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 الرياضة وعلوم التربيةالبدنيه كلية - بغداد  جامعة
 متر 5000وأنجاز ركض  تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك في التحمل الخاص ونسبة تركيز حامض اللاكتيك

 بحث تجريبي
 الباحثون 

 مي علي عزيز
 قسم التربية الرياضية –التربية للبنات  كلية - القادسية  جامعة

 رحيم رويح حبيب
 الرياضة وعلوم التربيةالبدنيه كلية -  القادسية  جامعة

 أحمد محمد اسماعيل
2018 

 ) الملخص ( 

 متر 5000وأنجاز ركض  تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك في التحمل الخاص ونسبة تركيز حامض اللاكتيك

تحمل قوة ( الخاص  –اهمية البحث في معرفة مدى تأثير تدريبات تحمل اللاكتيك قي التحمل الخاص)تحمل سرعه تكمن 
لذا هدفت   متر ، وذلك للتوصل الى تحقيق افضل مستوى ممكن في الإنجاز ، 5000ونسبة تركيز حامض اللاكتيك وانجاز ركض 

 ك وانجازنسبة تركيز حامض اللاكتيو تأثير تدريبات  تحمل اللاكتيك في التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( الدراسة الى 
انية شباب اندية محافظة الديو  متسابقيعلى  استخدم الباحثون المنهج التجريبي باسلوب ) المجموعة الواحدة(متر ،  5000ركض)

(  8سنة والبالغ عددهم)  (19 -18( متر وباعمار من  )  5000في فعالية ركض )   بالعاب القوى في ركض المسافات الطويلة
قام الباحثون بأعداد برنامج  لتطوير عد ان  تم تجانسهم بمتغيرات الدراسة ،  بعد ان ب ( 2018 – 2017متسابق للموسم الرياضي ) 

تملت معتمداً على تجربتهم وخبرتهم الميدانية ، وقد اش( متر في مرحلة الاعداد الخاص  5000التحمل الخاص في فعالية ركض ) 
ك الى تطور ان  تدريبات  تحمل اللاكتي( أسبوع ومن خلال النتائج استنتج الباحثون  8هذه التدريبات على تحمل اللاكتيك  ولمدة ) 

 دريبات تقبلي و البعدي ، كما ادت الفروق المعنوية بين الاختبارين الفي التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( من خلال 
هج ضرورة اعداد منا ون يوصي الباحث من خلال الاستنتاجات  ،تحمل اللاكتيك الى تحمل نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم  

اجراء و ، ة يلتدريبية على وفق الأسس الفسيولوجية للناشئين ، فضلًا عن معرفة الأثر التجريبي لها في ركض المسافات المتوسطة والطو 
 لوظيفية وتقيم الحالة التدريبية اختبارات بدنية وفسيولوجية  كمؤشرات لتكيف الاجهزة ا

 :الكلمات المفتاحية
 متر 5000ركض  –كتيك حامض اللا  -التحمل الخاص  –تدريبات تحمل اللاكتيك 
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Effect of lactic acid endurance exercises in special tolerances, lactic acid concentration and 5000-

meter running performance 

Researchers 

Prof.Raheem. Habeeb      prof. May Ali Azee      prof. Ahmad Mohamed Asmail  

University of Qadisiyah - Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

 

The importance of the study is to determine the effect of lactic tolerance training on the special 

endurance tolerance anad the concentration of lactic acid and the achievement of running 5000 meters 

in order to achieve the best possible level of achievement. The study aimed at the effect of lactic 

tolerance training in endurance (5000m), the researchers used the experimental method (one-group on 

the youth runners of Diwaniyah clubs in the long-distance running in the 5000-meter run and the 

reconstruction of the 18- 19) years and the number of (8) racer for the season (2017 - 2018) after 

homogeneity of the study variables, after the researchers prepared a program to develop special 

endurance in the effectiveness of running (5000) meters in the preparation stage based on their own 

experience and field experience, The researchers concluded that lactic tolerance training evolved into 

special tolerance (speed tolerance and force tolerance) through the moral differences between the tribal 

and posttraumatic tests. Lactate-bearing exercises also carried the concentration of lactic acid in the 

blood, Need to prepare from Approaches to training according to the physiological bases of the young, 

as well as knowledge of the experimental effect in running middle and long distance, and conduct 

physical tests and physiological indicators to adapt to functional  devices and evaluate the training 

status                                                 .                                                                                                          
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 التعريف بالبحث – 1
 المقدمة واهمية البحث:  1 - 1

