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تأثیر تقنین راحات بین التمارین بدلالة مؤشر حامض اللاكتیك  في 
 متر للشباب 800الانجاز لفعالیة 

 
 

 د فاضل كامل مذكور.أ              احمد ھندال مكلف  
   
 

 ملخص البحث
 متر للشباب 800التمارین بدلالة مؤشر حامض اللاكتیك في الانجاز لفعالیة تأثیر تقنین راحات بین 

 800ھدفت الرسالة الى التعرف على مؤشر حامض اللاكتیك بالدم الذي یتأثر بالاحمال التدریبیة لفعالیة 
 متر، والتعرف على الراحات المستخدمة  بعد كل الجھد البدني ، وتقنین الراحات بین التمارین بدلالة

 .مؤشر حامض اللاكتیك بالدم  قبل وبعد كل جھد بدني
وافترض الباحث وجود فروق ذات دلالة احصائیة في نتائج مؤشر حامض اللاكتیك بین الاختبارین القبلي 

 .والبعدي ،ووجود فروق ذات دلالة احصائیة بین مؤشر حامض اللاكتیك  والانجاز 
وت على مباحث تتعلق بموضوع البحث وھو الراحة وتطرق الباحث الى الدراسات النظریة التي احت

 .متر الخاصة بموضوع البحث  800ومفھومھا ومفھوم حامض اللاكتیك بالدم، فضلاً عن فعالیة 
وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي باسلوب المجموعة الواحدة لملائمتھ طبیعة البحث، وتحدد مجتمع    

لاعبین، تم اختیار )6(البالغ عددھم ) 2015-2014(قوى للعام البحث بلاعبي منتخب الشباب لالعاب ال
اسبوعاً ) 12(لاعبین، وقد استغرقت مدة المنھج ) 3(العینة بالطریقة العمدیة من مجتمع الاصل بواقع 

 .وحدة ) 24(وحدتین في الاسبوع، اذ كان المجموع الكلي لوحدات المنھج التدریبي ) 2(بواقع 
الجات الاحصائیة المناسبة للوصول الى النتائج، وبعدھا تم عرض النتائج وتحلیلھا وقد تم استعمال المع   

 :ومناقشتھا، وقد توصل الباحث الى اھم الاستنتاجات، في ضوء نتائج البحث التي منھا ما یأتي
 .ھناك تحسن ملحوظ في تركیز اللاكتیك بالدم  للعینة من جراء الراحة المقننة  -1
ثیر تقنین الراحات التي اعتمدت خلال التجربة الرئیسیة اذ كانت تحسن الانجاز نتیجة تأ -2

 .الراحات المقننة ذات تأثیر ایجابي على نتائج عینة البحث

- :وفي ضوء ذلك یوصي الباحث بمجموعة من التوصیات، ومنھا 
 .استعمال الراحات المقننة في تدریبات المسافات القصیرة -1
 .متر  800مماثلة لفئات عمریة اكبر او اصغر في فعالیة  بحوثاجراء  -2
 .مماثلة لفئات عمریة اكبر او اصغر في فعالیات المسافات الطویلة والقصیرة  بحوثاجراء  -3
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 الباب الاول
 :التعریف بالبحث - 1

 :مقدمة البحث واھمیتھ  -1-1
إن للإعداد البدني والوظیفي لأجھزة الجسم أھمیة كُبرى في الوصول إلى أفضل الإنجازات الریاضیة ،    

إذ تعُد المستویات التي وصل إلیھا العدید من أبطال العالم ضربا من الخیال بعد التقدم الذي حدث في 
 .ة التدریب العلوم المرتبطة بالمجال الریاضي ، ولاسیما علم التدریب الریاضي وفسلج

وعلى الرغم من التقدم العلمي في مجال التدریب ، لابد من إجراء المزید من البحوث والدراسات       
للتوصل إلى العدید من الحقائق العلمیة من أجل الكشف عن افضل الطرائق والأسالیب لتطویر كل فعالیة 

 .من الفعالیات الریاضیة بشكل أمثل 
تر وھي إحدى مسابقات عدو المسافات المتوسطة المثیرة أولمبیاً وعالمیاً في م 800ففي مسابقة عدو     

ألعاب القوى ، لا یمكن تطویر المستوى الریاضي للعداء من دون التزود بالأسس العلمیة الصحیحة 
 .المتعلقة بنوع التدریب والراحات المستخدمة 

