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لبنيك مض العلى وفق تحديد المدة الزمنية لمراقبة تركيز حا وتأثيرهات خاصة إعداد تدريب

 للشباب ترم 400بالدم وانجاز ركض 
 حسن نوري طارش .م                علي نوري علي .م              عمر علي مهدي د.م

 لوم الرياضةكلية التربية البدنية وعالجامعة المستنصرية/ 

 

 ملخص البحث

ح مرررل بنرررف ما نررر   رررفن  صا نانررر  مرررل  اررر   صأظهرررال صادررررفسي صاجيرررن ا ان  أا نارررف  منفتارررف

نررررفل وأخررري ةنارررر  ناررررب اننف ررربة وؤررررفاا ا لندنرررر  نتدرررا  ررررفن  صا نانرررر  مرررل صا رررر يت  وم رررر س م فا

ة رررف ومررر   ئهرررف ودررر مب م هرررا أندنررر  صانأررر  مرررل مأ تررر  أ يررر  نررر   بنانررر صلي رررفي مرررل بنرررف أسص

  صادافميرر  ؤفارر   ؤ رر  اهرر اداصقنرر   يررن  ما نرر   ررفن  صا نانرر ( سقررفئ  7، 5، 3أبنارر  ن  رر س  نررل  

(   خرررررح نا  رررر  صخةرررر صس صاوررررف  ا لررررنفث  ومو ررررر  نلرررر    صانأرررر   ا  صادرررر س 400اررررا    

 رررف صا نانررر  مرررل  يرررن  ما نررر   رررفن  صا نانررر  صا رررل وبررر   ن  ررر س  وأتهدرررف أ يررر   نرررا صا  رررا  ة

  400فانررر  ( ا ج 7، 5، 3   اهررر  صادافميررر  وا دررر س صا نانررر  نيررر  ر ما نررر   رررفن  صا نانررر  ؤفاررر   ؤ ررر

يرر  ؤررنف م ارر  مرراوت دصل سأارر  أ رررفئن  مررل نيرر  ر ما نرر   ررفن  صا نانرر  ؤفارر   ؤ رر  اهرر  صادافم

ب مررر  ن رررا   د 400وارررار صانأررر  ة رررف ةناررر  ونرررب  ونررر  نرررف صالرررنفث مرررل م فانررر  صادررر   صا نناررر  

ح وؤ ررررر  ةررررر سنب    فئل ة ومدررررر  ن فانررررر  صاا رررررفئو وآ  ور رررررهف ؤفا  ررررر( أةنرررررنف4آخ نفينرررررف ةدررررر تف

فافل  ا  (ةوصنررررب صأ رررر ا SPSSرررررفئن  صاداف ررررن  صا ررررل مد  رررر  ؤا رررر و ص  صاأنننرررر  صخ رررررفئن   صخ 

يرررر  أي ررررفي أ يرررر  بنررررف لة ررررف نيرررر  ر اايررررن  ما نرررر   ررررفن  صا نانرررر  ؤفارررر   ؤ رررر  اهرررر  صادافم

  قنرررف  ( ةاررر5صا   رررنفل بررراوي  آة درررفس صادررر يؤنف وصانرررف  نف صا قننررر   ( سقرررفئ  و5نررر     (400 

 اج فانررفلصناررنف صل دررفح صا  يتننرر  ون امرر  درر   صا رر يت  ا ررل ت دررل ة ررف م رر تا  ررفن  صا نانرر  ا 

 400 ) 

 :التعريف البحث -1

 مقدمة البحث وأهميته :1-1

ي ت ررر  صا  ررر ي صاأف رررل مرررل نيررر  ر صأ نرررفب صا رررفال مرررل ادنررر  صأا رررفث صااتفبرررن  صاررري 

 ونررراصل صا  دنررر  صادلررر ا   ات أنررر  مرررل  فمررر  صادافميرررفل وصان ررر أل صا وانررر  نررر   ررررن   ا نهررر س 

تفبرررل وصا  ررر   صاديرررفند  مرررل سةرررب صأ نرررفب صااتفبرررل و نررر  أا صاررر وح صاد ن نررر  مرررل صادنرررفح صاا

 ةد ررر  ة رررف مأرررر ت  ص رررفاننهف صا  يتننرررر  وسمررر  نررررف نررر  ا تررر  نررررف و رررفئل ة دنرررر  ا أنررر  صاهرررر  