ت العليىا المسىتويا تدريب فعاليات العاب القوى يعتمد على وضع البرامج التدريبية العلمية والمقننة لتطوير مستوى الرياضي والوصول به إلىى
متىر والتىي تحتىال الىى  5000، ولكل فعالية مواصىفات ومتطلبىات خاصىة بهىا ومىن بينهىا فعاليىات ركىض المسىافات المتوسىطة ومنهىا فعاليىة ركىض 

ء بىذول أثنىاتطور بعض الصفات البدنية وأنظمة الطاقة الخاصة بها للحصول على التكيىف الفسىيو لىوجي لزجهىزة العضىوية لاداء وتحمىل الجهىد الم
متىىر تقىىع ضىىمن النظىىام المخىىتل   مىىع تغلىىب النظىىام الهىىوائي بنسىىبة اكثىىر مىىن النظىىام 5000السىىباق لتحقيىىق افضىىل زمىىن ن وبمىىا رن فعاليىىة ركىىض 

 يحىد  اثنىاء اللاهوائي ، لذا يتطلب تطوير أنظمة الطاقة بما يتناسب مع مسافاتها وشدة ادائها العالية وقدرتها على تحمل الاداء نتيجىة التعىب الىذي
متىر يجىب ان تسىعى مىن خىلال بىرامج التىدريب الىى تنميىة  5000السباق نوعلى ضوء ذلك فان عمليىات الأعىداد البىدني والفسىيولوجي لفعاليىة ركىض

فاض الحالتحمل الخاص وأنظمة الطاقة الهوائية واللاهوائية وزيادة كفاءة العضلات في تحمل حامض اللاكتيك مما يساعد في تأخير ظهور التعب و 
التحمىىل  اللاكتيىىك قىىي تحمىىل علىىى معىىدل السىىرعة  وتحقيىىق افضىىل انجىىاز نومىىن هىىذا المنطلىىق تكمىىن اهميىىة البحىىث فىىي معرفىىة مىىدى تىىأثير تىىدريبات

يىق افضىل مسىتوى متىر ، وذلىك للتوصىل الىى تحق 5000ركىض  وانجاز اللاكتيك حامض تركيز ونسبة الخاصتحمل قوة (  –الخاص)تحمل سرعه 
 از نممكن في الإنج

 مشكلة البحث : 2 – 1
 ة واراءفمن خلال الخبرة الميدانية في تدريب ركض المسافات المتوسطة والطويلة والاطلاع على العديد من المصادر والمراجع العلمي

التدريبية  لبرامجقة ضمن االخبراء في التدريب الرياضي ، لاحظ بأن هناك تباين فيما بينهم في تحديد ايهما اكثر اهمية ومساهمة في نظم انتال الطا
ت الطابع متر كون تلك الفعالية اصبحت من المسابقات ذا 5000في تطوير الصفات البدنية  والمتغيرات الفسيولوجية المؤثرة  في فعالية ركض 

 ج تدريبيخلال اعداد منهالسريع في معدل السرعة نتيجة ماتوصل اليه العالم من انجاز ، فمن هذا المنطلق فقد تركزت مشكلة البحث وذلك من 
مساهمة ومدى تأثيرها في بعض المتغيرات الوظيفيه والمستوى الرقمي لهذه الفعالية ، وذلك لغرض ال التحمل الخاصخاص يشتمل على تدريبات 

 نيقة( دق20ن38ن12برقم قدره )  العالم ( دقيقة مقارنة مع ما توصل اليه43ن09ن14والبالغ ) العراقي في تحقيق وتطوير المستوى الرقمي
  -هدف البحث  :  1-3

  -يهدف البحث الى :        
 متر 5000اعداد تدريبات  بأسلوب  تحمل اللاكتيك في فعالية ركض  -1
 تأثير تدريبات  تحمل اللاكتيك في التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة (  -2

 (متر 5000أثير تدريبات تحمل اللاكتيك في نسبة تركيز حامض اللاكتيك وانجاز ركض)ت-3     
   -فرض البحث :  1-4  

  -يفترض الباحثون ما يأتي :
هناك تاثير لتدريبات تحمل اللاكتيك في التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( نسبة تركيز حامض اللاكتيك وانجاز ن1
        (متر5000ركض)

 مجالات البحث :    5 - 1
 ن 2018 –2017متر للموسم 5000شباب اندية محافظة القادسية بالعاب القوى في ركض  وي : لاعبالمجال البشر  1-5-1
و ملعب نادي امعة القادسية ج –كاني : مضمار العاب القوى والقاعة الرياضية المغلقة في    كلية التربية الرياضية المجال الم 5-2- 1