الصحیح بألاسالیب التي تسمح  بأنجاز تلك ان زیادة مقادیر التدریب تتطلب من المدرب الالمام       
الاحمال ومحاولة تخطیھا ویتوقف ذلك على الاختیار الصحیح لطول فترة الراحة البینیة عند تكرار 
التدریبات وبناءاً على ما تقدم فأن اھمیة البحث تكمن بوضع الاسس العلمیة الصحیحة عند اختیار فترات 

متنوعة استنادا الى التاثیرات التي تحدثھا شدة وتكرار الاحمال  الراحة المناسبة وفق مؤشرات وظیفیة
 .م800التدریبیة في فعالیة 

 

 :مشكلة البحث 1-2
خلال عمل الباحث في مجال التدریب وكلاعب سابق وجد الباحث ان الاھتمام اثناء التدریب ینصب   

ستثناء مكون واحد وھو الراحة على احد جوانب العملیة التدریبیة وھو التدریب بكل مكونات الحمل بإ
حیث یجري وضع راحات للریاضیین بدون مراعاة الجوانب الوظیفیة لأجھزة جسم الریاضي وبدون 

حول الراحة بین التمارین بحث مراعاة الفروق الفردیة بین الریاضیین لذلك عمد الباحث الى اجراء 
 . وتقنینھا وفق مؤشر حامض اللاكتیك بالدم 

 
 

 :   اھداف البحث 1-3
 .متر 800التعرف على مؤشر حامض اللاكتیك بالدم الذي یتأثر بالاحمال التدریبیة لفعالیة      -1
 .التعرف على الراحات المستخدمة  بعد كل الجھد البدني  -2
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 .تقنین الراحات بین التمارین بدلالة مؤشر حامض اللاكتیك بالدم  قبل وبعد كل جھد بدني -3
 
 
 

 :البحثفرضا   1-4
 .وجود فروق ذات دلالة احصائیة في نتائج مؤشر حامض اللاكتیك بین الاختبارین القبلي والبعدي  -1
 .وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین مؤشر حامض اللاكتیك  والانجاز  -2
 
 

 :مجالات البحث  1-5
 .                  متر 800عینة من لاعبي المنتخب للشباب لفعالیة : المجال البشري  1-5-1
 7/2/2015الى  1/11/2014 :المجال الزماني  1-5-2
ملعب الشعب الدولي ملعب جامعة بغداد كلیة التربیة الریاضیة ملعب : المجال المكاني  1-5-3

 .الزعفرانیة التخصصي لالعاب القوى 
 
 
 

 الباب الثاني
 النظریة والدراسات السابقةالدراسات  2

 :الدراسات النظریة  2-1
 : Recovery Conceptمفھوم الراحة  2-1-1   
عبارة عن اعادة بناء وتكوین مختلف مصادر الطاقة والعناصر البنائیة التي تستھلك اثناء التدریب "  

 )5384 :". (والمنافسات، وتلك الاعادة والبناء تتم في كثیر من اعضاء واجھزة الجسم
حیث ان تأثیر إعادة البناء بعد احمال تدریبیة . ضروریاً ) الجھد-إعادة البناء(تعد اھمیة تحسین وضع    

وھي لتعزیز فترة اعادة البناء وتسمح . شدیدة یواجھھ لاعبوا النخبة وغالباً یحدد النجاح الریاضي او فشلھ 
كذلك . والتكنیك والكفاءة) الھوائیة والقوة والقدرة(للریاضیین للتدریب اكثر ویحسن اللیاقة البدنیة الشاملة

انھا عملیة تجري في الوقت المناسب وتعتمد على نوع وفترة الجھد، حیث تعرف على انھا عملیة مركبة 
 95-102 ).(over training)وتسلط الضوء على نشاط فترة اعادة البناء الشخصیة لتجنب فرط التدریب

: 16) 
مدة استعادة شفاء الأجھزة الوظیفیة "لوظیفیة والبیوكیمیائیة فقد عرفھا البعض بأنھا وبالنسبة للاجھزة ا   

 (14 :31) ".والبیوكیمیائیة للریاضي، والرجوع إلى الحالة الطبیعیة بعد التغیرات التي حصلت في الجسم
(24: 11) 
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خلالھا اراحة الجھاز العصبي الفترة الزمنیة التي یتم " ومن وجھة النظر المتعلقة بالجھاز العصبي فانھا 
 (2 :97) ".المركزي من جراء المجھود البدني الواقع على عاتق الریاضي 

ھي الفترة التي تمكن اجھزة اللاعب الوظیفیة من العودة الى الوضع ما قبل * ویرى الباحث ان الراحة
( عادة بناء ما تم ھدمھ التمرین او الى وضع یمكن اللاعب من تكرار تمرین لاحق بنفس الكفاءة وكذلك إ