 رررفل مرررل ا يصصادالررر س ؤفأة درررفس ة رررف نو  ررري صا  ررر   صااتفبرررن  وصأ ررر جفس  نرررف   رررفئو صانأررر   وص

 وص ررررر   نرررررف م فانرررررفل صأي رررررفي صايرررررات    دصل صاد   نرررررفل  400وم ررررر  م فانررررر   نررررريج صادنرررررفحة

 اررر  ل هرررفد صارررر ن  نرررف  ف نررر  صانررر يصل صان  نررر  صاوف ررر  وصاجيرررن ا ان  صاد   ؤررر  ا أننررر  صأ نرررفب

ا  تإاّ م ررمررتسر ؤفالرر   صانررر ر صو صأقررل نررف صانررر ر    رراصح أ هررف نررف صاديررفمفل صانرررنا  ارريص مرر

 صس خررررح صةررر صخ نرررفب منهرررف تأ رررفث  ارررف صا  نرررا نرررف صاد   نرررفل صاد  صخ ررر  صان  نررر  وصاجيرررن ا ان  نرررف

ؤرررنف  مداتارررفل ننارررل ة رررف صأ رررت صا  دنررر  نامن ررر  نرررف صااف نررر  صاجيرررن ا ان  مرررإاّ نارررف  ةرقررر 

ح  دررف أ   تا صا ررر يمندرر   ررفن  صار  نرر  مررل صارر   مهدررف نررف أنررب نررف تدنرر  نرريج صاج فانرر  ميررن ا انف

نررر  مرررل بررر ة انن ررر  صادتدررراصل صاجيرررن ا ان  ومأ تررر نف وااصئررر  قنف رررهف نررر  صاأرررل صلن رررل ا أن

 صلنرررر ص  صاد   ؤرررر  ارررريا   ررررفا ا   رررر ي صا ناررررل صارررريي  رررر    مررررل صادنررررفح صااتفبررررل نررررف صةرررر صس

د بررر ة  مداتارررفل خف ررر  صا رررل اهرررف صاررر وي   ننرررا ميررر و   مرررل صا ررر يت  نررر  صا داتارررفل صادنااررر  وصا

   ةؤل ل ة دل ن يو

و رررفن  صا نانررر  صادتدرررا صانفت  ندنرررفئل صاررريي ت  ررر ا   ننررر  دررر   صلسصة مرررل صا  ررررل  رررب ت ا ررر  

مرررل صاررر   ؤ ررر  نررر   بنانررر  مرررل أ ارررفة صااص ررر  ومرررل صا قررر  صاأفبرررا تيررر و    رررفن  صا نانررر  اد امررر  
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دررر   صا دررراتف ومنررر تب ؤررراصنو صا ررر يت   د ت ررر  نتدرررا  رررفن  صا نانررر  وص ررر صح نرررف أنرررب صاد  نررراصل 

صا ندنفئنرررر  صا ررررل مأرررر   سصخررررل صا  رررررل وصارررر   اد امرررر  درررر   صأسصة وقنررررف  ومنرررر تب صاأدررررل مررررل 

 صا  يت ة

وةارررر  قنررررف  نرررريص صاأررررفن  ا نرررر تب  دررررل صا رررر يت  ون امرررر  درررر مب أظهررررال صادرررررفسي 

ح مرررل بنرررف ما نررر ج  مرررل صاررر   لخررري ةناررر  نارررب خظهرررفي  يرررن   ما نررر جة صاجيرررن ا ان  أا نارررف  منفتارررف

بنررف  تدررا  ررفن  صا نانرر  مررل صا رر يت  وم رر س م فانررفل صلي ررفي صايررات   مررلوؤررفاا ا لندنرر  ن

 3ل  نررأسصئهررف ودرر مهف م هررا أندنرر  صانأرر  مررل مأ ترر  أ يرر  نرر   بنانرر  ة ررف ومرر  أبنارر  ن  رر س  

ا   ( سقررررفئ  اداصقنرررر   يررررن  ما نرررر   ررررفن  صا نانرررر  مررررل صارررر   ؤ رررر  صانهرررر  صادافميرررر  ارررر 7،  5، 

 صاوف  ا لنفثة ح نا    صأة صس  ( نف خر400 

 مشكلة البحث 1-2

 ن تررر  نرررف خررررح خنرررا  صانرررف   ا مرررل صا ررر يت  مرررل نررريج صاج فانررر  أ ررر  صا نارررف  قنف رررفل من

