددر التدددريبي ( , ثددم قددام الباحددث بتقسدديم عينددة البحددث بالطريقددة البحددث فددي قياسددات ) الطددول , 
 ) ضابطة وتجريبية ( . العشوائية إلى المجموعتين

  -الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 2-4
  -استخدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية:

 الاستبانة. -
 الملاحظة. -
 الاختبار والقياس. -
 المقابلة الشخصية. -
 (.SHARPحاسبة الكترونية يدوية نوع ) -
 ( كوري المنشأ.Pentium 4جهاز حاسوب نوع ) -
 كورية الصنع .(  Casioث نوع )\ص 544ميرا تصوير فيدوية ذات سرع اك -
 ( صينية المنشأ.Kislo 610نوع ) 4ساعات توقيت يدوية عدد  -
 جهاز قياس الوزن )كوري المنشأ(. -
 لعاب القوى  .مضمار قانوني للأ  -
 أدوات مختلفة ) أعلام حمراء وبيضاء , مكعبات بداية , مسدس أطلاق (. -
  -إجراءات البحث الميدانية : 2-0
 م لكل جزء (144م حرة ( إلى أربعة أجزاء ) 044تجزئة مسافة سباق )  2-0-1

لال وضع علامات على م لكل جزء ( وذلك من خ144سيقوم الباحث بتجزئة مسافة السباق إلى أربعة أجزاء ) 
بداية كل جزء إذ أن بداية الجزء الثاني تعد نهاية مسافة الجزء الأول وهكذا لبقية الأجزاء , فضلا عن 

 استخراج الأزمنة لهذه الأجزاء عند إجراء الاختبار من خلال التصوير الفديوي .
 عة  م( للعدائيين واستخراج احتياطي السر 144إجراء اختبار انجاز عدو ) 2-0-2

م ( للعدائيين ومن 144من اجل استخراج احتياطي السرعة لكل عداء تم إجراء الاختبار القصوي لعدو   )
م( وبين زمن كل جزء من الأجزاء الأربعة 144خلال استخراج الفارق الزمني بين الانجاز القصوي لعدو )

 ء من الأجزاء الأربعة . م حرة ( تم استخراج احتياطي السرعة لعدائيين لكل جز 044لفعالية عدو )
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 -توصيف الاختبارات البدنية :2-0-4
 -أدناه توصيف للاختبارات البدنية  المختارة والتي استعملت في البحث :

 م حرة044اختبار انجاز عدو 
 -الغرض من الاختبار:

 م ( .144استخراج الأزمنة الجزئية ) زمن مسافة عدو كل  –1
 م حرة ( . 044م من مسافة 144الأجزاء الأربعة )احتياطي السرعة لكل احتياطي السرعة لكل جزء من  – 2
 م حرة (044قياس الانجاز )  - 4

, مطلدق , ثلاثدة  4( , سداعات توقيدت عددد 2متطلبات الاختبار: مضمار قانوني لألعاب القدوى , كدامرة عددد )
 مؤقتين, مسجل , صافرة, مساند بداية .

ن يتخذ كل عداء وضع الجلوس خلف خط البداية وبعد سماع صافرة الحكم , وصف الاختبار : يبدأ الاختبار بأ
يجثو العداء على ركبة رجله الخلفية بحيث توضع أصابع هذه القدم على امتداد مستوى كعب قدم الرجل 
الأمامية , } أي أن المسند الأمامي والمسند الخلفي يوضعان قريبا من بعضهما { , وعند  سماع المطلق 

لمة تحضر يرفع العداء وركه عالياً بحيث يكون ارتفاعه أعلى من ارتفاع الكتفين قليلًا والركبتان تكونان يذكر ك
مثنيتين قليلًا . في حين يميل مركز ثقل العداء قليلًا إلى الأمام باتجاه الذراعين , أما الذراعان فتكونان 

لحين سماع الإذن بالبدء ) مسدس الانطلاق , , يبقى المختبر على هذا الوضع  مستقيمتين والمرفقان مقفلين
 صافرة ( عندها ينطلق العداء بسرعة عالية حتى الوصول إلى خط النهاية . 

