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 011علاقة التحمل الخاص بنسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم وزمن اجزاء عدو  
 متر والانجاز

 أ. د. رحيم رويح حبيب
 م. طالب شهد غاجمم.

 م.م. همام باسم محمد 
 كلية  الطب البيطري -جامعة بغداد 

 التعريف بالبحث  – 2
 المقدمة وأهمية البحث : 2 – 2

اهتمرررت دول العرررالم فررري الآونرررة الاخيررررة بتطررروير مختلرررف الألعررراب الرياضرررية وعلرررى جميرررع        
ات الاولمبيرة والبطرولات العالميرة المستويات ، وظهر ذلك واضحا من خرلال مرا شراهدنال فري الردور 

إذ  شهد العالم تطوراً سرريعاً فري العراب القروى بعرد    من الارتقاء بالأداء ال ني والمستوى الرقمي ،
ان وضررعت دول العررالم المتقدمررة إمكانيررات كبيرررة لرفررع المسررتوى الرياضرري بطرائررق علميررة متقدمررة 

يررة للرياضرريين كافررة ، ممررا جعلهررم يصررلون الررى يمكررن بواسررطتها اسررتثمار الإمكانيررات ال نيررة والبدن
أعلى المستويات وحصد الأوسمة على النطاق الدولي والأولمبي ، ومن بين فعاليات العاب القوى 

( متر هي إحدى فعاليات العاب القوى التي تتمين بالسرعة والقوة والإثرارة، حيرث ::1فعالية عدو)
و أ ن التنررررافس    5رة الطويلرررة الأمرررد نسررربياً،صرررن ت هرررذل ال عاليرررة ضرررمن فعاليرررات السررررعة القصررري

المسررتمر لتحطرريم الأرقررام وتحقيررق أعلررى درجررات الإنجرران فرري فعاليررات العرراب القرروى بشرركل خرراص 
( مترررر بشررركل خررراص يعرررد أحرررد الموضررروعات التررري تشرررغل أذهررران الكثيرررر مرررن ::1وفعاليرررة عررردو )

فة السرباق ونمرن قطعهرا، اذ تعتمرد المهتمين بتحقيق التطور الرقمري لهرذل ال عاليرة نظرراً لطرول مسرا
هررررذل ال عاليررررة فرررري أدائهررررا الحركرررري والمهررررارى لتحقيررررق أعلررررى المسررررتويات علررررى الصرررر ات البدنيررررة 
وال سررريولوجية ودرجرررة التكامرررل بينهرررا، وبصررر   خاصرررة تحمرررل السررررعة وتحمرررل القررروة ، لمرررا لهررراتين 

تراكم نسبة تركين حامض الص تين المركبتين من علاقة كبيرة بعامل  مقاومة التعب ، فضلا عن 
العضررلي علررى  -اللاكتيررك فرري الرردم ،لررذا فررأن هررذل العلاقررة تررأتي مررن خررلال ك رراءة النظررام العصرربي

  6توليررد القرروة اللانمررة حررلال مراحررل السررباق وخصوصرراً  عنررد تن يررذ كررل مررن طررول الخطرروة وترددهررا
لبر  مرن عناصرر ( مترر  يعرد مرن اصرعب سرباقات السررعة  بمرا يتط ::1وبما إن فعاليرة عردو  ) 

                                                           
 15،ص1656، بغداد، مطبعة علاء،ةتطوير المطاول عبد علي نصيف، قاسم حسن حسين. 1
2 , Track and Field Athletics A basic Coaching2 )J,M. Ballesteros and J.Alvarez. 