ح مرررل صا  ررر ي صااررر ةل اهررريج صاديرررفؤن  ا لرررنفث و  ل صا رررل م رررفق تدررر  ت درررل ة نهرررف نررر يؤناف ملررر ل ةفئنرررف

   ت رر  ف   ا نرريج صادلرر نررف مرر  ل مررل صاديرر  ر صااقدررل  وةرر   مأننرر  نيرر  ر ن دنرر  ارريا  ةرر  صانرر

دررر     رررفن  صا نانررر  نرررف أنرررب صادتدررراصل صانفت  ندنفئنررر  صا رررل مرررامن  ؤ نارررنف  درررل صا ررر يت  نرررف

 و نرررب ويص ررر  وصا رررل ة رررف أ ف رررهف تررر ب ما رررنب صادارررفنو صا  يتننررر   يررر  خر  رررن   رررل م فانررر 

آ  هرررفة  ونرررف صاد  ررر   أا   رررفن  صا نانررر  ت  ررر ا وت ندررر  سصخرررل صا  ررررل  رررب ت ا ررر  مرررل صاررر   ؤ ررر 

 ب ترررانررر  صا رررل ونارررف منفتاررر  صادررررفسي صاجيرررن ا ان  مرررل صادررر   صا ن صانهررر  صادنررريوح مرررل أ ارررفة صااص ررر ة

 ح هرر  ننفدررامنهررف أخرري ةناررفل صارر   اد امرر   يررن  ما نرر   ررفن  صا نانرر  منررب مداهررف نررف ترري ا ؤ رر  صان

وصمجنررر  وصخرررار ؤ ررر  صة رررفة نررر   بنانررر   فمنررر  ا ررراي بررردفا ص  نفارررب نرررف صا  ررررل صارررف صاررر   

ح منفتارررر  ص يصة مررررل مأ ترررر  صادرررر   ص ا نانرررر  صأ  ننرررر  ة ررررف  ة ررررفة نرررر   بنانرررر   فمنرررر  وناررررف أت ررررف

 ( سقفئ ة 7،  5،  3صاداف ن  م ف    

 هدفا البحث :3 -1

ا  صةررر صس مداتارررفل خف ررر  ومرررف ناج ة رررف نيررر  ر ما نررر   رررفن  صا نانررر  ؤفاررر   ؤ ررر  مأ تررر  م ررر -1

   ا لنفثة  400بنان  ي   

   ا لنفث ة 400ة صس مداتافل ومف ناج ة ف   نفب صا  ا  ة ف ص -2

 -فروض البحث : 4- 1

 نانرر  م ارر  مرراوت دصل سأارر  أ رررفئن  مررل نيرر  ر ما نرر   ررفن  صا نانرر  ؤفارر   ؤ رر  صادرر س صا -1

  ة 400( سقفئ  مل ي     7،  5،  3  

   ة400م ا  ماوت دصل سأا  أ رفئن  ؤنف صأخ نفيصل صانن ن  وصان  ت  مل ص نفب ي    -2

 -مجالات البحث : 1-5

 ة2018  ا د  ب 400   ي -  صااون  نف دنفث صا اصتصادنفح صانلاي: أةن 1-5-1

   (ة2018/  10/  24  ( ا فت    2018/  7/  20نف ل: صاد   نف   صادنفح صا  1-5-2

  ي   صا ورنر  / وبصي  صالنفث/ ؤ  صسةصادنفح صاد ف ل: ن    صاد 1-5-3

 صاا ات صا يص فل  2-ص

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 رررردنب صا ناررر  صا ص ررر   اأرررل نلررر    نررريج ص ررر و   صانرررف   ا صادررراهو صا ناتنرررل ؤ مننننهج البحنننث:3-1

 صا يص  ة

  400 د تررر  ونرررب ةررر صئ ص صااونررر  اج فانررر  مرررب صخ نرررفي ةناررر  صانأررر  ؤفا اتنررر  صا: عيننننة البحنننث 3-2

صانررررفا   ؤ  ارررر  ص  ترررر  صان ررررا نررررف دوي صاديرررر  تفل صاد نفيؤرررر مررررل  2018ا د نرررر ننف صاديررررن نف ا ررررف  

 %( نف نن د  صأ لة50( أةننف اهيج صاجئ  تد   ا  ين   8( نف أ ل  4ة سنب  
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 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث. 3-3