 التسجيل :
م ( من خلال التصوير الفديوي ويتم تسجيل الزمن 144يتم احتساب الأزمنة الجزئية ) مسافة كل  – 1

 انية .جزء من الث 1/144المستغرق لقطع المسافة إلى أقرب 
م( 144م من خلال الزمن القصوي لانجاز عدو )044م من مسافة 144استخراج احتياطي السرعة لكل  –2

 م .144منقوصا منه زمن مسافة كل 
 جزء من الثانية . 1/144م حرة ( إلى أقرب 044يتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع مسافة عدو )  - 4
 التجربة الاستطلاعية : 2-0-0

ت البحث العلمي ولغرض الوقوف على دقة العمل الخاص بالبحث وصلاحيته , من المهم القيام تأكيداً لخطوا
 .بتجربة صغيرة على عينة من المجتمع الذي ستطبق عليه الاختبارات للتأكد من سلامة التنظيم الموضوع 

الثة عصرا على (  في تمام الساعة الث 2415/ 5/ 0تم إجراء التجربة الاستطلاعية يوم السبت الموافق )
عدائين( من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الرئيسية في ملعب المركز التدريبي للاتحاد المركزي 4)

لألعاب القوى في محافظة كربلاء , وتم تطبيق جميع الاختبارات البدنية المختارة لمتغيرات البحث قيد الدراسة , 
 وكان الغرض من هذه التجربة . 

 .ى ملائمة الاختبارات للعينةلى مدالتعرف ع-1
 .هزة والوسائل المستخدمة في البحثاختبار صلاحية الأدوات والأج-2
التعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة الرئيسة والاختبارات القبلية -4

 والبعدية 
  .التعرف على الوقت المستغرق للاختبارات-0
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وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغرض منها  وشدد التمارين التي ستستخدم في البحث. التعرف على زمن-5
. 
 -الاختبارات القبلية :2-0-5

قبل البدء بتنفيذ التمرينات المعدة في البرنامج التدريبي أجرى الباحث الاختبارات القبلية لأفراد عينة البحث 
ابطة وتجريبية , وذلك لتثبيت درجة الاختبارات عداء( المقسمين على مجموعتين ض12البالد عددهم )

والتعرف على مستوى العدائين عند تنفيذ التمرينات المعدة في البرنامج التدريبي , وقد أجريت الاختبارات يوم 
على ملعب المركز التدريبي للاتحاد المركزي  في تمام الساعة الثالثة عصراً  2415/  5/  24السبت الموافق 
  .وقبلها تم تسجيل قياسات الطول والوزن والعمر التدريبيفي محافظة كربلاء ,  لألعاب القوى

 إجراءات التكافؤ 2-0-4
قبل البدء بتطبيق الاختبارات القبلية أجريت قياسات الطول الوزن والعمر التدريبي لما لهما من علاقة 

بارات القبلية للمتغيرات قيد الدراسة وانجاز بالمتغيرات ) قيد الدراسة( والانجاز , وبعد الانتهاء من تطبيق الاخت
م حرة ( , أجرى الباحث التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية باستخدام القانون الإحصائي 044عدو )

( لعينتين مستقلتين متساويتين بالعدد بنتائج القياسات والاختبارات القبلية , وكما مبين بالجدول Tألمعلمي )
(0) 

 لقياسات والمتغيرات  قيد الدراسةبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية باي(0جدول )
 المتغيرات
 

وحدات 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 

 Tقيمة 
 المحسوبة
 

مستوى 
 الدلالة

 
 

الدلالة 
 الإحصائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير معنوي 4,542 4,502 2,352 124,242 2,002 120,434 سم الطول
 غير معنوي 4,444 4,004 4,423 21,044 2,324 22,242 كغم كتلة الجسم
 غير معنوي 4,423 4,023- 1,422 20,454 1,532 23,434 شهر العمر التدريبي

احتياطي السرعة لد 
 م الأولى144

 غير معنوي 4,442 1,422 4,114 1,424 4,111 1,420 ثا

احتياطي السرعة لد 
 م الثانية144

 غير معنوي 4,425 4,023 4,110 4,242 4,112 4,320 ثا

احتياطي السرعة لد 
 م الثالثة144

 غير معنوي 4,230 1,110 4,112 1,030 4,144 2,455 ثا

احتياطي السرعة لد 
 م الرابعة144

 نويغير مع 4,221 1,145 4,142 2,300 4,141 2,010 ثا

 غير معنوي 4,302 4,240- 4,114 14,124 4,400 14,110 ثا م144زمن أول 
 غير معنوي 4,354 4,100- 4,114 12,342 4,405 12,351 ثا م144زمن ثاني
 غير معنوي 4,303 4,102- 4,121 10,430 4,140 10,421 ثا م144زمن ثالث 
 غير معنوي 4,300 4,105- 4,123 10,000 4,111 10,044 ثا م144زمن رابع 

 غير معنوي 4,303 4,102- 4,021 55,412 4,043 50,042 ثا الانجاز
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 (  14( ودرجة حرية )  4.45( عند مستوى دلالة )  2,22الجدولية = )   tقيمة 
( , وهذا يدل 4,45( المحسوبة كان مستوى الدلالة فيها اكبر من ) T( أن جميع قيم ) 0يتبين من الجدول )

فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والمتغيرات ) قيد الدراسة (  على عدم وجود
 مما يدل على تكافئهما.

