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تأثير تدريبات عتبة اللاكتيك على تحسين المتغيرات البيوكيميائية ومستوى الانجاز  
 متر جري   800الزمني لمتسابقي  

 د/ أحمد سمير بسيوني عوض م.

 جامعة الاسكندرية  س دكتور بقسم تدريب ألعاب القوي بكلية علوم الرياضة أبوقيررمد

---------------------------------------- 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 الكلمات الاستدلالية للبحث :
 ( متر جري  800سباق ، الحيوية الكفاءة البيوكيميائية،  تدريبات عتبة اللاكتيك)

 
 
 
 

( في الدم في الراحةة CPKمستوى تركيز مستوى انزيم )

مستوى الإنجاز  -( في الدم في الراحة وبعد المجهود LDHمستوى تركيز مستوى انزيم ) – وبعد المجهود 

(.متر جري 800الزمني لسباق 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
134 

 

ISSN : 2636-3860  

وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات   

 

 
2025( / أكتوبر  1( العدد )48المجلد )  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

 مقدمة الدراسة: 

 

 

Benedito Denadai, Camila Coelho

3 

Eva Maria Støa et al

(VO2max)

 George Theofilidis et al 

89154 

Hyuntae Park  et al

10 
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Subbarayalu Arun et al

18

Chi-An Emhoff , Laurent 

Messonnier

 

 

 4

 Lactate Threshold Training

 مشكلة الدراسة: 
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Takuya Watanabe et al

1913 

Thomas Haugen et al2-

211 Enrico Arcelli 

et al7

Claire Thomas et al

 

VO2max

.5 
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.

 هدف الدراسة: 

 

البيوكيميائية لدى متسابقي    المتغيرات   بعص   تأثير تدريبات عتبة اللاكتيك على  التعرف على .1

 عينة البحث.   متر جري  800

لمتسابقي    التعرف .2 الزمني  الإنجاز  مستوى  على  اللاكتيك  عتبة  تدريبات  متر    800تأثير 

 عينة البحث.   جري

 فروض الدراسة: 
تحسن   .1 في  البعدى  القياس  لصالح  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 

 متر جري.  800بعض المتغيرات البيوكيميائية لدي متسابقي  

المتغيرات   .2 بعض  تحسن  في  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 

 متر جري.  800البيوكيميائية لدي متسابقي 

 الكلمات الدالة: 
  Lactate Thresholdك: عتبة اللاكتي

Laurent Messonnier et al

11

 Lactate Threshold Training تدريبات عتية اللاكتيك:

Oliver Faude et al

16
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 "تعريف إجرائي"  biochemical efficiency :الحيوية الكفاءة البيوكيميائية

 إجراءات الدراسة: 
 : دراسةمنهج ال

. 

 : دراسة مجالات ال
 : زمنيالمجال ال

 المجال المكاني:

 المجال البشري:

 عينة الدراسة: 
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 شروط اختيار العينة الأساسية: 

▪ 

▪  

▪ 

 

▪ 

 

▪ 

 تجانس عينة البحث: 
الطرز(،   –الرزن   –تم حساب التجانس بين أفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسية )العمرر 

 ذلك.، 2،  )1متر جري ويزضح الجدو( رقم ) 800والمتغيرات الكيميائية والانجان الزمني لسباق 
1

10

 

      

  18.11 19.6 19.2 19.111 0.406 1.434 2.798 

  61 77 178 69.60 4.431 0.092 0.521 

  169 185 69.5 177.50 4.924 0.405 0.522 
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 ( 2جدول )
متر جري لعينة    800التوصيف الاحصائى القياسات الكيميائية للدم  والمستوي الزمني في سباق 

 الدراسة الأساسية   
 10ن =      

 
 

   
   

 

 

LMMOL 

1.1 2.4 1.9 1.83 0.379 0.626 0.114 

 
12.9 15.7 14.1 14.03 0.782 0.669 0.632 

 

 

LMMOL 

126 141 132.5 133.4 4.82 0.121 1.375 

 
93 102 97 97.1 3.144 0.05 1.686 

 

 

LMMOL 

3.5 5 4.25 4.26 0.502 0.045 1.433 

 
13.9 16.1 14.9 14.86 0.611 0.246 0.494 

CPK

µg/L 

79 101 93 92.8 6.523 0.709 0.159 

238 256 248.5 247.5 5.481 0.278 0.678 

LDH

L/MCU 

169 217 193 192.6 15.153 0.01 1.197 

489 544 500.5 508.6 19.246 0.913 0.512 

 0.577 0.832 2.897 154.43 155.22 148.21 158.44 ثانية

 -اجهزة وأدوات الدراسة: 

▪ 

▪ 
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▪    senter fuge 

▪       Bausch& Lamp 

▪    

▪ Test Tubes

▪ 

▪  Cool Box 

▪ 

 

▪ 

 

 دراسة:توصيف قياسات ال

 

 :أولاً: القياسات البيوكيميائية 

    

 

▪ LMMOL

▪ LMMOL 

▪ LMMOL 

▪ CPKµg/L 

▪ LDH LMCU 
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 : ثانياً: قياس الأداء )الإنجاز الزمني( 
▪ 800

 تصميم البرنامج التدريبي: 
 (Tempo Runs) 

 (Interval Training)

 Lactate Tolerance

.