Manual Book ,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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اللياقة البدنية المتحكمة في المستوى الرقمي وخاصة عناصر التحمل اللاهوائي والهروائي والسررعة  
، فضرررررلا عرررررن الناحيرررررة ال نيرررررة بمرررررا يتميرررررن بررررر  هرررررذا السرررررباق مرررررن تقنرررررين الخطررررروات برررررين اجرررررناء 

تلرك  م والنصف الثراني مرن السرباق ( اذ تتطلرب عمليرة العردو برين فري::6السباق)النصف الاول 
الاجناء المحافظة على الايقراع المسرتخدم فري العردو ، لان تغيرر الايقراع  كطرول الخطروة وترددهرا 
يحدث نتيجة نقص التحمل الخاص لدى اللاعبين مما يظهر التعب نتيجة تراكم حامض اللاكتيك 
  في العضرلة ممرا ير دي الرى عردم القردرة علرى الاسرتمرار فري الاداء برن س المواصر ات. فمرن خرلال
ذلررك فقررد ظهرررت اهميررة البحررث فرري التعرررف علررى فاعليررة البرررامج التدريبيررة الترري اعرردها المرردربين 

 لمعرفة ال ورمة الرياضية لكل لاعب سواء في مرحلة الاعداد او مرحلة المسابقات .
 مشكلة البحث : 2 – 2 

، يررى أن  من خلال خبرة الباحثون فري تردريب فعاليرات العراب القروى واطلاعر  علرى المصرادر   
اختبارات تقويم المستوى تعد مرن الم شررات التري تعكرس المسرتوى الرذي يصرل الير  اللاعرب خرلال 
فتررة المسرابقات سرواء كانرت هرذل الاختبرارات بدنيرة او فسريولوجية او ن سرية ، وفري بعرض الأحيران 
ها اختبارات تركن على عدو مسافات بعضها يقل عن مسافة السباق التخصصي وبعضها ينيد عن

والبعض الاخر تستخدم مسافة السرباق التخصصري . وذلرك للتنبر  بمسرتوى اداء اللاعرب والوقروف 
 على حالت  التدريبية وبالتالي اشتراك  في المنافسة .

(  ::1مرن هرذا المنطلرق فقرد تركرنت مشركلة البحرث فري تقرويم البررامج التدريبيرة لمردربي عردائي ) 
يرة البدنيرة    وال سريولوجية وأجرناء السرباق  والانجران وذلرك متر في أنديرة القطرر العراقري مرن الناح

( ثانيرررة قياسرررا ::1:0( عامرررا والبرررالغ )  :5بسررربب ركرررود الررررقم العراقررري  علرررى مررردى اكثرررر مرررن ) 
( ثانية ،فضلا عرن ذلرك اذ  15058بالمستوى الدولي الذي وصل الي  الرقم العالمي بنمن  قدرل ) 

 ( متر حرة . ::1جن يواني أداء عدائينا في عدو ) ( متر حوا ::1أصبح أداء عدائي ) 
 أهداف البحث :    2 - 2

 يهدف الباحثوم الى التعرف على عمقة :
(  ::1تحمرل القرروة ( ومسرتوى أنجرار عرردو ) –التحمرل الخراص  ) تحمررل السررعة  .5

 متر .
 ( متر  ::1النمن المستغرق بين أجناء السباق ومستوى انجان عدو ) .6
 اللاكتيك في الدم بعد الجهد  ومستوى الانجان. نسبة تراكم حامض .5

 فروض البحث : 2 – 2  
 يفترض الباحثوم ما يأتي :

 ( متر. ::1توجد علاقة معنوية بين التحمل الخاص ومستوى انجان عدو )  
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توجررد علاقررة معنويررة بررين الررنمن المسررتغرق بررين اجررناء السررباق ومسررتوى انجرران  .5
 ( متر. ::1عدو )

ة برررين نسررربة ترررراكم حرررامض اللاكتيرررك فررري الررردم بعرررد الجهرررد توجرررد علاقرررة معنويررر .6
 ( متر .   ::1ومستوى انجان عدو )

 مجالات البحث :  5 – 2
( متقر والبقالغ عقددهم  200المجا  البشري : متسابقي اجدية العرا  في عقدو  )  2 – 5 - 2
 ( متسابقيم .   5)
كليقة التربيقة البدجيقة وعلقوم  ادالمجا  المكاجي  : مضمار العقاب الققوى فقي جامعقة بغقد 2 – 5 -2