 التجربة الرئيسية  0-2- 2
تدرج ضمن البرنامج التدريبي لتطوير متغيرات البحث ) قيد الدراسة(  عمل الباحث على إعداد تمرينات
لك على تحليل ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجع العلمية المتخصصة للمجموعة التجريبية معتمدا في ذ

فضلا عن الخبرة المتواضعة للباحث التي اكتسبها من خلال ممارسته لألعاب القوى وكذلك من دراسته وقد 
  -امتازت التمرينات بالاتي:

 تم تنفيذ التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص.                      -1
(   2415/  5/  41)   يوم السبت الموافقدرجة ضمن البرنامج التدريبي تم البدء بتنفيذ التمرينات الم -2
. 
 أسابيع( . 14البرنامج التدريب لمدة ) درجة ضمناستمر تنفيذ التمرينات الم –4
 عدد الوحدات التدريبية ) وحدتان تدريبيتان( أسبوعياً . –0
 وحدة تدريبية( . 24بية )العدد الكلي للوحدات التدري –5
 أيام وحدات التدريب : الأحد , الأربعاء . –4
% ( من الحد الأقصى لقابلية 04 -%34تراوحت الشدة المستخدمة في تنفيذ التمرينات مابين )  –2

 الرياضي .
 %(, 04 -%34أما بالنسبة لطرائق التدريب فقد استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  ) -3
راعى الباحث التدريب لباقي أيام الأسبوع أن يكون متساوياً قدر الإمكان لجميع أفراد عينة البحث من  –0

 حيث مكونات الحمل التدريبي والصفات والقدرات البدنية.
 تم تنفيذ التمرينات المعدة بالبرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية .  – 14
 ( . 2415/  3/  5رينات المعدة في البرنامج التدريبي يوم الأربعاء الموافق ) انتهى تطبيق تنفيذ التم -11
 الاختبارات البعدية   2-0-3

بعد الانتهاء من تنفيذ مفردات البرنامج  التدريبي عمل الباحث على إعادة تطبيق الاختبارات التي أجريت في 
( , وبنفس الزمان والمكان والخطوات القبلية  3/3/2415)  القبلية )قبل التجربة( في يوم  السبت  الموافق

 للمتغيرات ) قيد الدراسة ( قدر الإمكان . 
 الوسائل الإحصائية  2-5
لجأ الباحث إلى اختيار الوسائل الإحصائية ذات العلاقة  بمقارنة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية , واستعان  

 وبما يأتي: , spssبنظام الرزم الإحصائية 
  الوسط الحسابي 
 الوسيط 
 الانحراف المعياري 

                                                           
 - ( 2ينظر ملحق) 
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 معامل الالتواء 
  ( اختبارT  للعينات المتناظرة  ) 
  (اختبارT للعينات المستقلة المتساوية العدد  ) 
 
  -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4
الاختبدارات تضمن هذا الباب عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها والتي توصل لها الباحث من خلال إجدراء  

 القبلية و البعدية لعينة البحث .
 لمجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددةعددرض وتحليددل نتددائج الاختبددارات القبليددة والبعديددة لمتغيددرات البحددث ل 4-1

 ومناقشتها .
 (5جدول )

( المحسوبة ودلالتها  الإحصائية للاختبارات القبلية Tيبين أقيام الوسط الحسابي والانحراف المعياري و)
 الضابطة والتجريبيةالبعدية لمتغيرات البحث للمجموعتين و 
 Tقيمة  ع ف ف الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي المجموعة   المتغيرات

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

   نوع     
 ع س ع س الدلالة

 ل تياطي السرعةاح     
 م الأولى144د4ل

 معنوي 4,442 4,211 4,410 4,113 4,112 4,020 4,111 1,402 ض
 معنوي 4,444 14,222 4,413 4,202 4,143 4,240 4,114 1,424 ت

احتياطي السرعة    
 م الثانية144لد

 معنوي 4,444 0,440 4,424 4,144 4,110 4,213 4,112 4,320 ض
 معنوي 4,444 14,320 4,412 4,234 4,140 4,024 4,110 4,242 ت