 الديوانية الرياضي ن
 30/5/2018ولغاية  20/3/2018المجال الزمني : من المدة  1-5-3
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 -البحث وأجراءاته الميدانية : يةمنهج -2
 -منهج البحث : 2-1

استخدم الباحثون المنهج التجريبي باسلوب ) المجموعة الواحدة ( لملائمته طبيعة البحث ، وهو احد المناهج الذي يمكن من خلاله التوصل 
تبار ( " وهو المنهج الوحيد الذي يمكنه الاخ 1الى نتائج دقيقة  " اذ ان التجريب يعد من اكثر الوسائل كفاءة للوصول الى معرفة موثوق بها " ن ) 

 (  2الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب او الاثر " ن ) 
  -المجتمع وعينة البحث : 2-2
فىي   بالعاب القىوى فىي ركىض المسىافات الطويلىة ( متسايقين 10والبالغ )  عبي شباب اندية محافظة الديوانيةلا منالبحث  مجتمع تحديدتم 

 والبىالغبحىث ويعىدها تىم اختيىار عينىة ال ( ن  2018 – 2017)    سىنة للموسىم الرياضىي (19 -18( متر وباعمار من  )  5000فعالية ركض ) 
 وفىىقعمليىىة التجىىانس  % ( مىىن المجتمىىع الكلىىي ثىىم تىىم اجىىراء80( متسىىابق لعىىدم التىىزامهم ، اذ شىىكلو نسىىية ) 2متسىىابق يعىىد اسىىتيعاد ) (  8) عىىددهم

حسىابي تحديد القياسات عن طريىق اجىراء معاملىة قىانون معامىل الالتىواء بعىد اسىتخرال الوسى  الن وعليه فقد تم ( 1متغيرات البحث كما في الجدول )
 ( يوضح ذلك ن4والانحراف المعياري والمنوال للعينة والجدول رقم )

 (1جدول رقم )
 البحث يوضح الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  -الاجهزة والوسائل المستخدمة : 2-3
 تسجيل ناستمارات  -
 ( ن  8ساعات توقيت يدوية الكترونية عدد )  -
 ( يابانية الصنع ن  Sharpحاسبة الكترونية نوع )  -
 -الاختبارات : 4 -2

 (  3" تعد الاختبارات احدى الوسائل المهمة لتقويم المستوى الذي وصل اليه الرياضي كما تبين مدى صلاحية أي برنامج تدريبي " ن ) 

                                                 

 ن 327، ص1993ه ،بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، طرائق البحث العلمي ومناهج( وجيه محجوب :  1) 
 ،، القاهرة ، دار الفكر العربي  البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس( محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب :  2) 

 ن 217، ص  1999
 

 المعالجات
 +ع س   المتغيرات   

 1.62 2.71 العمر التدريبي
 0.36 3.12 ثا (  -سرعة )د التحمل 

 2 205 قوة )متر (التحمل 
 2.16 15.44.20 الانجاز)د/ ثا(

 الدم  في اللاكتيك حامض تركيز نسبة
 (دم مليلتر 100/  ملغرام) 

110.17 9.13 

 4.322 16.34.20 الانجاز
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التجريبية  لمجموعةلوعليه فقد ارتاى الباحثون تقويم مستوى اداء عينة البحث من خلال متغيرات قيد الدراسة في الاختبارات القبلية والبعدية 
 ن  ، ثم تم مقارنة الاختبارات  القبليه البعدية للمجموعة لمعرفة الفروق بينهما وايهما اكثر تأثيراً في تلك المتغيرات والانجاز

 -مواصفات الاختبارات والقياسات  المستخدمة : 5 – 2
 4اختبار تحمل السرعة :    1 – 2-5 

( متىىر فىي مضىىمار العىىاب القىىوى ويىتم تسىىجيل الىىزمن المسىىتغرق  1000يىتم اختبىىار تحمىىل السىرعة عىىن طريىىق اجىىراء اختبىار ركىىض )       
 لاقرب جزء من الثانية

 5( :اختبار تحمل القوة ) ركض بالقفز    2 – 2-5
 يتم اجراء الاختبار عن طربق الركض بالقفز بالتناوب لمدة دقيقة على مضمار العاب القوى وتسجل المسافة المقطوعة بالمتر ن   
 قياس حامض اللاكتيك : 4– 2-4 
المسىاعد بقيىاس نسىبة تركيىز  فريىق العمىلوبرفقىة  ( متر يتم قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيىك 5000بعد اداء اختبار ركض)    