 الرياضة في الجادرية  
   2026/  2/ 20الفترة ولغاية  2026/ 2/  25المجا  الزماجي :  مم الفترة  2 – 5 – 2

 الدراسات الجظرية و المشابهة :  - 2
 الدراسات الجظرية : 2 – 2

 م حرة200المتطلبات الأساسية لركض  2 – 2 – 2
 اقوى سباقات العاب القوى لام مسافتها أطو  مم م مم 200يعد سبا      

م )أي أطو  مسافة ركض قصيرة ( اذ تتطلب مم العداء قدراً هائمً 200م و 200مسافة 
مم السرعة والتحم  والقوة فضمً عم متطلبات قوة الإرادة والعزيمة والقدرة على مواصلة 

فعاليات السرعة الطويلة  حيث صجفت هذه الفعالية ضمم 2الكفاح وتحم  التعب الشديد
 .2الأمد
م حرة السبا  الوحيد الذي يتم فيه الركض بسرعة أقرب ما تكوم للسرعة 200يعد سبا     

القصوى اذ ليس بالإمكام ام يركض فيه المتساب  بأقصى سرعة مم بداية السبا  حتى 
اكم حامض اللبجيك جهايته حيث تؤثر الشدة العالية على القدرة في الاستمرار بالأداء بسبب تر 

في العضمت العاملة وزيادة الحموضة فيها مما يؤثر بشك  سلبي في مقدرة المجموعات 
 العضلية بالاستمرار بالعم  فتخفض كفاءة الأداء فيها.

لذلك تتطلب هذه الفعالية قدرات بدجية خاصة تجاسب وشدة أدائها فالقدرات البدجية      
القوة( تعد مم أهم هذه الصفات اذ ام مطاولة السرعة  المركبة )مطاولة السرعة, مطاولة

تساعد العداء على المحافظة على سرعته طو  مسافة السبا  على الرغم مم ظهور عممات 
التعب جتيجة تراكم حامض اللبجيك في العضمت اما مطاولة القوة فإجها تجع  العداء يبقى 

                                                           
 006، ص1662، دار القلم، الكويت،موسوعة العاب القوىمحمد عثمان :  3
5  nd field athletics a baisic coachingTrack aj.m. ballestros and j. alvarez.  

manual book no- I, spain,1979, p.4.    
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الأداء على الرغم مم ارتفاع شدته.  محافظاً على القوة لعم  العضمت طو  مدة استغرا 
م حرة يتميز 200ويتف  مع هذا الرأي ك  مم) قاسم وايمام شاكر( الذيم أكدوا ام عداء 

بعجاصر بدجية خاصة تميزه عم غيره مم العدائيم اذ يتطلب مجه مطاولة سرعة ومطاولة قوة 
 5عالية

عجد أدائه لهذه الفعالية وعلى هذا الأساس يجب ام يكوم هجاك توزيع فجي للمتساب     
فضمً عم ام يكوم التركيز على التدريب هذه الفعلية ام تكوم التماريم ذات الشدة عالية 

 مقاربة لجوع المسابقة.
  -حامض المكتيك والتدريب الرياضي : 2  - 2 – 2

ام عملية التدريب الرياضي تحدث تكيفاً فسيولوجياً في جميع اجهزة واعضاء الجسم , 
ميققز الافققراد المققدربيم بجسققبة اققق  مققم تركيققز حققامض المكتيققك فققي الققدم بعققد اقصققى حمقق  اذ يت

تدريبي مقارجة بغير المدربيم , كما امتاز المتدربوم بالحصو  على مستويات اق  مقم حقامض 
 المكتيك في الدم وهذا ما يد  على تحسيم الكفاءة الكيميائية والحيوية بالتدريب . 