 مستخدمة في البحث .الوسائل ال 3-3-1

 صادرفسي وصاداصث صا اؤن  وصأاانن  ة -

 صاد   نفل صا وان  صأ  ا  ة دن   -

 صادر    وصا نات  ة -

  صادنفؤرل صالورن ة -

 أ  دفي  اد  صاننف فلة  - 

 ةفلأ  دفي  مجات  صاننف   - 

ةمات  صا دل صاديفة  -  
  

    (     1 فما  ة س    -    

 ن     ف   ونن صا ة -      

 دي و ن  مل صانأ صلاه   صا -     

 ( ة3( ة س SEWANصا  او ن  يقدن    ع   فةفل  تنف   -

 ( ة1(  نال صارا    dell ف  ث   ع  - 

 ة ( Imation )(   ع 6ة س   (CD)أقاص  ان يت   -

 ( ة2( تفؤف ل صارا  ة س lactatepro  ن أنفمب  اهفب قنف  ما ن   فن  صار  ن  ن-

 صأخ نفيصل وصاننف فل صادي و ن  مل صانأ  3-4

  م400ض اختبار رك 3-4-1

   400: قنف  ص نفب  هدف الاختبار

 ن دفي أا فث ق ر ،  فةفل م قن  ، نيفة وا ، ص  دفي  ميننلة الأدوات المستخدمة :

 وصف الاداء:

منررري صا ررر صئنف خ ررري خررر  صان صتررر  نرررف وبررر  صان ررر    وةاررر   ررردفع صدرررفي  صانررر ة نرررف صاررررفما  

 ب تررروةاررر  صا  ررر ح صارررف خررر  صااهفتررر    400ما  ررر  صا ررر صةمفا ان ررر  نيرررفم  صأخ نرررفي ونرررل ةررر و 

 صتنف   فةفل صا  قن  ة

 دفي  :ترر ب  يررفث صارر نف لقرراث  ارر ة نررف صا ف نرر ( ا ررل ةرر صة  وم برر  مررل صأ ررتسننجيل الاختبننار

 صاوف   ؤفأخ نفي نف مات  صا دل صاديفة ة

 (1)قياس تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد  3-4-2

ف نررر( سقرررفئ  5ر ما نررر   رررفن  صار  نررر  مرررل صاررر   ؤ ررر  نررراوي : ن امررر  نيررر   الهننندف منننن القيننناس

 صانه ة

صادرررا    (Lactate Pro LT - 1710): مررب ص رر و ص  اهررفبتف نررف  رر ع  الأدوات المسننتخدمة

 Check(، دررررات  مررررف    2صانفؤف نرررر ، ن نررررفث صؤرررراي ةرررر س   (Arakray)نررررف ق نرررررل دررررا   

Strip)   درررات  نررر يث 2ةررر س ،)(Calibration Strip) أدررراا  قنرررف  2  ةررر س ،)(Test 

Strip)ق ف انل، ن صس ن ند ،  مات  ةدل نيفة ، ص  دفي  ميننلة ، 

   رررا  تررر ب قنرررف  400: ؤ ررر  ص  هرررفة صا ررر صة صادو نرررا   نرررف أسصة صخ نرررفي   نرررفب ةررر و  وصنننف الأداء

( سقرررفئ  ونررريج صادررر   م  ررر ّ ناف رررن  5نيررر  ر ما نررر   رررفن  صار  نررر  مرررل صاررر   ؤ ررر  صانهررر ، ؤررر نف  

 ة (2 ا دفا ص  نفح  فن  صار  ن  نف صا  رل  اف صا  

                                                 
 ة 27، 1999، صانفنا  : سصي صاج ا صا اؤل، مصدر سبق ذكره( نأد  ة ل صان : 1 

 557 - 556  ،مصدر سبق ذكره( ن صع ؤف نأد  ن صع: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  

 

 

 

 

114 

 

دفي  صاننرررف  ا ررررل ةررر صة  نو نرررا  مرررل ص رررر : ميرررنل صانررراصة  صا رررل ت هانررررف صانهرررفب ؤ ررر   التسنننجيل

 صا يننلة

مررررل ترررر   صأ رررر   صاررررار صانررررف   ا صا ناؤرررر  صأ رررر  رةن  صلواررررف: التجربننننة الاسننننت لاعية 5– 3

ل وبصي  صالرررررنفث صايرررررفة  صاوفنيررررر  ةرررررراصح وة رررررف مررررر مرررررل صاد ي ررررر  صا ورررررررن  30/7/2018