بشكل خطي مع الفترة الزمنیة للراحة من مركبات الطاقة اثناء العملیات الایضیة من جراء الجھد ) صرفھ 
 .البدني الواقع على اجھزة الریاضي 

 
 

 ) :Lactic Acid(حامض اللاكتیك في الدم  2-1-2
ویعتبر الصورة النھائیة )  COOH – CHOH – CH3( ھو عبارة عن مركب كیمیائي یرمز لھ    

وتبلغ نسبتھ في الدم لدى الفرد العادي وقت الراحة ) بدون الاوكسجین ( لاستھلاك الكلایكوجین اللاھوائي
لتر، الا ان ھذه النسبة تزداد عند اداء الانشطة / مللي مول )  1( ملیغرام أي حوالي)  12-8( من 

 Hypoxia  .((107: 3)(           الاوكسجین الریاضیة ذات الشدة العالیة وعند معدل منخفض من
 الدوري الجھاز حالة معرفة یتم خلالھ ومن الھوائي التحمل لاداء جیدا مؤشرا اللاكتیك حامض یعد    

 حمل شدة تحدید في اھمیة اللاكتیك لحامض  فإن كذلك ، التدریب في للتقدم مھماً  مؤشراً  ویعد ، التنفسي
 النبض عد على الاعتماد ولیس السرعة تدریبات على الاعتماد ھو لذلك الامثل والسبیل التدریب،
 باستخدام  التوصیة عدم في السبب ویرجع مول، مللي  وھو اللاكتیك لحامض العتبة لمستوى للوصول

 )6 :47-45(       .خطیاً  التدریب زمن زیادة مع یزداد النبض معدل ان النبض معدل
 
 :متر  800فعالیة  2-1-3
 :متر  800مقدمة عن فعالیة ركض  2-1-3-1
متر ضمن فعالیات الاركاض  800حسب تصنیف الاتحاد الدولي لألعاب القوى ، تعد فعالیة ركض    

المتوسطة ، وتمارس من قبل الرجال والنساء ، وأدخلت لأول مرة ضمن فعالیات الدورات الأولمبیة 
دقیقة )  2.11( بزمن ) ادوین فلاك( البطل الأسترالي ھا والتي فاز ب 1896للرجال في دورة أثینا عام 

أما بالنسبة للنساء . دقیقة  )  2.11.8(          على الوسام الفضي بزمن ) ناندورداني ( وحصل الھنغاري 
ولكن   لم تنجح المحاولة وألغیت من الدورات حتى  1928فقد أدخلت ھذه الفعالیة في دورة امستردام عام 

 .  1960ة روما عام أدخلت في دور
                                                                                 

 : متر بأنظمة الطاقة  800علاقة ركض  2-1-3-2
متر ضمن الاركاض المتوسطة یفترض أن تكون أنظمة الطاقة التي تعمل علیھا ) 800(بما إن فعالیة    

  .لھوائي وكل منھا بنسبة معینة ومسافة معینة في تلك الفعالیةھي النظام اللاھوائي وا
ن ومن الواضح أن النظام اللاھوائي یعمل بنسبة اكبر من الھوائي ولكن من المنطقي أن النظامین یعملا   

متر  )800(متر على وفق تقسیم المسافة فمن الطبیعي في بدایة ركض  )800(بشكل أساس ومنظم لفعالیة 
ذلك لان وقتھا قصیر جداً وتعتمد على ما  ،متر تقریباً یعمل اللاعب بنظام الفوسفاتي )100(ولمسافة 

ولكن لباقي المسافة تتغیر متطلبات الاستھلاك  (PC, ATP). العضلاتفي یملكھ من طاقة مخزونة 
تیكي ویكون الاعتماد على الكلایكوجین المخزون في العضلات وھنا یكون مصدر الطاقة لاأوكسجیني لاك
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 ضوھنا یظھر دور عمل تحمل السرعة التي یحتاجھا اللاعب للاستمرار بالعمل وبھ یزداد تراكم حام
 )107:1. (اللاكتیك في العضلات  نتیجة نقص الأوكسجین

 
 
 
 
 

 الدراسات السابقة  2 -2
 2004دراسة عامر فاخر شغاتي  2-2-1
مؤشر النبض في تنمیة تحمل السرعة الخاصة  تأثیر آستخدام مدة الاستشفاء بین التكرارات على وفق(( 

 ) ب ص:  9(.))متر 1500وبعض المؤشرات الفسیولوجیة وإنجاز ركض 
 1500متر لراكضي  1500الى التعرف على مستوى تحمل السرعة وإنجاز ركض  بحثھدف ال      