( للتعقرف علقى  2122 –سة التقي اجراهقا ) دوجقو فقام واخقروم فقد ظهرت جتائ  الدرا
جسبة الزيادة في لاكتات الدم جتيجقة التقدريب البقدجي متوسقط الشقدة , اجقه ققد حقدثت زيقادة فقي 

( مقم الحقد الاقصقى لاسقتهمك  %70-60مستوى تركيز لاكتات الدم عجد مستوى شدة مقم ) 
ي جسقبة الزيقادة فقي معقد  ازالتقه او القتخلص الاوكسجيم , وام جسبة الزيقادة فقي اجتاجقه تسقاو 

مجه , كما اشقارت الجتقائ  ايضقاً اجقه عجقدما يقزداد تركيقز حقامض المكتيقك بالقدم لدرجقة تسقاوي 
  .  )6)خمسة اضعاف جسبته في حالة الراحة فأم التدريب عجدئذ يعتبر شدة قصوى 

 كما تجاولت بعض الدراسات العمقة  
المكتيققك فققي الققدم  حيققث اشققار ) مكققار د  واخققروم  بققيم التققدريب الرياضققي وحققامض

( " ام زيققادة حققامض المكتيققك فققي الققدم يكققوم جتيجققة قيققام الفققرد بالتققدريب عجققد معققد   2122
لققذا فققأم الاركققاض فققي فعاليققات العققاب القققوى  .  )7((  Hypoxiaمققجخفض مققم الاوكسققجيم ) 

اقة والذي يتجاسقب مقع طبيعقة اداء تختلف فيما بيجها مم جاحية استخدام الشدة وجظم اجتاج الط
الفعالية , فهجاك عمقة طردية بيم مستوى الشدة وتركيز حامض المكتيقك فقي العضقمت والقدم 
, فكلما زادت الشدة زاد معها تراكم عا  لحامض المكتيك ," اذ ام المسقافات القصقيرة والطويلقة 

يك مقارجقة بالمسقافات المتوسقطة لا يظهر بها مستوى عا  مم جسبة تراكم لتراكم حامض المكت

                                                           
ر، دار والمضا الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدانايمان شاكر:  قاسم حسن حسين، 8

 100م( ،ص 0222الفكر ، عمان)
 . 100. ، ص 1666، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  جال الرياضيالتمثيل الحيوي للطاقة في المبهاء الدين سلامة : :  )  1(

( 1). Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology engery 

, Nutrition and human performance , Lea and febiges , U.S.A . 
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, لام زمققققم اداء المسققققافات القصققققيرة يكققققوم قليقققق  , فيكققققوم الاعتمققققاد علققققى جظققققام الطاقققققة 
( ثاجيقة , بيجمقا يظهقر تراكمقه بشقك   20الفوسفاجيجي لا سيما اذا كام زمم الاداء اقق  مقم  ) 

صقى كميقة لتركيقز ( دقائ  , اذ تبلغ اق 2( وحتى )  2-2اعلى عجدما يكوم زمم الاداء مم ) 
 250 – 200حامض المكتيك في الدم الشرياجي لدى الذكور غير المدربيم ولقدى السقيدات ) 

." كمققا ظهققر مققم خققم  الدراسققة  (2)" ( ملققي مققو  / لتققر 25مليلتققر دم او )  200( مليغققرام / 
اجظمققة التققي اجراهققا       ) فققالكوف ( لا ربعققة فعاليققات باللعققاب القققوى , مختلفققة بالمسققافات و 

 .  )1(الطاقة وشدة الاداء تراكم حامض المكتيك في الدم بعد "
 مليلتر دم  200مليغرام /  212م الى 200عدو  -
 مليلتر دم  200مليغرام /  227م الى 200عدو  -
 مليلتر دم 200مليغرام /  222م الى 200 ركض -
 مليلتر دم .  200مليغرام /  262م الى 2500 ركض -
   -مكتيك كمؤشر في التدريب :اهمية حامض ال 2-2-7-2
مم اهم الاختبارات الفسيولوجية الحديثة قياس )لاكتات الدم ( الذي اصبح مم الاختبارات  

المهمة في تقويم البرام  التدريبية والتعرف على مدى تأثيرها في جظم اطم  الطاقة الهوائية 
س للتعرف على شدة التدريب , والمهوائية , فقلي  جدا مم المدربيم يستعم  مث   هذا القيا