احتياطي السرعة    
 م الثالثة144لد

 معنوي 4,444 3,254 4,424 4,125 4,142 1,334 4,144 2,455 ض
 معنوي 4,444 10,444 4,410 4,441 4,142 1,420 4,112 1,030 ت

احتياطي السرعة    
 م الرابعة144لد

 معنوي 4,444 14,403 4,421 4,220 4,144 2,404 4,141 2,010 ض
 معنوي 4,444 10,240 4,424 4,050 4,124 2,430 4,142 2,300 ت

 زمن
 م الأولى144

 معنوي 4,441 2,433 4,414 4,124 4,142 12,004 4,400 14,110 ض
 معنوي 4,444 11,103 4,422 4,441 4,402 12,340 4,114 14,124 ت

 زمن
 م الثانية144

 معنوي 4,442 4,145 4,410 4,114 4,400 12,245 4,405 12,351 ض
 معنوي 4,444 0,420 4,423 4,221 4,404 12,524 4,114 12,342 ت

 زمن
 م الثالثة144

 معنوي 4,444 3,340 4,422 4,105 4,140 14,302 4,140 10,421 ض
 معنوي 4,444 10,243 4,420 4,401 4,401 14,220 4,121 10,430 ت

 زمن
 م الرابعة144

 معنوي 4,444 14,014 4,424 4,251 4,144 10,452 4,111 10,044 ض
 معنوي 4,444 24,054 4,424 4,040 4,142 10,020 4,123 10,000 ت

 معنوي 4,444 3,404 4,420 4,434 4,414 50,234 4,043 50,042 ض الانجاز
 معنوي 4,444 10,422 4,420 1,043 4,045 54,443 4,021 55,412 ت

 ( 5( ودرجة حرية )  4.45( عند مستوى دلالة )  2,25الجدولية = )   tقيمة 
( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث التي خضع لها أفدراد 5)يبين الجدول 
 . الضابطة والتجريبيةالمجموعتين 
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م ( الأولى والثانية والثالثة 144إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات احتياطي السرعة لد )
( الأولى والثانية والثالثة والرابعة والانجاز كانت اقل في الاختبار ألبعدي  م144والرابعة والأزمنة الجزئية لد )

عن الاختبار القبلي , وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح الاختبار ألبعدي كون أن هذه المتغيرات 
ل الزمن تكون قيمتها عكسية أي كلما قل الوسط الحسابي كلما كان المستوى أفضل , لأنها تتعامل مع عام

(  للعينات  Tوهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) ’ بالقياس 
( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 4,45المترابطة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة )

 الاختبارين .
 -المناقشة :

م ( الأولى 144صل عليها الباحث لمتغيرات احتياطي السرعة لد )من خلال العرض والتحليل للنتائج التي ح
م ( الأولى والثانية والثالثة والرابعة والانجاز ظهر أن هناك 144والثانية والثالثة والرابعة والأزمنة الجزئية لد )

بطة فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و ألبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي و لكلا المجموعتين الضا
 والتجريبية , مما يدل على حدوث تطور لهذه المتغيرات بعد التجربة الرئيسية . 

فحصددل هنالددك تطددور للمتغيددرات فددي اقيددام الوسددط الحسددابي  ولصددالح الاختبددار بالنسددبة للمجموعددة الضددابطة 
عددن   ألبعدددي , وهددذا يدددل علددى تددأثير التدددريب المتبددع مددن قبددل المدددرب لإفددراد المجموعددة الضددابطة , فضددلا
 استمرار العدائين وانتظامهم في التدريب الذي كان له الدور الواضح والفعال في تطور هذه المتغيرات .

أن التدريب اليومي المعتاد يمثل مكانة مهمة في برنامج إعداد الرياضي على جميع المستويات لما لها     
طريق تنمية القدرات العضلية مع المحافظة من أهمية في تنمية عناصر اللياقة البدنية الشاملة والخاصة عن 

على مرونة المفاصل التي تساعد اللاعب على التحرك والتحكم في أجزاء الجسم بطريقة محددة, لذا فهو 
  (1).يستخدم كقاعدة أساسية للإعداد البدني والمهاري والفسيولوجي ليعطي اللاعب مجهوداً أكبر بكفاءة عالية

وعة التجريبية فيعزو الباحث سبب ذلك التطور إلى تمرينات اللاكتات الفترية الخاصة أما بالنسبة لإفراد المجم
والمؤثرة بمتغيرات البحث التي استخدمت في البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث والتي تضمنت مسافات 