 :(Tempo Runs) تدريبات التيمبوأولاً: 

20072

 

اللاكتيك ▪ تدريبات    : رفع عتبة  يبدأ عندها    الايقاع الهدف الأساسي من  التي  النقطة  هو رفع 

الجسم أن    تكيف من خلال الجري بشكل مستمر عند هذه الشدة، ي   ، اللاكتيك بالتراكم السريع

 .يصبح أكثر كفاءة في إزالة اللاكتيك بنفس معدل إنتاجه وبالتالي تأخير التعب 

تساعد هذه التدريبات الجسم على أن يصبح أكثر كفاءة في استخدام   ى:تحسين اقتصاد الجر ▪

معينة سرعات  عند  الطاقة  وإنتاج  أن    ، الأكسجين  يعني  أقل    المتسابق هذا  طاقة  يستهلك 

 .للحفاظ على سرعة معينة مما يقلل من إنتاج اللاكتيك عند تلك السرعة 

 :(Interval Training) تدريبات الجري المتقطعثانياً: 

Martin MacInnis, Martin Gibala
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  ، الجري الجري بشدة عالية يرفع من معدل إنتاج اللاكتيك بشكل كبير  : تحفيز إنتاج اللاكتيك ▪

 .يجبر الجسم على تفعيل آلياته الدفاعية للتعامل مع اللاكتيك  عالي الشدة المتكرر

أيونات   التكيف:تحسين   ▪ تخزين  على  قدرتها  لزيادة  والدم  العضلات  تتكيف  التكرار  مع 

هذه الأيونات هي السبب الرئيسي للحموضة    ،المصاحبة لتفكك اللاكتيك (+H) الهيدروجين

زيادة قدرة التخزين المؤقت تسمح للعضلات بالعمل لفترة أطول في بيئة    ، والتعب العضلي

 .حمضية 

تحفز هذه التدريبات نشاط الإنزيمات المسؤولة عن تحويل اللاكتات   :زيادة نشاط الإنزيمات ▪

أو في   في الاتجاه العكسي LDH مثل إلى بيروفات ومن ثم استخدامه كوقود في دورة كريبس

 .تصنيع الجلوكوز )دورة كوري(

فترات الراحة القصيرة )النشطة( تسمح للجسم بإزالة   :اللاكتيك  التخلص منتحسين كفاءة   ▪

نسبياً   مرتفعة  اللاكتيك  مستويات  يبقي  مما  كله،  ليس  ولكن  المتراكم،  اللاكتيك  من  جزء 

المستويات  هذه  مع  التكيف  على  الجسم  "تنظيف"    ، ويجبر  على  الجسم  قدرة  يطور  هذا 

 .اللاكتيك بسرعة أكبر بين فترات الجهد 

تعمل على تحسين قدرة الجسم على توليد الطاقة بسرعة   :زيادة القدرة اللاهوائية القصوى ▪

متر حيث يكون الجزء    800كبيرة في غياب الأكسجين الكافي، وهو أمر حيوي في سباق  

 .الأخير من السباق لاهوائيًا بشكل كبير

 :التكامل بينهماثالثاً: 

في برنامج تدريبي متكامل يوفر تحسينا شاملاً    يقاعالجمع بين تدريبات الجري المتقطع والا ▪

 لتحمل اللاكتيك.  

تدريبات الجري المتقطع تدفع الجسم إلى مستويات قصوى من إنتاج اللاكتيك وتجبره على   ▪

تدريبات   بينما  معها،  يسمح    الايقاع التكيف  مما  التراكم،  هذا  عندها  يبدأ  التي  العتبة  ترفع 

 بالحفاظ على سرعة أعلى لفترة أطول قبل الشعور بالتعب.   للمتسابق 

لمتسابقي   ▪ ضروري  المزيج  تحمل    جيحتا حيث  متر    800هذا  على  والقدرة  السرعة  إلى 

 .التعب 
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 توزيع التدريبات خلال مدة تطبيق البرنامج: 
 Tempo Runs 

 :الهدف ▪

 

  :الشدة ▪

 Interval Training

  :لهدفا ▪

800

من    :الشدة  ▪ دقات   %95-90حوالي  لسرعة  الأقصى  الحد  من  من  قريبة  سرعة  أو  القلب، 

 .متر أو أسرع 800سرعة سباق 

Lactate Tolerance

 .اللاكتيك على  الجسم  لتكيف الجري بشدة عالية  الهدف  

1. 133006-8800

2. 474005-7800

3. 81050046800

45

Speed Endurance

  .تطوير قدرة العضلات على توليد قوة وسرعة عالية في ظل تراكم اللاكتيكالهدف: 

40090متر200 .1

2. 4002
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3. 400400

Pyramid Intervals

 تطوير قدرة العضلات على الجري السريع مع تحقيق اقتصادية المجهود. الهدف: 

1. 