ب  يعتمدوا على خبراتهم وتجاربهم الشخصية وذلك بسبب قلة الامكاجات والاجهزة والتي ربما قد 
لا تكوم متوفرة في أي مكام    , فقياس لاكتات الدم يساعد في التوص  الى الارتقاء بمستوى 

 افض  اججاز .كفاءة الرياضي باعتباره مؤثراً للبرام  التدريبية في تحقي  
 ( متر بالتحم  الخاص : 200عمقة عدو )  2 – 2 – 2 

يعد التحم  قدرة بدجية مم الضروري جدا تطويرها بجوعيها العام والخاص  , فالتحم  العام مم 
الواجب تطويره في مرحلة الاعداد العام لأجه يعم  على تحسيم كفاءة عمق  الجهقازيم القدوري 

العام هو الاساس في تطوير التحم  الخاص ,وجظرا لما تتميقز بقه  والتجفسي والقلب , فالتحم 
( متققر مققم شققده عاليققة , اصققبح مققم الواجققب علققى المتسققاب  ام يحققافظ علققى  200فعاليققة )

سرعته على طو  مسافة السبا  , لذا تلعب صفة التحم  الخاص في اداء هذه  الفعالية دورا 
عققم احمققد ( التحمقق  الخققاص باجققه "مقققدرة )ابققو الاساسققيا فققي مسققتوى الاججققاز , وقققد عققرف 

حالقة  التخصصي سقواء فقي الرياضي على مقاومة التعب الجات  عم الأحما  الخاصة بجشاطه

                                                           
 .  1650،  150د : المصدر السابق ، صمحمد حسن علاوي ، ابو العلا احم )  2 (
 .  1660،  06، دار الفكر العربي ، القاهرة ، ص حمل التدريب وصحة الرياضي ، الايجابيات والمخاطرابو العلا احمد :  )  3(
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"انهرا قابليرة الرياضري علرى    dyatschkowf tdفي حيم عرفه20( 2التدريب او المجافسة ". )
 ( 2لية رياضية معيجة") خم  مراح  أداء فعا مقاومة التعب الذي يحص  للأجهزة العضوية مم

 ويقسم التحم  الخاص حسب اراء الخبراء والمختصيم الى:
 تحم  السرعة .2

وهي صفة بدجية مركبة مم التحم  والسرعة وتختلف درجة التحم  بالجسبة لدرجة         
السرعة في الفعاليات الرياضية المؤدة , اذ تختلف المطاولة التي يحتاجها العداء بالجسبة 

لسرعة في سباقات ركض المسافات القصيرة عم المطاولة التي يحتاجها العداء لدرجة ا
لسباقات المسافات المتوسطة ." ويعد هذا العجصر المركب مم العجاصر التي تخص الفعاليات 
الرياضية التي تعتمد على السرعة القصوى الى شبه القصوى حيث تجعكس قابلية الرياضي 

فظة على جميع مسافة السبا  بسرعة عالية تؤدي الى تحقي  خم  مطاولة السرعة في المحا
وقد عرفها أحمد خاطر وعلي البيك مم خم  مفهوم تحم  السرعة "تعجي ( 2")افض  الجتائ 

 (2القدرة على الوقوف ضد التعب في ظروف العم  والأداء الرياضي")
العضلي الذي  ( "بأم تحم  السرعة تد  على مقاومة التعب في العم MaTwejewويرى )

  (5يتطلب سرعة عالية")
 :تحم  القوة .2

تعد صفة تحم  القوة مم العجاصر المقؤثرة فقي مسقتوى الاداء فقي فعاليقات العقاب الققوى بشقك  
( متقر بشقك  خقاص ,وذلقك بمقا يتطلبقه اداء هقذه المسقابقة مقم جهقد  200عام وفعالية عدو )