ل وبالشدد ) شبه خاصة بتدريبات الفعالية والتي تميزت بالتدريب من المسافات الأقصر إلى المسافات الأطو
القصوى ( , فضلا عن أن تكرار هذه التمرينات ) المسافات ( وعلى مدار مدة البرنامج التدريبي ساهم في 
تحسين تكيف الخلايا العضلية على تراكم حامض اللاكتيك وهذا بدوره  ساهم في تحسين المحافظة على العدو 

حامض اللاكتيك الذي يكون معرقل للأداء , وهذا ما بالسرعة العالية بعد مرحلة التعجيل بالرغم من ظهور 
أن تدريبات تحمل اللاكتات الفترية التي تؤدى بشدة شبه قصوى أو مقاربة )) أكده أبو العلى احمد عبد الفتاح 

إلى الشدة القصوى للرياضي تعمل على تحسين مقدرة الجهاز العصبي المركزي على توصيل الإشارات العصبية 
ة هذه الإشارات وقيامها بدورها لتنبيه العضلة للانقباض بالرغم من ظروف زيادة تراكم حامض للعضلة وفاعلي

 . (2) ((اللاكتيك بالعضلات  والدم
) يمكدن تحسدين السدرعة الخاصدة لفعاليدات العددو بألعداب القدوى 1000ويؤكد محمد رضا عن فدوكس وخخدرون 

ات عدو مسافات قصيرة بشدد شبه قصوى وما يعادل من التي تنظم وفق نظام الطاقة وذلك بواسطة أعادة تكرار 

                                                           
1 -1- Syd Hoare. A. Z. : The judo publish by Ippon Books, led , 4473, London, N12 oAF, Englan, 

1994.,p477 
 . 791، ص 7991القاهرة ، ’ أبو العلا احمد عبد الفتاح : التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي  - 2
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, وهدذا سداهم  (3)%( من القابلية القصوى للعداء ويفضل استخدام التدريب الفتري المرتفع الشددة  (04 -34)
م الأولدى 144م الأولدى والثانيدة ( وكدذلك تحسدين الأزمندة الجزئيدة لدد ) 144في تحسين احتياطي السرعة لدد ) 

 والثانية ( .
ا بالنسبة للتدريب على المسافات الأطول وبالشدد شدبه القصدوية سداهم علدى تحسدين تحمدل السدرعة العاليدة أم

للعداء بالشكل الأمثل وهذا يعني المحافظة على العددو بالسدرعة العاليدة علدى الدرغم مدن التعدب وتجمدع حدامض 
 اللاكتيك 

خلايا العضلية للعددائين علدى تدراكم حدامض بالعضلات والدم , فضلا عن أن هذه التمرينات حسنت من تكيف ال
اللاكتيدك نتيجدة الجهدد البدددني العدالي وهدذا مدا أكددده مفتدي إبدراهيم حمداد أن التدددريب اللاهدوائي والدذي يسددتخدم 
بدأداء تمرينددات ذات شدددة عاليددة يددؤدي إلددى زيددادة نظددام أنتدداج الطاقددة اللاكتيكددي وكددذلك يضدديف بددان المنظمددات 

تدريب اللاهوائي والذي يسمح بمستويات عالية مدن الكفداءة العضدلية ومسدتويات أفضدل العضلية تزداد بزيادة ال
مددن حددامض اللاكتيددك والددذي يسددمح للأوكسددجين بددالتحرر مددن حددامض اللاكتيددك كددي يكددون الكترونيددا ممددا يقلددل 

لي تحسددين م الثالثددة والرابعددة ( وبالتددا144, وهددذا مددا مددنح العدددائين العدددو بالسددرعة الجيدددة فددي لددد )  (4)التعددب
 احتياطي السرعة لهاتين المسافتين وتحسين الانجاز الرقمي لهما .

أما بالنسدبة للانجداز فيعدزو الباحدث سدبب التطدور إلدى اسدتخدامه للبرندامج التددريبي والدذي وظدف فيده تمدارين 
م ( الأولددى 144م ( الأولددى والثانيددة والثالثددة والرابعددة والأزمنددة الجزئيددة لددد )144لتطددوير احتيدداطي السددرعة لددد )

م( والتدي أعددت بشدكل علمدي دقيدق مدن حيدث 044والثانية والثالثة والرابعدة ذات العلاقدة بانجداز فعاليدة عددو )
استخدام الشدد وعدد التكرارات ومدة العمل وفترات الراحة البينية أدت إلى حددوث تدأثير ايجدابي لهدذه المتغيدرات 