ينىة عوالموضحة تفاصيلها أدناه ، اذ يتم اخىذ   Lactic pro meterحامض اللاكتيك في الدم باستخدام تقنيات حديثة في القياس إذ استخدم جهاز 
باشىر ينىة والحصىول علىى نتىائج ميتم قىراءة الع ستراب تيست دم وبشكل مباشر من الإبهام الايمن او الايسر والسبابه وحتى حلمة الاذن توضع على

خدم لأغىراض (ثا ، اذ تم القياس بعد الجهد ناذ يتم القياس بالجهاز بالجهاز المذكور في ثلاثة أنىواع مىن الىى سىترب الأول يسىت 60خلال فترة زمنية )
يجىة مطابقىة فعنىد القىراءة لابىد أن تكىون النت التأكد من قراءة الجهاز إذ يوجد في الى سترب نسبة من حامض اللاكتيك مبينة في التعليمات مع الجهىاز

عنىد ف(  F5للتعليمات وخلاف ذلك لايمكن اعتماد النتىائج   أمىا الىى سىترب الثىاني فيسىمى سىترب كىال بريشىن يوجىد فيىه رقىم علىى الشىريحة النحاسىية )
ثىىة التىىي يىىتم إدخىىال الشىىريحة الثالسىىترب ن قىىراءة الىىى ( علىىى الشاشىىة إذ تسىىتخدم لأغىىراض معىىايرة الجهىىاز وبعىىد الانتهىىاء مىى F5القىىراءة لابىىد أن تظهىىر )

 تستخدم لغرض قياس حامض اللاكتيك بالدم ، إذ يتم وضع الكحول المعقمة على أبهام الرياضي بعدها يتم الوخز بإبرة خاصة وفي هذا الخصىوص
ائج ر ذلىك علىى نتىة تجنبىا لظهىور أمىلال اللاكتيىك وبالتىالي يىؤثتشير التعليمات المرفقة إلى عدم اخذ عينة الدم بالمرة الأولى ويتم أخذها بىالمرة الثانيى

 ( ثانية من الجهاز مباشرة وكما مبين في الأشكال أدناهن 60يتم القراءة بشكل مباشر بعد)  تحامض اللاكتيك و توضع على سترب تيس
 
 
 
 
 
 

 
 
 ( 1شكل )

 يوضح جهاز قياس حامض اللاكتيك بالدم
 

                                                                                                                                                       

،  8919، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  ياضيةالاختبارات والقياس والتقويم في التربية الر ( قاسم المندلاوي واخرون :  3) 
 ن 11ص

متر ، رسالة ماجستير غير منشورة ،  5000علاقة توزيع الجهد ببعض عناصر اللياقة البدنية وإنجاز ركض رحيم رويح حبيب : 4
 78، ص 2001

 79،ص 2001رحيم رويح حبيب : المصدر السابق ، 5
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 (  2الشكل ) 
 خطوات الحصول على عينة دم لاستخراج حامض اللاكتيك يوضح

 -متر : 5000اختبار ركض    4 -5 -2
(متر ويتم تسجيل  200و )        ( دورة  12ربق الركض  على المضمار لقطع مسافة السباق  البالغة )يتم اجراء الاختبار عن ط  -

 الزمن المستغرق بالدقئق والثواني ولاقرب جزء من الثانية
   ى: الاستطلاعية التجربة 6 ىى 2
 ن وادواته لبحثا اساليب اختبار بهدف ببحثه قيامه قبل صغيرة عينة على الباحثون  بها يقوم أولية تجريبية دراسة الاستطلاعية التجربة تعد
 ىوعل الرياضي عفك نادي ملعب وعلى عصراً  الرابعة الساعة 22/3/2018 المصادف الخميس يوم الاستطلاعية التجربة اجراء تم اذ 

 على زمن كل اختيار وصلاحية جهاز قياس اللاكتيك ن التعرف لغرض وذلك البحث عينة أفراد من( عدائين ثلا )
 تصميم البرامج التدريبية :    7 – 2  

معتمىداً علىى تجىربتهم  فىي مرحلىة الاعىداد الخىاص ( متىر 5000لتطوير التحمل الخاص فىي فعاليىة ركىض )   تمريناتقام الباحثون باعداد 
(  6(  )  1994 –وكوسىتل  اشار كل من ) ويلمىور اذ" ( اسبوع ، 8وخبرتهم الميدانية ، وقد اشتملت هذه التدريبات على تحمل اللاكتيك  ولمدة ) 