ا ان  صادتدررراصل صاجيرررن  صلاهررر   صا رررل منرررنتصا ررر صئنف نرررف خرررفيث ةناررر  صانأررر  وص ررر و   صانف ررر  

 وصا أدل صاوف  ة

 ررر  وبصي  صالرررنفث مرررب صاررراصة صأخ نرررفيصل صانن نررر  ا ناررر  صانأررر  ة رررف ن : الاختبنننارات القبلينننة 3-6

نرررفيصل ن  ررر  صاد ي ررر  صا ورنرررر  صايرررفة  صاوفنيررر  ةرررراصح  ومرررب م ننررر  صا ررراو  صاد   نررر  ؤفأخ 

في ل صأخ نرررديرررفة  وصأاهررر   صاديررر  د   مررر فاد رررفا وصا نرررفا وااتنررر  صا اجنررري   ررريا  ماتررر  صا درررل صا

 ا اي م منا صا او   جيهفة 

ح ا دتدرررا قرررف  صانرررف   ا ؤإةررر صس صا داتارررفل صاو :التمريننننات  المسنننتخدمة فننني البحنننث 3-7 ف ررر  ومنرررف

 ررر صل (و3( أ رررفؤن  ؤ صقررر   8 رررفن  صا نانررر  ؤفاررر    اننررر  صا داتارررفل ة رررف ةناررر  صانأررر  ادررر    

ف  رررل أترررف  صايرررن  وصا ر رررفة مأدرررل  ررراة  وصل ررر  وصأيؤ رررفة نرررم يتننررر  مرررل صأ رررن ع ماجررري مرررل 

 أ ن عة

تررر  صسةناررر  صانأررر  نررر  ماقرررف   صانرررف   ا ؤرررإااصة صأخ نرررفيصل صان  تررر  لما: الاختبنننارات البعدينننة 3-8

صا درررررل صاديرررررفة  ة رررررف ةناررررر  صانأررررر   مرررررل ن  ررررر  صاررررر بصي  ا رمرررررل ن  نررررراصل صا ررررراو  ة رررررف 

 .صأخ نفيصل صان  ت  ا نا  صانأ  

نننرررر  صخ رررررفئن  ص رررر و   صانف رررر  صا  ررررفئل صخ رررررفئن  ؤف رررر و ص  صاأ: الوسننننائل ائحصننننائية 3-9 

 SPSSة) 

 رض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها :ع -4

نررف  ص  رر ر نرريص صانررفث ة ررف ةرراي   ررفئو صأخ نررفيصل صا ررل  رررل ة نهررف صانررف   ا ومأ ن هررف

 نانررر  خررررح ص ررر و ص  صا  رررفئل صخ ررررفئن  وصدررر د   صأخ نرررفيصل ة رررف  صخخ نرررفيما ن   رررفن  صا

   ( 400ؤفا   وصخ نفي   نفب ة و 

 ن ا 400ان  لها صلوح اج فصان وح صا    صاأيفؤل وصخ أاص  صاد نفيي اد  نا  فن  صا نان  مل صا

 ائنحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 ملي مول دقائق 3حامض اللبنيك بعد 
 

9.7400 

 

0.49295 

دقائق 5حامض اللبنيك بعد   ملي مول 
 

14.8400 

 

0.30496 

دقائق 7حامض اللبنيك بعد   ملي مول 
 

13.3180 

 

0.47710 

دقائق 10حامض اللبنيك بعد   ملي مول 
 

12.5800 

 

0.27749 

 
 متر 400قيمة )ف( المحسوبة لمتغير حامض اللبنيك في الشهر الأول لفعالية 

حامض اللبنيك خلال 

 الشهر الأول

 وحدة القياس

متوسط 

مربعات 

 المتغير

متوسط 

المربعات لخ ا 

 المتغير

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الحقيقية
 الفرق

 معنوي 0.00 130.149 0.175 22.852 ملي مول

 (.12،  3عند درجة حرية ) 0.05≥ معنوي 
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 400ج فان  وح امات صلو فا وقند   ؤ  جناو ل( ا أ ت  صاجاوت صاد ا ت  اد  ناصل صانأ  مل صالها صل

 ن ا

 