 از.م( وبالتالي تحسين الانج044) ذات العلاقة بعدو
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 . 410،  34، ص8002محمد رضا إبراهيم ، التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ، بغداد ، مكتب ألفضلي ،  - 3
 . 262دار الفكر العربي ، القاهرة ، ص ، التدريب الرياضي الحديث اهيم حماد :مفتي إبر  -( 4)
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لمجمددددوعتين الضددددابطة عددددرض وتحليددددل نتددددائج الاختبددددارات البعديددددة لمتغيددددرات البحددددث ل 4-2
 ومناقشتها . والتجريبية

 (4جدول )
( المحسوبة ودلالتها  الإحصائية للاختبارات البعدية Tيبين أقيام الوسط الحسابي والانحراف المعياري و)

 التجريبيةالضابطة و لمتغيرات البحث للمجموعتين 
 

 Tقيمة  ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 
 نوع الدلالة

م 144احتياطي السرعة لد
 الأولى

  4,112 4,020 ض
4,440 

 
4,442 

 
 4,140 4,240 ت معنوي

م 144احتياطي السرعة لد
 الثانية

  4,110 4,213 ض
4,203 

 
4,443 

 
 4,140 4,024 ت معنوي

م 144لسرعة لداحتياطي ا
 الثالثة

  4,142 1,334 ض
4,414 

 
4,445 

 
 4,142 1,420 ت معنوي

م 144احتياطي السرعة لد
 الرابعة

  4,144 2,404 ض
4,241 

 
4,440 

 
 4,124 2,430 ت معنوي

 زمن
 م الأولى144

  4,142 12,004 ض
2,005 

 
4,415 

 
 4,402 12,340 ت معنوي

 زمن
 م الثانية144

  4,400 12,245 ض
4,444 

 
4,412 

 
 4,404 12,524 ت معنوي

 زمن
 م الثالثة144

  4,140 14,302 ض
4,430 

 
4,414 
 

 
 4,401 14,220 ت معنوي

 زمن
 م الرابعة144

  4,144 10,452 ض
4,142 

 
4,440 

 
 4,142 10,020 ت معنوي

  4,414 50,234 ض الانجاز
4,205 

 
4,443 

 
 4,045 54,443 ت معنوي

 
 ( 14( ودرجة حرية )  4.45( عند مستوى دلالة )  2,22الجدولية = )   tقيمة 
الضددابطة ( المؤشددرات الإحصددائية لنتددائج الاختبددارات البعديددة لمتغيددرات البحددث للمجمددوعتين 4يبددين الجدددول )  

 ئيسية .والتي تمثل طبيعة أداء المجموعتين بعد الانتهاء من تنفيذ التجربة الر  والتجريبية
م ( الأولى والثانية والثالثة 144إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لمتغيرات احتياطي السرعة لد )

م ( الأولى والثانية والثالثة والرابعة والانجاز للاختبارات البعدية للمجموعة 144والرابعة والأزمنة الجزئية لد )
تغير معنوي بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية, التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة , وحدث 

(  للعينات المستقلة متساوية  Tوهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 
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( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 4,45العدد إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة )
 المجموعتين .

 -لمناقشة :ا
من خلال العرض والتحليل للنتائج التي حصل عليها الباحث يتضح وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث 

م ( الأولى 144في نتائج الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية لمتغيرات احتياطي السرعة لد )
لأولى والثانية والثالثة والرابعة ويعزو الباحث سبب هذه م ( ا144والثانية والثالثة والرابعة والأزمنة الجزئية لد )

الأفضلية إلى التمرينات اللاكتات المعدة في البرنامج التدريبي إلي استخدمتها هذه المجموعة والتي تضمنت 
استخدام مسافات من الأقصر إلى الأطول وضمن متطلبات نظام الطاقة المستخدم لتدريبات الفعالية فضلا عن 

الباحث لمكونات حمل التدريب من حيث شدة التمارين والتكرارات وفترات الراحة البينية المناسبة , أن مراعاة 
هذه التمارين ساهمت وبشكل كبير في تحسين تحمل السرعة العالية لمتطلبات الفعالية من خلال تحسين 

يفية التخلص منه , وكذلك تكيفات الخلايا العضلية على تراكم حامض اللاكتيك وكذلك تحسين التكيف على ك
ساهمت هذه التمارين في تحسين سير العمليات العصبية وزيادة كفاءة وقدرة الألياف السريعة الانتفاض على 
التقلص والانبساط السريع , وهذا ما أكده جبار رحيمة ) أن هدف التدريب لتطوير نظام حامض اللاكتيك هو 