في ) د/ض 130(أو ) د/ ض 120(وتحدید أفضل مدة للإستشفاء على وفق مؤشري النبض , متر الشباب
 .متر كذلك في بعض المؤشرات الفسیولوجیة 1500تنمیة تحمل السرعة الخاص وإنجاز ركض 

متر الشباب، وآستخدم الباحث من ضمن  1500من راكضي ) 10(بلغت عینة البحث     
، وآختبارات تحدید الشدة عن طریق  )متر لتحمل السرعة  1000(الإختبارات والقیاسات أختبار ركض 

, لإعداد فقرات المنھاج التدریبي  لتطویر تحمل السرعة) متر 800متر و 600متر و 400( الركض
دقیقة لتحدید الحد  15كذلك أجرى الباحث اختبار الركض لمدة . متر 1500فضلاً عن إنجاز ركض 

دقیقة  15متر لمدة  400عن طریق الركض حول مضمار طولھ  Vo2maxالأقصى لآستھلاك الاوكسجین 
 .ربشكل مستم

 :واستنتج الباحث   
الى تنمیة مستوى تحمل ) د/ن120( –) د/ن130(ادت اسالیب العمل على وفق مؤشري النبض  .1 

 .متر1500(السرعة وانجاز 
ادت اسالیب العمل على وفق مؤشري النبض الى تحسین مستوى النبض قبل الجھد في الراحة  .2

 .)ثا 90(وبعد مرور ) ثا 60(التامة، وبعد مرور 
درجة الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجین بعد تطبیق ) Vo2 max(ظھر ارتفاع في مستوى  .3

 .المنھاج التدریبي
أدت أسالیب العمل على وفق مؤشري النبض الى ارتفاع مستوى الھیموكلوبین في الدم لركض  .4
 ).متر1500(
 
 
 
 

 الباب الثالث
 منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة-3

 البحثمنھج  3-1
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یعد المنھج من الامور الرئیسة في تنفیذ البحث لھذا فقد اختار الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة      
یتضمن محاولة لضبط كل العوامل الرئیسیة المؤثرة في التجربة ما عدا ) التجریبي(البحث لأن ھذا المنھج 

د تحدید وقیاس تأثیره في المتغیر او المتغیرات عاملا واحدا یتحكم فیھ الباحث ویغیره على نحو معین بقص
 (13 :327) .التابعة
 :مجتمع البحث وعینتھ  3-2     

لقد اختار الباحث عینة البحث بطریقة عمدیة تكونت من ثلاثة لاعبین من لاعبي منتخب الشباب لفعالیة    
متر في العاب القوى ، حیث قام الباحث بالتنسیق مع اتحاد العاب القوى وتنظیم لقاء مع احد مدربي 800

الاتفاق معھ من اجل اجراء  ، وتم) متر 800(فعالیات العاب القوى وھي اللعبة الخاصة بموضوع البحث 
التجربة البحثیة على العینة المختارة من لاعبي منتخب الشباب في الاركاض المتوسطة والبالغ عددھم 
ستة لاعبین والذین یمثلون مجتمع البحث واعتبار اللاعبین الثلاثة الذین اختارھم الباحث عینة البحث 

 . اجراء التجربة والاختبارات علیھاكذلك تم الاتفاق على تحدید الملاعب التي سیتم 
 
 

 الوسائل والاجھزة والادوات المستخدمة 3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 المراجع والمصادر-1
 المقابلات الشخصیة-2
 الاستبانة-3
 .استطلاع آراء ذوي الاختصاص والخبراء -4
 
 
 
 

 :الاجھزة والادوات المستخدمة  3-3-2
 .ملعب العاب قوى  -1
 .3صینیة الصنع عدد) swan(قیت ساعات تو -2
 .1صافرة عدد  -3
 .2رایات عدد  -4
 .2عدد) Lactate PRO Test METER(جھاز لقیاس حامض اللاكتیك في الدم  -5

 
 
 

 :الاختبارات والقیاسات الوظیفیة المستخدمة في البحث 3-4-3
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 (12 :62) (1 :120) :متر ) 800(قیاس إنجاز ركض  3-4-3-2
 .متر) 800(قیاس ركض : إسم القیاس •

 .متر 800قیاس إنجاز ركض : الھدف من القیاس  •

 .ملعب العاب قوى، ساعات توقیت، آستمارة تسجیل، صافرة، فریق عمل مساعد: الأدوات المستخدمة •