حننننننننننننننننننننامض 

 3اللبنينننك بعننند 

 دقائق

حنننننننننننننننامض 

اللبنيننننك بعنننند 

 دقائق 5

حنننننننننننننننننننننامض 

 7اللبنيننننك بعنننند 

 دقائق

حنننامض اللبنينننك 

 دقائق 10بعد 

حننننننننامض اللبنيننننننننك 

 دقائق 3بعد 

 *2.840- 3.578-* 5.1-*  فرق الاوساط

 0.00 0.003 0.001  المعنوية الحقيقية

حننننننننامض اللبنيننننننننك 

 دقائق 5بعد 

 *2.260 *1.522   فرق الاوساط

 0.003 0.038   المعنوية الحقيقية

حننننننننامض اللبنيننننننننك 

 دقائق 7بعد 

 7380.    فرق الاوساط

الحقيقيةالمعنوية      0.207 

      

      

ينننة عنننرض وتحلينننل نتنننائج أنسنننل زمنننن تركينننز لمتغينننر حنننامض اللبنينننك فننني الشنننهر ال ننناني لفعال0.05≥ * معننننوي 

 متر 400

 ن ا 400مل صالها صا ف ل اج فان    فن  صا نان صا    صاأيفؤل وصخ أاص  صاد نفيي اد  نا 

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 ملي مول دقائق 3حامض اللبنيك بعد 
 

11.2600 

 

1.11490 

دقائق 5حامض اللبنيك بعد   ملي مول 
 

15.4400 

 

0.58566 

دقائق 7حامض اللبنيك بعد   ملي مول 
 

13.3000 

 

0.28284 

 

 (7صان وح  

 ن ا 400تننف قند    ( صادأي ؤ  اد  نا  فن  صا نان  مل صالها صا ف ل اج فان  

 

حامض اللبنيك خلال 

 الشهر ال اني

وحدة 

 القياس

متوسط مربعات 

 المتغير

متوسط المربعات 

 لخ ا المتغير

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الحقيقية
 الفرق

 معنوي 004. 7.908 1.887 14.919 ملي مول

 (8عند درجة الجدول ) 0.05≥ معنوي 
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 400ج فان   ف ل اصاجاوت صاد ا ت  اد  ناصل صانأ  مل صالها صامات صلو فا وقند   ؤ  جناو ل( ا أ ت  

 ن ا

 
حامض اللبنيك 

 دقائق 3بعد 

حامض 

 5اللبنيك بعد 

 دقائق

حامض اللبنيك 

 دقائق 7بعد 

حامض اللبنيك 

 دقائق 10بعد 

حامض اللبنيك بعد 

 دقائق 3

 1.540- 2.040- *-4.180-  فرق الاوساط

 1.000 143. 012.  المعنوية الحقيقية

حامض اللبنيك بعد 

 دقائق 5

 2.640 *2.140   فرق الاوساط

 398. 001.   المعنوية الحقيقية

حامض اللبنيك    

 دقائق 7بعد 

 500.    فرق الاوساط

 1.000    المعنوية الحقيقية

 

نررررف خرررررح اأرررر  صانرررر صوح صايررررفؤن  اا ررررفئو صخخ نررررفيصل وناصقنرررر  ما نرررر  أة ررررف نيرررر  ر ا ا نرررر  

ملرررنا صاا رررفئو صارررف )الأول وال ننناني ( رررفن  صا نانررر  مرررل صاررر   ؤ ررر  صأ  هرررفة نرررف صانهررر  خررررح صالرررها 

( سقررفئ  نرر  صارر نف صاداف رر  صارريي ت ا رر  منررب صاأررفن  ؤفارر   ؤ رر  خاواررب نررف صا  رررل 5بنررف  

" نادرررف ت  قررري  )كننناربونين(  نررررح ةرررف )هيننن ل النننراوي(  صأبناررر  ونررريص نرررف أدرررفي صانرررب أ  رررا نرررف ؤننررر

صا دررراتف صالررر ت  تيررر دا  رررفن  صا نانررر  مرررل صأ  لرررفي نرررف صا  ررررل صارررف صاررر   ارررن   صا قررر  نرررف 

ح مررررل صا  رررررل ؤ رررر  صأ  هررررفة نررررف صانهرررر   (3 ( سقررررفئ "ة2-8   د صا نرررريص صاأررررفن  تننررررف ن اص دررررف

ح ا ررر وي   ننفدرررا ح وأ ارررفة نررر   نرررف صل ررر اخفة تنررر أ ؤرررفا وصح نررر  مررر م  صاررر   صارررف صا  ررررل و لرررفاف