تمرينات اللاكتات الفترية ( وحسب خصوصية ومتطلبات الفعالية استخدام التمرينات الخاصة بهذا النظام ) 
لتطوير تحمل السرعة العالية من خلال زيادة قدرة أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة على تحمل نقص 
الأوكسجين أثناء الأداء وما يصاحبه من تراكم لحامض اللاكتيك وبتراكيز عالية في العضلات والدم , تحسين 

لحيوية لخلق التوازن ألحامضي القلوي في الدم , تحسين سير العمليات العصبية وزيادة عمل المنظمات ا
كفاءة وقدرة الألياف السريعة الانتفاض على التقلص والانبساط السريع , زيادة محزون الطاقة اللااوكسجينية 

تحويل الكلايكوجين إلى من الكلايكوجين في العضلات والكبد , زيادة كمية وكفاءة الإنزيمات التي تعمل على 
كلوكوز وبالعكس , زيادة قدرة وكفاءة القلب والمخ والكبد والكلى والعضلات الغير عاملة على سرعة تصريف 
حامض اللاكتيك من خلال استخدامه كمصدر للطاقة وتحسين قدرة الكبد على تحويل حامض اللاكتيك إلى 

 .( 5)كلايكوجين ( 
راكم حامض اللاكتيك وتحسين تحمل السرعة العالية نتيجة استخدام تمرينات أن تكيف الخلايا العضلية على ت

اللاكتات الفترية ) المسافات من الأقصر إلى الأطول ( ساهمت في تحسين احتياطي السرعة للعداء والذي يعد 
عة ( م الأرب144مؤشرا مثاليا لتحسين الانجاز والذي بدوره يؤكد على تحسين الأزمنة الجزئية ) مسافات 

إذا كان احتياطي السرعة  ))وبالتالي تحسين المستوى الرقمي للفعالية , وهذا يتفق مع ما جاء به محمد رضا 
جيدا وتدريب التحمل الخاص منتظما فان ذلك سوف يؤدي إلى تحقيق انجاز عالي في اللعبة أو الفعالية 

(( ا كان التحمل الخاص أفضلالرياضية الممارسة , وبالمثل كلما كان احتياطي السرعة اصغر كلم
 (6) 

 -الانجاز :
أما بالنسبة لمتغير الانجاز فقد أظهرت النتائج بوجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث في نتائج الاختبارات 
البعدية ولصالح المجموعة التجريبية , ويعزو الباحث سبب هذه الأفضلية إلى تطور متغيرات احتياطي السرعة لد 

م ( الأولى والثانية والثالثة والرابعة لهذه 144لى والثانية والثالثة والرابعة والأزمنة الجزئية لد )م ( الأو 144)

                                                           
5
  . 222, ص 4222الدوحة , مطابع قطر ,  ,الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي جبار رحيمة ألكعبي :  - 
6
 , ص 4222,  مصدر سبق ذكرهمحمد رضا إبراهيم :  - 
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م( وذلك 044المجموعة بشكل أفضل من المجموعة الضابطة , أن لهذه المتغيرات أهمية كبيرة في فعالية عدو )
ادتها في الربع الرابع والأخير والدليل بسبب ظهور التعب وتراكم حامض اللاكتيك وخاصة في الربع الثالث وزي

على ذلك عدم مقدرة العداء من العدو بالسرعة العالية وعدم انتظام العدو ) اختلاف في طول الخطوة وتكرارها ( 
وهذا سيؤثر تأثيراً كبيراً في انجاز هذه الفعالية إذ لم يمتلك العداء المستوى العالي لمتغيرات احتياطي السرعة لد 

م ( الأولى والثانية والثالثة والرابعة , إن هذه 144الأولى والثانية والثالثة والرابعة والأزمنة الجزئية لد ) م (144)
الأفضلية في التطوير للمجموعة التجريبية  ساعدت وبشكل كبير على تحسين تحمل السرعة العالية مما منح 

أن  هذا ما أكده إبراهيم سالم السكار وخخرون"العدائين العدو بسرعة عالية مما مكنتهم من حسم السباق , و 
مرحلة تحمل السرعة تعد مرحلة هامة جدا ويتوقف عليها نجاح العداء أو فشله ولهذا يتوجب على المدرب 

 .  (7)والعداء أن يوليها عناية خاصة"
                  ويشددددددددير طلحددددددددة حسددددددددام الدددددددددين ) أن تدددددددددريبات التحمددددددددل الخدددددددداص ) تمرينددددددددات اللاكتددددددددات الفتريددددددددة          