 7( اسبوع 8-6الى ان " معظم التغيرات الناتجة عن التدريب تحد  عادة خلال المدة الاولى من البرنامج في غضون  ) 
  -الاختبارات والقياسات القبلية :  2-8

شىتملت من قبل فريق العمل وباشراف الباحثون لمجموعة أفىراد عينىة البحىث والتىي ا 25/3/2018للبحث يتاريخ تم إجراء الاختبارات القبلية 
 على الاختبارات الميدانية ، وكما يأتي :

 اليوم الأول :  
 احتوى اليوم الثاني على الاختبارات التاليه :                  

 اختبار تحمل السرعة -
 ( دقيقة 20فترة راحة ) -
 اختبار تحمل القوة -

 
 اليوم الثاني: 

 متر 5000اختبار ركض  -
 قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك بعد الجهد -

  -الاختبارات والقياسات البعدية :  2-9
لىىى عينىىة البحىىث بىىنفس الاسىىلوب الىىذي اجريىىت فيىىه الاختبىىارات والقياسىىات ع  2018 /28/5 يتىىاريخاجريىىت الاختبىىارات والقياسىىات البعديىىة 

 القبلية ن

                                                 

 
 55،   2005، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي : 7
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  -الوسائل الإحصائية :  9- 2
 SPSSالحقيبه الاحصائيه : -1

 ة الدنيا القيم –القيمة العليا                                                     
  100×                   =   (8)قانون نسبة التطور - 2    

 لقيمة العليا                                                      
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -3
 متر  5000وانجاز ركض  الدراسةعرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات  3-1

 دي نللتحقق من الاهداف المتعلقة بمتغيرات البحث واختبار فرضياتها استخرجت الفروق في هذه المتغيرات بين الاختبارين القبلي والبع
 ( 2 جدول )

رات متغيعدي في والب بلييبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وفيمة  )ت ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين الق
 الدراسة

 
 في متغيرات الدراسة والبعدي القبلي الاختبارين بين التطور نسبة عرض وتحليل ومناقشة نتائج 3-2

 ( 3 جدول )
 متغيرات الدراسةيبين نسبة التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي في 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
،  2005،بغداد ،  Spssالاحصاء المتقدم في التربية الرياضية مع تطبيقات محمد عبد العال امين ، حسين مردان عمر :  (8)

 ن  10ص

   
 
 
 ت

 
 المتغيرات

 الاختبارات

 مستوى الدلالة المحتسبة Tقيمة 
   البعـــدي القبلـــي

 ع+  س   ع+  س  

 0.02 13.271 0.664 3.05 0.365 3.12 السرعة )ثا/ د ( تحمل 1
 0.04 9,238 0.664 233 0.365 200 القوة )متر ( تحمل 2

 بعد الدم  في اللاكتيك حامض تركيز نسبة 3
 0.01 14.044 7.45 134.5 9.13 110.17 دم( مليلتر 100/  ملغرام )الجهد

 الاختبار       
 

 المتغير      
 

 الاختبار القبلي 
 )ثا/د( 

 الاختبار البعدي 
  )ثا/د(

 نسبة التطور

 % الفرق 

 2.29 7 3.05 3.12 السرعة تحمل
 6.81 33 233 200 القوة تحمل
 في اللاكتيك حامض تركيز نسبة

 13.36 24.33 134.5 110.17 الجهد بعد الدم
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  -لعينة الدراسه : التطور ونسبةمناقشة نتائج اختبار تحمل السرعة وتحمل القوة  3- 3
هذا التطور في متغير تحمل  ن الباحثو  ى اعلاه ظهرت النتائج واضحة بين الاختبارات القبلية والبعدية يعز ( 3 - 2)  من خلال الجداول

راحة السرعة وتحمل القوة للعينه الى تطبيق مفردات البرنامج التدريبي والذي احتوى على احمال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشدة و 
لاهوائية مقارنة بالتدريبات الهوائية متناسبة مع قدرات عينة البحث من حيث  الشدد التدريبية وبنسب مختلفة ،اذ استخدمت نسبة كبيرة للتدريبات ال

تدريبات تحمل "        ساعدت هذه التدريبات على تحسين وتطوير تحمل السرعة لدى عينة البحث ، اذ أكد أبو العلا احمد عبد الفتال انوالتي 
مركزي على توصيل الإشارات العصبية السرعة التي تؤدى بشدة مقاربة الى الشدة القصوى للرياضي تعمل على تحسين مقدرة الجهاز العصبي ال