 .متر  800یقوم المختبر بتطبیق الاداء كما ھو معمول بھ في سباق : وصف الأداء •

 .قرب عشر من الثانیةیسجل الزمن بالدقائق والثواني الى أ:  التسجیل •

 (10 :89) :تركیز حامض اللاكتیك في الدم  3-4-3-5
 LACTATE(تركیز حامض اللاكتیك في الدم بعد الجھد البدني بواسطة جھاز : اسم القیاس •

PRO TEST METER .( 
 .معرفة نسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم: الھدف من القیاس •
قطع مسافة (وبعد إنتھاء العداء من إختبار الإنجاز )اثناء فترة الراحة(قبل الجھد : طریقة القیاس  •

 . دقائق بعد الأداء، بإستخدام التعلیمات المثبتة على الجھاز) 5(بعد الجھد بعد زمن ) السباق
 ).لتر دم/ ملي مول (نسبة تركیز حامض اللاكتیك في الدم بوحدة قیاس : التسجیل •

 
 :الاجراءات المستخدمة في البحث  3-4-4
 التجربة الاستطلاعیة  3-4-4-1

وذلك للتعرف على إجراءات  2014/  11/  1تمت التجربة الاستطلاعیة في یوم الاربعاء  الموافق       
وكان الھدف من تنفیذ التجربة الاستطلاعیة الوقوف على الصعوبات او المعوقات التي . تنفیذ الاختبارات 

فریق العمل على كیفیة  تدریبتواجھھم اثناء العمل ، لیتسنى للباحث وفریق العمل تجاوزھا فضلاً عن قد 
 .تنفیذ الاختبارات المستخدمة في البحث

 :التجربة الرئیسیة  3-4-4-2
متر وبمساعدة فریق العمل وقبل بدء الاختبار تم اخذ  800قام الباحث بإجراء الاختبار القبلي لفعالیة    

قیاس تركیز حامض اللاكتیك في الدم كذلك  تم قیاس ھذا المؤشر بشكل مستمر في الوحدات التدریبیة 
یق العمل وتم تسجیل كل الخاصة بتحمل السرعة وبحضور الباحث شخصیاً لمتابعة سیر العمل من قبل فر

 .القیاسات من قبل الباحث 
 

 :الاختبار القبلي  3-4-4-3
على عینة البحث في ملعب الشعب  2014/  11/ 8متر بتأریخ   800تم اجراء الاختبار القبلي لفعالیة    

 كذلك تم اخذ قیاس مؤشر) . متر 800قیاس ركض (الدولي وتم اجراء الاختبار كما ذكر تفصیلیاً في 
 .حامض اللاكتیك قبل وبعد الاختبار 
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 : الاختبار البعدي  3-4-4-5
على عینة البحث في ملعب  2015/  2/  7متر بتأریخ   800تم اجراء الاختبار البعدي لفعالیة       

كذلك تم اخذ قیاس ) . متر 800قیاس ركض (الشعب الدولي وتم اجراء الاختبار كما ذكر تفصیلیاً في 
 .كتیك قبل وبعد الاختبار مؤشر حامض اللا

 
 
 
 
 
 
 
 

 :الوسائل الاحصائیة  3-5
 :لقد تم استخدام تطبیق الأسالیب الإحصائیة المناسبة وكما یأتي 

) One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test(سمیرنوف  –أختبار كولمجروف  -1
لاختبار تساوي متوسطي ) ت(لفحص جودة توفیق التوزیع الطبیعي للبیانات، واختبار 

لاختبار تجانس )  Levene(   مجموعتین مستقلتین مع ألاعتماد على تطبیق أختبار 
ما بین نتائج ) Matched Paired t-test(للأزواج المترابطة ) ت(التباینین، وأختبار 

 .الاختبارین القبلي والبعدي
للحصول ) 10.0(-إصدار )  SPSS( وقد تم استخدام الحقیبة الإحصائیة للعلوم الاجــتماعیة  -2

 .على كافة نتائج البحث
 
 

 
 

 الباب الرابع
 :تركیز اللاكتك اسد بالدم وتحلیلھامؤشر  عرض نتائج 4-7

 )1(الجدول
اختبار تركیز اللاكتیك بالدم ما بین لفحص جودة توفیق الأنموذج الطبیعي في ) سمیرنوف -كولمجروف(یبین اختبار 

 )زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة المقننة(العینتین  
سمیر نوف  لعینة واحدة –كولمجروف  اختبار العینة  

 زمن الراحة المستخدمة
 دقائق 5بعد الجهد بـ  راحة/تركیز مؤشر فحص الموائمة

 15 15 عدد القراءات المكررة
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(K-S) لاختبار Z -إحصاءة   1.183 0.684 
 0.738 0.122 مستوى الدلالة ألتقاربي