ح نرررف صا  ررررل وما نررر ج منرررب  صا ن تررر  ؤ  يتررر  صا  ررررل ؤررربة مننررر   صاررر   أ ارررفة داررر  ؤيرررأنب مررر يتننف

صارررف داررر  صا صاورترررف صا ررررنن  أميررر  ن   )احمننند القنننط(نانررر  وقررر  صدرررفي ونررريص تأ رررفث صارررف نررر   ب

( سقرررفئ  مررر ا داررر   رررنتسي صارررف ق ررر  ص رررفي  5-3صا درررل مرررل صا  ررر  صاأفن رررل ا ررر   نررر   ص  رررا نرررف    

ونارررف  نرررف ا رررل صادررر   أاررر ح  د د رررا  (4 صاورترررف صا ررررنن  ومررررنا صأ ننفبرررفل صا  ررر ن  بررر نج ة

أا  أة رررررف ما نررررر  اأرررررفن  صا نانررررر  مرررررل صاررررر   ؤ ررررر   )سنننننريلارد( نررررررح ةرررررف  )حسنننننين عصنننننري(

ح نرررررف ( 7-5  صخخ نرررررفيصل صانررررررنا  صلنررررر  أ تنرررررف  ةاررررر   هفتررررر  صانهررررر  ؤرررررل ؤ ررررر  سقرررررفئ  مناتنرررررف

 (5 ةصخ  لجفة

صا ررل مت رر  ة ررف أا  أم ررل نرر   ايررأ  صارر   نررل  وا ررف ناررف  صا  ترر  نررف صانأرر   وصاونرراصة 

سقرررررفئ (  (5ا  نررررر   ( من  نررررر وا أر  1986ن  جولناينننننك و خنننننرو  ( سقرررررفئ  ونررررريص نفم  رررررل صانرررررب 5 

 (6 ةناف ن  ا اي  أ  صا   نف صارةننف ؤ   صخ  هفة نف صادنه س

 

 

 

 

 

                                                 
 ة 15-14ة  مصدر سبق ذكره(ة 1996( نن ب ةن  صاا دف صااصوي  (3

 ،2006ة صانفنا : صادا   صا اؤل ا الا، فسيولوجيا الأداء  الرياضي في السباحة( نأد  ة ل أ د  صان ة (4

 ة 35-36          

 (  يف ةراي ةن  صانفسية سيص   ننفي   ان   نتداصل صان ي  صاه صئن  وصارن صئن  ؤنف أةنل صاو  ا(5

 ة 53  1999صادو  ج  ؤ ا  صان  ، أااو   س   يصج،   ن  صا اؤن  صااتفبن ، افن   ؤ  صس، ،         

., 1986. P. 334. 340op.citGollnick. P. D. , W. Bayly , and D. R. Hodgson. ) 6( 
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 متر 400عرض وتحليل نتائج متغير ائنجاز في ثلاثة أشهر لفعالية  3-1-3

 ن ا 400صا    صاأيفؤل وصأ أاص  صاد نفيي اد  نا صأ نفب مل دهاتف  اج فان  

 

 ائنحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 ثا الشهر الأول
 

5.0820 

 

12.84361 

 

 الشهر ال اني
 ثا

 

48.9580 

 

1.66014 

 

 ن ا 400قند    ( صادأي ؤ  اد  نا صأ نفب مل  ر   أدها اج فان  

الانجاز خلال 

 أشهرالاول وال اني

 وحدة القياس

متوسط 

مربعات 

 المتغير

متوسط 

المربعات لخ ا 

 المتغير

قيمة ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الحقيقية
 الفرق

 عشوائي 404. 1.017 48.717 49.567 ثا

 ةا  سيا   ات  05ة0≥ ن ا ي 

 -متر : 400مناقشة نتائج متغير ائنجاز بين الأشهر ال لاثة لفعالية

وصا رررف ل وة رررف  ن رررا خررررح صلدرررها صأوح 400أظهرررال   رررفئو آخ نرررفيصل صخ نرررفب ارررا    

ح مرررل صلو رررفا صاأيرررفؤن  مأيرررف مرررل صخ نرررفب أد 48.958( ،  50.082صا ررر صال   ((  نررر  نارررف  ماوقرررف

ةدررل صا رر يت  ة ررف أ رر ص  م ننررا وا ررف نرريص صا  ننررا ا ئررل ارريا  صاد فانررفل صأ رررفئن  اررب م هررا 