ن أما  (9)"  للعضلة وفاعلية هذه الإشارات وقيامها بدورها لتنبيه العضلة للانقباض بالرغم من ظروف زيادة تراكم حامض اللبنيك بالعضلات  والدم
ي الى زيادة نظام أنتال الطاقة اللاكتيكي وكذلك التدريب اللاهوائي والذي يستخدم بأداء تمرينات ذات شدة عالية يؤد"مفتي إبراهيم حماد فيرى ان 

يضيف بان المنظمات العضلية تزداد بزيادة التدريب اللاهوائي والذي يسمح بمستويات عالية من الكفاءة العضلية ومستويات أفضل من حامض 
ن كما ان تطور تحمل القوة كان واضحا  (10)" باللاكتيك والذي يسمح لزوكسجين بالتحرر من حامض اللاكتيك كي يكون الكترونيا مما يقلل التع

 "هيم حماد من خلال استخدام المقاومة الذاتية عن طريق تمارين القفز المتنوعة ، واستمرار أخرال هذه القوة لأطول فترة ممكنة ن اذ أكد مفتي إبرا 
يظهر ان استمرار العمل العضلي لفترة طويلة نسبيا دون ان  ن ، اذ (11)"كلما زادة القوة العضلية أمكن التغلب على المقاومات كلما زادة السرعة 

ولغرض التعرف يحد  هبوط كبير في السرعة كان الشيء المميز لدى العينه نتيجة تحسن تحمل القوة لديهم من خلال تلك التمرينات المستخدمة ن
تحمل السرعة وتحمل القوة ، كونه احد متغيرات الدراسة ، فقد تم على نسبة تطور مستوى العينة نتيجة تطبيق البرنامج التدريبي وتأثيره على تطور 

 ( ن3استخرال نسبة التطور عن طريق مقارنة الاختبار القبلي والبعدي وكما في الجدول ) 
 -بعد الجهد لعينه الدراسة : التطور ونسبةمناقشة نتائج اختبار قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم – 4 – 3

مراجعة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة الدراسة ، فقد اظهرت النتائج بأن مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم فمن خلال 
ي الدم يعد للاختبار البعدي كان اعلى مما عليه في الاختبار القبلي ، إذ يذكر )ابو العلا عبد الفتال( "بأن ارتفاع مستوى تركيز حامض اللاكتيك ف

 تدريباتال، اذ كانت نسبة ارتفاع تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد كان سبب ذلك الى أن ( 12)لتحديد شدة الحمل الفسيولوجي" نمؤشراً 
خضعت اليها المجموعة  والتي تميزت بشدة الاداء ، قد ادت الى ازدياد نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم ن وهذا ما اكد عليه )ريسأن  التي
فضلًا عن ذلك فقد ادت تلك  (13) ( "بأنه كلما ازداد زمن الانقباض العضلي وشدة الحمل ازدادت سرعة تراكم حامض اللاكيتك في الدم" نخريب

، مما التدريبات الى تكيف وزيادة سعة العضلة لتحمل الحامض المجتمع خلال عمليات الجلكزة اللاهوائية أي انتال الطاقة من الكلوكوز بالعضلة 
ة الى زيادة العبء الواقع على اجهزة الجسم المختلفة واجبارها على احدا  تغيرات مناسبة للتكيف مع حمل التدريب ، وهذا ما ادى الى زياد ادت

( 8اللاهوائي لمدة )الهوائي و أن التدريب "" إذ ثبت  (14)قدرة العضلات العاملة على تحمل الالم والعمل تحت نسب كبيرة من حامض اللاكتيك ن 
لذا فأن ارتفاع نسبة حامض اللاكتيك في الدم عند اللاعبين بعد  (15)ن"%( 50-12أسبوع ادى الى زيادة سعة المنظمات الحيوية للعضلة بنسبة)

                                                 

،  1996حمل التدريب وصحة الرياضي ، الايجابيات والمخاطر ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ابو العلا احمد عبد الفتال :  -( 9)
  195صى
  164، صى 2001،)دار الفكر العربي، القاهرة،2تخطي  وتطبيق وقيادة: ط –مفتي إبراهيم حماد؛ التدريب الرياضي الحديث  -( 10)
 ن 162، صى مصدر سبق ذكره مفتي إبراهيم حماد : -( 11)
،  1996، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  والايجابيات والمخاطر -حمل التدريب وصحة الرياضي ابو العلا احمد الفتال :  (12)