المقارنات المعنویة عند مستوى  0.05  NS NS 
 تحقق التوزیع الطبیعي لمؤشر تركیز اللاكتیك بالدم

 زمن الراحة المقننة

 15 15 عدد القراءات المكررة
(K-S) لاختبار Z -إحصاءة   1.183 0.529 

ألتقاربيمستوى الدلالة   0.122 0.942 
المقارنات المعنویة عند مستوى  0.05  NS NS 

 تحقق التوزیع الطبیعي لمؤشر تركیز اللاكتیك بالدم

NS : 0.05غیر معنوي بدلالة أكبر من 
، تحقق صحة افتراض التوزیع الطبیعي لنتائج اختبار تركیز )1(یتضح من خلال مراجعة نتائج الجدول    

زمن (یتضمن على نتائج اختبار تركیز اللاكتیك بالدم عند كلٍ من العینتین  ) 2(والجدول . اللاكتیك بالدم
حقق حالة الانحراف النسبیة ، حیث تتضح درجة التقارب مع ت)الراحة المستخدمة وزمن الراحة المقننة

دقائق ما بین نوعي الراحة، حیث الانخفاض في قراءات مؤشر تركیز اللاكتیك  5عند الفترة بعد الجھد بـ 
. مقارنةً بقراءات مؤشر تركیز اللاكتیك بالدم مع زمن الراحة المستخدمة زمن الراحة المقننةبالدم في 

 .یوضح ذلك) 1(والشكل البیاني 
 )2(الجدول 

یبین الإحصاءات الوصفیة لمستویات الاستجابة لمؤشر تركیز اللاكتیك بالدم لحالتي الراحة المبحوثتین 
 )قبل وبعد الراحة(خلال الفترتین الزمنیتین 

 المكرر نوعي الراحة تركیز اللاكتیك بالدم
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الخطأ 
 المعیاري

للمتوسط % 95فترة ثقة 
 أدنى الحسابي

 استجابة
أعلى 
الحد  استجابة

 الأدنى
د حال

 الأعلى

الراحة -قبل الجهد    
 1.00 0.80 0.90 0.83 0.02 0.06 0.87 15 راحة المدرب
 0.90 0.70 0.87 0.80 0.02 0.06 0.83 15 راحة البحث

دقیقة 5بعد الجهد بـ   
 5.90 1.90 4.33 3.13 0.28 1.08 3.73 15 راحة المدرب

 3.90 2.10 3.17 2.53 0.15 0.58 2.85 15 راحة البحث
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 )1(الشكل 

یوضح الخط البیاني لنتائج المتوسطات الحسابیة لمستویات الاستجابة لمؤشر تركیز اللاكتیك بالدم لحالتي الراحة 
 )قبل وبعد الجھد(المبحوثتین خلال الفترتین الزمنیتین 

 
 
 
 
 
 

زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة (ولأجل اختبار درجة التطابق ما بین أستجابات كلا العینتین     
 .یبین نتائج اختباري لیفین لتساوي التباینین والتائي لاختبار تساوي الوسطین) 3(الجدول ) المقننة

 )3(الجدول 
زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة (بالدم ما بین العینتین   یبین اختبارات المعنویة المعلمیة لنتائج مؤشر تركیز اللاكتیك

 )المقننة

 فترات الاختبار

اختبار لیفین لتساوي 
 المتغیرات

 لتساوي الوسطین   (t)اختبار

 tاختبار المعنویة Fاختبار 
درجة 
 الحریة

 المعنویة بذیلین
 

المقارنات 
 المعنویة

الراحة/ تركیز   0.000 1.000 1.479 28 0.150 NS 

دقائق 5بعد الجهد  بـ   3.121 0.088 2.759 28 0.010 S 

NS : 0.05غیر معنوي بدلالة أكبر من S;  0.05معنوي بدلالة أصغر من 
وفي ضوء نتائج مستویات الدلالة للاختبارین یتضح بأن الفرضیة المذكورة ھي متحققة في جزئیھا    

) 2(والشكل البیاني . ، مما یعني إمكانیة قبولھا)الراحة/ تركیز (الأول والثاني عند الفترة الابتدائیة 
بعد مرحلة و، )الراحة(ھد قبل الج) بالدماللاكتیك تركیز (بدلالة المؤشر  نتائج كلا العینتینیوضح 

 .دقائق لزمن الراحة المقننة مقارنة بقراءات بزمن الراحة المستخدمة 5الجھد بـ 
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 )2(الشكل 