(أظهرت تأثيرها في المحافظة على أعلى قدر من معدل السرعة خلال مراحل السدباق الأخيدرة , فضدلا عدن ذلدك 
أن الانتظام في تدريبات التحمل الخاص يزيد من كفاءة تركيز الإنزيمات المؤكسدة وحجم وعدد بيوت الطاقدة ) 

قة والدذي بددوره يسداعد فدي المحافظدة علدى أعلدى قددر ممكدن مدن الميتوكوندريا ( والتي ترتبط بنظام أنتاج الطا
الكفاءة للاستمرار في أداء الجهد البدني على طول مسافة السباق , إذ أن الأليداف العضدلية تبددأ بدالتكيف مدع 

, وهددذا مددا مدنح المجموعددة التجريبيددة الأفضدلية فددي متغيددر  (8)ندوع الجهددد مددن خدلال التكددرارات بمعدددلات كبيدرة (
 جاز .الان
 
 الاستنتاجات والتوصيات  – 0
 الاستنتاجات   0-1
أن تمرينات اللاكتات الفترية سداهمت وبشدكل كبيدر فدي تطدوير احتيداطي السدرعة  والأزمندة الجزئيدة لعددائي -1

 م حرة .044
) تحمل السدرعة ( لعددائي ساهم في تحسين التحمل الخاص أن تحسين احتياطي السرعة  والأزمنة الجزئية -2

 ة .م حر 044
 م حرة .044أن تحسين احتياطي السرعة  والأزمنة الجزئية ساهم في تحسين الانجاز لعدائي -4
 التوصيات 0-2
 اعتماد التمرينات المعدة من قبل الباحث في البرنامج التدريبي بتطوير المتغيرات     ) قيد الدراسة ( .-1
م( بتطوير احتيداطي السدرعة لمدا 044ية عدو )ضرورة الاهتمام من قبل مدربي فعاليات العدو وخاصة فعال -2

 لها من دور كبير في تحسين تحمل السرعة وتحسين الانجاز .
 دراسة استخدام احتياطي السرعة على فعاليات العدو الأخرى وفئات عمرية أخرى .-4
 دراسة استخدام احتياطي السرعة في تأثيرها على تحمل السرعة في الألعاب الرياضية الأخرى .-0
 

 المصادر العربية والأجنبية
                                                           

(
7

,  2222, القاهرة , عربية للطباعة والنشر ,  2, ط موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار:  (آخرون)إبراهيم سالم السكار و  (

 . 22ص

 . 22، صـ 2222، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضيطلحة حسام الدين : -( 8)
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, القاهرة , عربية للطباعة  1, ط موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار:  إبراهيم سالم السكار و)خخرون( -
 ,  1003والنشر , 

 . 1002القاهرة , ’ , دار الفكر العربي  التدريب الرياضيأبو العلا احمد عبد الفتاح :  -
 2442, الدوحة , مطابع قطر , سيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي الأسس الفجبار رحيمة ألكعبي :  -
.  
 . 1000, القاهرة , دار الفكر العربي ,  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي طلحة حسام الدين : -
 2443, , بغداد , مكتب ألفضلي  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي :محمد رضا إبراهيم -
. 
 , دار الفكر العربي , القاهرة . التدريب الرياضي الحديث  مفتي إبراهيم حماد : -
 

-  Syd Hoare. A. Z. : The judo publish by Ippon Books, led , 4473, London, 

N12 oAF, England, 1994.,p 477 
 

 

 

 

 (1ملحق )

 ت تدريبيةيبين نماذج من تمرينات اللاكتات الفترية المعدة في وحدا
 

الشدة  التمرين
% 

زمن  الراحة بين المجاميع التكرار
   التكرار
 ) ثا(

  التكرارات
 ()ض

المجاميع 
 )ض(

 24,5 114 144 2 4 34 م 154عدو 
 22,5 114 144 2 4 34 م 244عدو 
 10,04 114 144 2 5 35 م 154عدو
 24,14 114 144 2 0 35 م 022 عدو
 40,14 114 144 2 0 35 م 052 عدو
 04,42 114 144 2 4 04 م 022 عدو

 20,22 114 144 2 2 04 م 052 عدو

 25,52 - 144 - 0 35 م 222عدو 

 ,2302 - 144 - 4 04 م 222عدو 

 44,52 - 144 - 4 04 م 252عدو 

 

 
 