 ن  49ص
 ريسأن خريب  : تحليل استهلاك الطاقة في التندريب الرياضي ن  (13)
 ن  436، ص 1995، مطبعة نون ، بغداد ،  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسأن خريب  :  (14)
 ن196، ص1997، دار الفكر العربي ، القاهرة ، التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجيةابو العلا احمد عبد الفتال :  (15)
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، لذا فأن خصوصية   (16)الجهد يدل على أن لديهم كمية اكبر من الكلايكوجين المخزون في العضلة والذي يتأيض الى حامض اللاكتيك لاهوائياً ن
التدريبات تتلائم مع متطلبات ارتفاع مستوى حامض اللاكتيك في الدم ، إذ أن مستوى حامض اللاكتيك لا يظهر عن مستواه الطبيعي الا مع 

اللاكتيك في هذه المجهود العالي ، فكلما يرتفع مستوى الجهد كلما يزداد معه مستوى حامض اللاكتيك ، لذا فأن تكيف اللاعب على تحمل زيادة 
حظ ارتفاع التدريبات سوف تجعل قابلية اداءه اثناء المنافسة على الاستمرار بالشدة العالية رغم انتال المزيد من حامض اللاكتيك في الدم لذلك نلا

ي بذلت في الاختبار البعدي مستوى حامض اللاكتيك في الدم في الاختبار البعدي اكثر منه في الاختبار القبلي ، وهذا مايدل على أن الشدة الت
( متر ، هذا يتفق مع ما توصل اليه كل من )روبرجز ، وروبرتز( "بأن حامض 5000كانت مرتفعة مما ادى الى تطور زمن الاداء في ركض )

 (17)( متر" ن5000اللاكتيك يعد اهم قياس يتم بنجال في فعالية ركض )

  -ينه الدراسه :( متر لع5000عرض وتحليل نتائج إنجاز ركض )  5  -3
 (4جدول )

ز عدي في انجاي والبيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وفيمة  )ت ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق في الاختبارين القبل
 متر 5000ركض 

 
 
 
 
 

 ( 5جدول )  
 ( متر5000يبين نسبة التطور في الاختبارين القبلي والبعدي لانجاز ركض )

 الاختبار                
 الاختبار القبلي   المجاميع     

 )ثا/د( 
 الاختبار البعدي 

  )ثا/د(

 نسبة التطور
 الفرق الزمني

 % )ثانية (

 1.53 15.87 16.18.33 16.34.20 الانجاز
  -متر: 5000ركض في  التطور نسبة ومناقشة نتائج انجاز  3-6

(متر لدى العينه ، إذ نلاحظ في الجدول 5000( يظهر بأن هناك تطوراً حصل في زمن ركض )  5 - 4من خلال ملاحظة الجدول )  
(متر في الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدين  ويعزو الباحثون هذا التطور الى تطبيق 5000المذكور فروقاً معنوية في زمن ركض )

مال تدريبية مستندة على اسس علمية من حجم وشدة وراحة متناسبة مع قدرات عينة البحث مفردات البرنامج التدريبي والذي احتوى على اح
هوائي ( ، إذ يذكر        ريسأن خريب  ( –ومتطلبات متغيرات البحث الفسيولوجية والانجاز ، إذ اشتملت نسبة تدريبات البرنامج على  )لاهوائي 

واع الشدة المقننة في التدريب واستخدام انواع الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي الى تطور الانجاز " الى " أن التدريب المنتظم والمبرمج واستخدام ان
والكيميائيه والانجاز ،  ، لذا فأن التطور الذي حد  لدى العينه بعد تنفيذها البرنامج التدريبي أدى الى حدو  تغيير في متغيرات البحث البدنية(18)

أن عملية ألانتظام في التدريب تؤدي الى حدو  تغيرات في خلايا انسجة الجسم المختلفة ، فالتغيرات التي حدثت " الى كما اكد ) محمد عثمان ( 

                                                 
 ص 68، 1990عمار قبع ، الطب الرياضي ، جامعة بغداد ، مطيعة التعليم العالي ،  (16)

 )17(Roberges R.A , Roberts S.O. : Lactate & Vantilatory thershld , In fundamental principles of of 

exercise physiology for fitness , performance and health . Mc Graw Hill companies Inc. U.S.A , 2000 

, p.274 .  
  814، ص 1995، نون للتحضير الطباعي ، بغداد ،  1، ط تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسأن خريب  :  (18)

 المتغيرات ت
 مستوى الدلالة المحتسبة Tقيمة  + ع س   الاختبارات

 4.322 15.44.20 القبلـــي 1
17.345 0,03 

 7.564 15.33.20 البعـــدي 2



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT JOURNALعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