لحالتي الراحة المبحوثتین ) مستوى تركیز اللاكتیك بالدم(البیانیة بدلالة المؤشر الوظیفي ) الورقة–الغصن(یوضح طریقة 
 )وبعد الجھدقبل (خلال الفترتین الزمنیتین 

 )4(الجدول 
قبل الجھد (یبین اختبارات المعنویة المعلمیة لنتائج مؤشر تركیز اللاكتیك بالدم ما بین الأزواج المترابطة ما بین الاختبارین 

 )زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة المقننة(وللعینتین  ) دقائق 5وبعد الجھد بـ 

 تركیز اللاكتیك بالدم نوع الراحة
 متوسط
 الفروق

الخطأ 
 المعیاري

ت 
 المحتسبة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

القرار 
 الإحصائي

زمن الراحة 
 المستخدمة

بعد  -الراحة  -قبل الجهد  
 دقیقة 5الجهد بـ 

-2.86 0.275 -10.39 14 0.000 
معنوي 

 عالٍ 

 زمن الراحة المقننة
بعد  -الراحة  -قبل الجهد  

 دقیقة 5الجهد بـ 
-2.02 0.150 -13.50 14 0.000 

معنوي 
 عالٍ 

حیث بینت نتائج أختبار فرضیة الأزواج المترابطة عن وجود فروق معنویة عالیة بدلالة معنویة    
 . موضوع البحث) زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة المقننة(ولــ ) 0.01(بأقل من مستوى 

 :مناقشة نتائج مؤشر تركیز حامض اللاكتك بالدم  4-8
یتبین التحسن الواضح في مؤشر تركیز اللاكتیك اسد بالدم وقت الراحة قبل ) 3( من مراجعة الجدول    

الذي طرأ على قراءات ) زمن الراحة المستخدمة وزمن الراحة المقننة(لــ )  دقیقة 5(الجھد وبعد الجھد
كتیك بالدم بعد مجموعة عینة راحة البحث من خلال الانخفاض النوعي بقراءات مؤشر تركیز اللا

دقائق مقارنة بقراءات مجموعة عینة المدرب وبدلالة معنویة، الأمر الذي یؤكد  5مرحلة الجھد بـ 
) تركیز اللاكتیك بالدم(صلاحیة الأثر التجریبي لتقنین الراحات بین التمارین بدلالة المؤشر الوظیفي 

تقنین الراحات بین التمارین التي ادت  بصورة متتابعة قبل وبعد الجھد البدني ویعزو الباحث ذلك الى
الى خفض تركیز الاكتك بالدم اذ ان  التدریب المقنن  والراحات المقننة  ادت الى حصول تكیف 

إن ) سامي عبد الفتاح(واضح في الجسم مما ادى الى انخفاض مستوى اللاكتك بالدم وقد اكد ذلك 
ض اللاكتیك اثناء الراحة وان ھذه النسبة تزداد الدراسات والبحوث اتفقت على انھ ھناك نسبة من حام

الشدة  وطردیاً مع زیادة شدة الاداء عما علیھ في فترة الراحة ، اذ تصل الى اعلى نسبة لھا في التمرین ذ

1515N =

بردملا ةحار  
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مما یعیق عمل  ى تجمع حامض اللاكتیك في العضلاتدقیقة ، فیؤدي ذلك ال)  3-1( القصوى من 
، وبعد انتھاء الجھد وخلال الاستشفاء ینتقل حامض اللاكتیك الى الدم ثم  منظومة الطاقة مؤدیاً الى التعب

، أو یكون بسبب اللاكتیك اسد  )ب ص8 :. (یزول ویرجع الى مستواه الطبیعي قبل اداء الجھد بفترة  
الذي ینفصل بدوره الى آیونات اللاكتات وآیونات الھیدروجین حیث ان آیونات الھیدروجین تسبب تناقصاً 

وقد سجلت ھذه النسبة لدى بعض  6.4-7العضلات اي حموضة العضلات حیث ینخفض من  (pH) في
 . (15 :38 ).الریاضیین في فعالیات العدو

 
 :متر وتحلیلھا) 800(عرض نتائج البحث في اختبار زمن إنجاز مسافة  13
القبلي والبعدي، وقد متر  800نتائج عینة البحث في اختباري زمن إنجاز مسافة ) 5(یبین الجدول    

أظھرت النتائج وجود فرق معنوي في الاختبار البعدي، حیث بلغ الوسط الحسابي للفروق في الاختبارین 
، وھي )7.419(المحسوبة ) t(، أما قیمة ) 0.054(وبانحراف معیاري مقداره ) 0.230(القبلي والبعدي 
مما یدل على ) 0.01(، واحتمال خطأ )2(یة عند درجة حر) 6.964(الجدولیة البالغة ) t(اكبر من قیمة 