2.  

 :تصميم الدراسة 
 تطبيق الدراسة الأساسية: 

18/10/202330/12/2023

 القياسات القبلية: -أولاً:

18/10/2023

800

 ثانياً: تطبيق البرنامج التدريبي: 

21/10/2023

27/12/20234

10
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 ثالثاً: القياسات البعدية: 

30/12/2023  ،

 

: 

SPSS 

-:لاستخراج المعالجات التالية( 23النسخة )

 Mean

 Standard Deviation 

 Skewness 

 Kurtosis 

 Percent 

 T-Test

 عرض ومناقشة النتائج: 
 ( 3جدول )

القياسات الكيميائية للدم ومستوي الانجاز الرقمي  الدلالات الإحصائية للمقارنة بين القياس القبلي والبعدي فى
 متر جري لعينة الدراسة  800لسباق 

 10ن=

 

 

 القياس البعدي  

 
 

       

 

 

L

MMOL 

1.83 0.379 1.44 0.18 0.39 21.31 5.62* 

 
14.03 0.782 12.82 0.458 1.21 8.62 6.25* 

 

 

L

MMOL 

133.4 4.82 141.6 2.01 8.2 6.14 8.07* 

 
97.1 3.144 107.3 3.16 10.2 

10.50

4 

10.36

* 

 L4.26 0.502 4.64 0.326 0.38 8.92 2.85* 
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 القياس البعدي  

 
 

       

 

MMOL 

14.86 0.611 12.48 0.547 2.38 
16.01

6 

12.96

* 

CPK 

 

µg/L 

92.8 6.523 87.7 4.94 5.1 5.49 3.30* 

247.5 5.481 231.7 8.877 15.8 6.383 7.23* 

LDH 

 

L/MCU 

192.6 
15.15

3 
178.1 10.11 13.7 7.113 3.51* 

508.6 
19.24

6 
441.9 

20.17

6 
66.7 13.11 

11.18

* 

154.4

3 
2.897 

146.19

8 
2.078 8.23 5.33 

10.61

* 

0.05  =2.262* 

1
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3

CPK

4

LDH
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4

800 

3

800

0.05

2.85  –  12.965.33

21.31

1040

Marwa 

Abbas et al 202313Eva Maria et al20208

  Claire Thomas et al20045
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  Daichi Sumi et al 20186  

Neil Coplan et al198915

CPK

LDH

CPK

LDH

Chi-An Emhoff  et al  20234

   Laurent Messonnier et 

al201311

 Luca 

Filipas et al202112Zaydoon Jawad, Zahia 
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Sabah202021Martin 

MacInnis, Martin Gibala

 الاستخلاصات:

مستوى تركيز اللاكيتك    تحسين  فييوجد تأثير إيجابي دال إحصائياً لتدريبات عتبة اللاكتيك   .1

 في الدم في الراحة وبعد المجهود ولصالح القياس البعدي. 

اللاكتيك   .2 عتبة  لتدريبات  إحصائياً  دال  إيجابي  تأثير  تركيز    تحسين   فييوجد  مستوى 

 الصوديوم في الدم في الراحة وبعد المجهود ولصالح القياس البعدي. 

اللاكتيك   .3 عتبة  لتدريبات  إحصائياً  دال  إيجابي  تأثير  تركيز    تحسين   فييوجد  مستوى 

 البوتاسيوم في الدم في الراحة وبعد المجهود ولصالح القياس البعدي. 

مستوى تركيز مستوى    تحسين   في يوجد تأثير إيجابي دال إحصائياً لتدريبات عتبة اللاكتيك   .4

 ( في الدم في الراحة وبعد المجهود ولصالح القياس البعدي. CPKانزيم )

مستوى تركيز مستوى    تحسين   في يوجد تأثير إيجابي دال إحصائياً لتدريبات عتبة اللاكتيك   .5

 ( في الدم في الراحة وبعد المجهود ولصالح القياس البعدي. LDHانزيم ) 

مستوى الإنجاز الزمني    تحسين   فييوجد تأثير إيجابي دال إحصائياً لتدريبات عتبة اللاكتيك   .6

 . متر جري ولصالح القياس البعدي  800لسباق  

 التوصيات:

اللاكيتك  عتبة  تدريبات  متسابقي    استخدام  تدريب  برامج  بإستخدام    800في  جري  متر 

بشرائح   المتقطعة  والتدريبات  للخطوة،  منتظمة  سرعة  تستهدف  التى  الايقاعية  التدريبات 

 تستهدف تحسين تحمل اللاكتيك للمتسابقين. 
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  800استخدام المدخل البيوكيميائية لتطوير مستوى القدرات الوظيفية للمتسابقين في سباق   

 متر جري. 

لمتسابقي    اللاكيتك  عتبة  تدريبات  تأثير  على  التعرف  تستهدف  علمية  دراسات  إجراء 

 المسافات المتوسطة. 
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