 Vol.18 Issue 2 Year /2019                               2019للعام / 2العدد  18المجلد  

 

 

 

 

322 

 

خلال  بعد التدريبات الهوائية واللاهوائية هو تحسين القدرة على العمل العضلي في حالة غياب او توافر الاوكسجين ويتم هذا التحسن اساساً من
وكذلك  (19) "والمايتوكوندريا ) بيوت الطاقة ( اضافة الى زيادة مخزون الكلايكوجين بالعضلات فضلًا عن زيادة نشاط الانزيمات  زيادة المايكلوبين

قدرة العضلات المستخدمة على تحمل زيادة تركيز حامض اللاكتيك في الدم لاطول فترة ممكنة ن ولغرض التعرف على نسبة تطور مستوى العينة 
 (5لبرنامج التدريبي وتأثيره في الانجاز ، فقد تم استخرال نسبة التطور عن طريق مقارنة الاختبار القبلي والبعدي وكما في الجدول ) نتيجة تطبيق ا

 
 الاستنتاجات والتوصيات - 4 

  -الاستنتاجات :  -4-1 
  -ما يأتي : الى الباحثون  من خلال النتائج توصل 
 تطور في التحمل الخاص ) تحمل السرعة وتحمل القوة ( من خلالادت تدريبات  تحمل اللاكتيك الى  ن1

 الفروق المعنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي ن
 والقبلي  المعنوية بين الاختبارين ادت تدريبات  تحمل اللاكتيك الى تحمل نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم  من خلال الفروق  ن2
 البعدي ن
 تيك الى تطور تحمل السرعة وتحمل القوة مما أدى الى تطور الانجازادت تدريبات  تحمل اللاك ن3
  التوصيات  4-2

 مايأتي :  ن يوصي الباحثو 
افات في ركض المس مناهج تدريبية على وفق الأسس الفسيولوجية للناشئين ، فضلًا عن معرفة الأثر التجريبي لهاضرورة اعداد  ن1

 المتوسطة والطويلة ن 
 ضرورة اجراء اختبارات بدنية وفسيولوجية  كمؤشرات لتكيف الاجهزة الوظيفية وتقيم الحالة التدريبية  ن2
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 (1ملحق )
 يبين المنهج التدريبي

الوحدة  الاسبوع 
 الراحة المجاميع الراحة التكرار الشدة اليوم التدريبية

1  
 الاول

 د 3-2 2 5: 1 4×م  200 % 80 السبت 1
 - - 2:1 3× م  1200 % 75 الاثنين 2
 د 3-2 2 4: 1 3× م 400 % 85 الاربعاء 3

2  
 الثاني

 5×  م  200 % 85 السبت 4
  - 6: 1 )ركض القفز ( 4×  م  150

  - 2: 1 2×  م   2000 % 75 الاثنين 5
 د 3-2 2 4: 1 5× م 300 % 90 الاربعاء 6

 
 
 
3 

 
 

 الثالث

  - 4: 1 4× م  600 % 90 السبت 7
8 
 
 

 الاثنين
 
 

  - 2: 1 2× م  3000 % 75

 د 3-2 2 6: 1 )ركض القفز (  4×  م  150 % 85 الاربعاء 9

4  
 الرابع

 د 3-2 2 5: 1 4× م 200 % 80 السبت 10
 - - 2: 1 3× م  1200 % 75 الاثنين 11
 د 3-2 2 4: 1 3× م 400 % 85 الاربعاء 12

 )ركض القفز (4×  م  150 % 85 السبت 13  5
 - - 6: 1 2×  م   200
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 - - 2: 1 2×  م   2000 % 75 الاثنين 14 الخامس
 - - 5: 1 4× م  400 % 90 السبت 15

6  
 السادس

 - - 5: 1 4× م   600 % 90 السبت 16
 - - 2: 1 2× م  1200 % 75 الاثنين 17
 - - 5: 1 2× م  400 % 95 الاربعاء 18

7 
 

 السابع
 

 % 95 السبت 19

 4×  م   200
 4×  م    300
 )ركض القفز ( 4×  م  150

 

1 :5 - - 

20 
 - - 2: 1 2× م  3000 % 75 الاثنين 

 - - 5: 1 4× م 200 % 95 الاربعاء 21

8  
 الثامن

 4×  م  150 % 80 السبت 22
 - - 5: 1 2× م 200

 - - 2: 1 2×  م   2000 % 75 الاثنين 23
 - - 5: 1 4× م  400 % 85 الاربعاء 24