 . وجود فرق معنوي بین الاختبارین ولمصلحة الاختبار البعدي
 )5(جدول 

المحسوبة والجدولیة في الاختبارین القبلي ) t(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للفروق وحجم العینة وقیمتي 
 .متر) 800(والبعدي في إنجاز مسافة 

 المجموعة
 الاختبار القبلي والبعدي

حجم 
 العینة

 tقیمة 
 المحسوبة

 مستوى الدلالة الجدولیة tقیمة 
الانحراف  متوسط الفروق

 المعیاري للفروق

 معنوي 6.964 7.419 3 0.054 0.230 1مجموعة 

 
 :متر) 800(مناقشة نتائج البحث في اختبار زمن إنجاز مسافة  14
یتبین التحسن الواضح في انجاز اللاعبین في الاختبار البعدي، ویعزو الباحث ) 5(من ملاحظة الجدول    

ذلك الى الراحات المقننة اثناء التدریب التي وضعھا الباحث، اذ كانت ذات تأثیرات ایجابیة ادت الى رفع 
ت ان عملیة الراحة لجمیع اللاعبین بعد التدریبا) بھاء ابراھیم سلامة(مستوى اللاعبین، وقد ذكر 

والمنافسات تحتل اھمیة كبیرة في مجال التدریب الریاضي، وھي بالنتیجة لا تقل اھمیة عن التدریب نفسھ،   
ھي اصعب واھم عملیة في ) Recovery(لذلك فإن التوازن السلیم بین فترات العمل وفترات والراحة 

 (5 :383). اعداد برامج التدریب والمشاركة في المسباقات 
المقننة التي وضعھا الباحث الى حصول عملیة تكیف، مما ساعد في عملیة استجابة  اذ ادت الراحات

) حسین علي العلي وعامر فاخر شغاتي(  الجسم للتغیرات الفسیولوجیة وفق شدة التمرین، وھذا ما اكده
لبیة، فترة الراحة ذات اھمیة بالغة في عملیة استجابة وتكیف الاجھزة الوظیفیة سواء الایجابیة او الس"

وعلیھ فإن ھذه الفترة یجب ان تعین وتقنن بصورة دقیقة مابین التكرارات والمجموعات وبحسب شدة 
 (7 :23) ".ونوع التدریب البدني
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 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصیات 5

 الاستنتاجات  5-1
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 .المقننة ذات تأثیر ایجابي على نتائج عینة البحث
 :التوصیات  5-2

 :في ضوء نتائج البحث یوصي الباحث بالاتي 
 .احات المقننة في تدریبات المسافات القصیرةاستعمال الر- 1
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The Abstract 
    The effect of rationing of rests among of exercises by guide of indicator of 
lactic acid in achievement of efficiency 800 Meter for youth .  
This thesis  aim to know the indicator of lactic acid in the blood that affect by the 
training loads for efficiency 800 Meter , and knowing  on the used rests after 
physical effort , and  rationing of rests among of exercises by guide of indicator 
of lactic acid before and after any physical effort  
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The researcher imagines being differences has statistics guide at results of 
indicator of lactic acid between pre-post of two tests, and being differences has  
statistics guide at results of indicator of lactic acid and achievement . 
The researcher deal with  theoretical studies that was included  the researches 
about this subject as rest , and its notion, notion of  lactic acid in the blood , as 
well as efficiency 800 meter , for subject of this research . the researcher used 
the experiential method by style of one group for suitable with type of research . 
The group of research was specified by player of youth team for Athletics for 
year (2014-2015)  as (6) players . The sample was chosen by the willfulness  
method from group of origin as (3) players . the period is (120 weeks , as (2) 
units at week . The total of units of training methods as (24) units . 
The suitable  statistics procedures were used to reach for the results , after that  
the results and its analyses and discussion were showed . The researcher reach to 
important conclusions at light of research result such as :  
1- There is a clear improve in focus of lactic in the blood of sample from 
rationing  rest . 
2- Improve of achievement resulted effect of rests rationing  that was dependent 
during the main trial so the rationing  rests has positive on the results of research 
sample .  
   In the light of this the researcher recommend  for following recommendation  
such as : 
1- Using the rationing rests at the exercises of short distances . 
2- Making a similar studies for small or big ages at efficiency 800 Meter. 

3- Making a similar studies for small or big ages at efficiency for long or short 
distances .  
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