م ررر ي ن ا تررر  مرررل نررريج صاجاوقرررفل وت ررر و صانف ررر  داررر  صارررف صادررر   صا نانررر  م ررر  قررررنا  خ ررر ص  

خ نررررفب  ننررررا ونرررريص أنررررا انن ررررل مررررل صا رررر يت  صا  دررررل ؤ  رررر و ص  ننرررر أ صا رررر يث مررررل صا  رررر ي وأا  

صا أيرررف مرررل صخ نرررفب ة رررف صارررا ب نرررف صا ررررفة  صل  رررا اأرررفن  صا نانررر  تررر ح ة رررف أا  صارةنرررنف 

ؤن ارررب " ا  صا درررل )منصنننور جمينننل(  ررر   اررر تهب م نررري مرررل صانررر ي  ة رررف أسصة أم رررل ونررريص نرررف أ ررر ج 

ح اد   نرررفل صاأدرررل صايررر نب ترررتسي صارررف  رررر ح  فاررر  صا  نررري   د  ا  صا  نررري نررر  صا نررر   صا ررر  يتنل ومنرررف

صاررريي تأررر   مرررل نيررر  ر   نرررفب صلة رررفة وصلاهررر   صا صخ نررر  ا نيرررب   ننررر  أسصة أ درررفح سصخ نررر  

  (7 وخفيان  م و ف ني  ر ة ن  صخ في ("ة

 ائستنتاجات والتوصيات : –5

 -ائستنتاجات : 1 – 5

فقلررر هف ة رررف ومررر  صاد فانررر  صخ ررررفئن  اا رررفئو آخ نرررفيصل صانأررر  وةررراي صاا رررفئو ومأ ن هرررف ونا

 مب صا   ل  اف صخ  ا فافل ص من :

ميررر   ا  أ يررر  بنرررف لة رررف نيررر  ر اايرررن  ما نررر   رررفن  صا نانررر  ؤفاررر   ؤ ررر  اهررر  صاداف  -1

 ( سقفئ ة5، ( ن ا ن   400أي في  

نررر  انررر  نررر  صا ترررفس  ؤفالررر   صا رررل مررررف   صا د تررر سصس نيررر  ر  يرررن  ما نررر   رررفن  صا ن  -2

 صا  يتنن  صادا د  خرح ن   م يتنن  نأ س ة

ارررر ي  ا  بنررررف صخ نررررفب تنررررل أي ت  رررر ي خرررررح صا نرررر   مررررل صا د نرررر  صا  يتننرررر  ؤلرررر ل ن   -3

ح ا ج فانفل دصل افؤ  صا أدل أ  ا نف م فانفل دصل افؤ  صاياة ة  خر  ف

 التوصيات : 5-2

                                                 
  ة175،  1020، ن    صأؤ  في ار  ايفخ، ، ؤ  صس: صاد  ن  صااتفبن 1ة افاق المستقبلآالتدريل الرياضي ونار ي ادنل صا ان لة  ((7
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( ةاررر  قنرررف   رررفن  صا نانررر  وصةررر صس مداتارررفل 5 ادررر يؤنف وصانرررف  نف صا قننررر  بررراوي  آة درررفس ص -1

 ( ن اةا لنفث 400خف   ون ام  د   صا  يت  ا ل ت دل ة ف م  تا صاج فان   

ا ادتدرررراصل صاجيرررر نن  وصانن  ندنفئنرررر  ةارررر  مناررررنف صل دررررفح صا  يتننرررر  أ ررررندف نتدررررصخن دررررف  ؤف -2

 ل صاف   فئو أ  ا سق  وة دن ما ن   فن  صا نان  مل صا  ، ا    

ح  -4 نرررف  بررراوي   اررراصة صأخ نرررفيصل صاجيررر نن  أ رررندف  رررفن  صا نانررر  ؤلررر ل ننفدرررا ننررر ص نف

 خرررررح صلاهرررر  ، و رررريا  آة دررررفس صادرررر يؤنف ة ررررف صلاهرررر   صاأ ت رررر  مررررل ةد نرررر  صاننررررف 

  د دث نف صاداهفث صا  يتنل ا نا  صانأ  وصا ن تب ا   تا صخ نفبة

 
 صالها صأ ن ع صا     صااص   صادند ةفل صااص   صا  اصي صاه   صال   صا داتافل
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