 اح  مسافة السبا  وبشدة عالية .عالي فضم على المحافظة على طو  وتردد الخطوة في مر 
فقد عرفها كثير مم الخبراء ,اذ يرى محمد حسم عموي )بأجها قدرة اجهزة الجسم على 
مقاومة التعب أثجاء الجهد المتواص  الذي يتميز بطو  فتراته وارتباطه بمستويات القوة 

 . (2)العضلية( 

                                                           
  ،05،ص5،،0،0دار الفكر العربي،ط القاهرة، ،التدريب الرياضي ابو العلا احمد: 11

Umg and OptimierUngdes Training Die Steuer ) Dyatschkowf,W,M;  

, Berlin, 1995,P93.Sprozesses 

 ،00ص1،،0، دار الفكر للطباعة والنشر التوزيع.ط. أسس التدريب الرياضي( قاسم حسن حسين :3)

000( ص0،51)القاهرة، دار المعارف،  القياس في المجال الرياضي( أحمد محمد خاطر، علي فهمي البيك : 0) 

 
 .W.B Saunders Physical Education Matwejew L.P. Measur Emedut IN  ( 5  )

Compan R, London. 1978 .P-132. 
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مرار في بذ  جهد متعاقب مع إلقاء (على اجها مقدرة الفرد على الاست (jonathوهذا ما أكده 
 . (2) مقاومة على المجموعات العضلية المستخدمة 

ام تجمية مطاولة القوة تتطلب استعما  تمريجات السبا  التي تعد مرحلة مهمة في      
أعداد المعبيم على هذه الصفة ولا سيما اذا علمجا اجها مم أهم الأسس في تطوير السرعة 

فردوس محمد بم دخي  عم قاسم حسم وعبد علي جصيف في تجمية  القصوى ولذلك تذكر
مطاولة القوة )بام استخدام حجم المقاومة يجب ام يكوم مساوياُ لحجم السبا  وعجد 

( وعجد % 5-2التمريجات الخاصة يكوم حجم المقاومة مشابه للسبا  او أعلى مجه بمقدار )
( % 20 -60بيم ) حجم المقاومة ما استخدام التمريجات المساعدة الخاصة يمكم ام يص 

 .(2)مم القوة القصوى 
جراءاته الميداجية :  - 2  مجه  البحث وا 
 مجه  البحث: 2 – 2

اسققتخدم البققاحثوم المققجه  الوصققفي التحليلققي ودراسققة العمقققات الارتباطيققة لممءمتهققا  
ليق  والتققويم وطبيعة مشكلة البحث حيث يوضح "واققع الحقوادث وتقريقر وقائعهقا الحاضقرة بالتح

مققم أجقق  اسققتجباط الاسققتجتاجات المهمققة لتصققحيح هققذا الواقققع أو تحديثققه أو اسققتحداث معرفققة 
 .(22)جديدة به " 

 مجتمع وعيجة البحث : 2 – 2
(  5( والبالغ عددهم )  200تم اختبار عيجة البحث بالطريقة العمدية مم لاعبي ركض )      

( مجهم وذلك لعدم اشتراكهم في هذه التجربقة  2)  ( لاعبيم , وقد استبعد 7لاعبيم مم اص  )
ضمم المجافسات التي اقامها الاتحاد العراقي المركزي لألعاب القوى وبقذلك شقكلت العيجقة جسقبة 

العمقر  –( مم مجتمع الاص  بعد ام تم اجراء تجقاجس العيجقة فقي متغيقرات ) الطقو   % 72) 
 التحم  الخاص ( . –التدريبي 
 لوسائ  المستخدمة : الأجهزة وا 2 – 2

 * المصادر والمراجع العربية والاججبية
 ( ياباجية الصجع  SHARP* حاسبة الكتروجية مم جوع ) 
 (. 7* ساعات توقيت يدوية عدد ) 

 ( 20*حواجز عدد )
 * استمارات تسجي  .

                                                           
 .52، ص1656: عمان ، دار الفكر العربي ،  البحث العلمي كنظامأحمد زيدان حمدان .  (11)
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 (. 25* حقم طبية لسحب الدم عدد ) 
 (. 20* اجابيب لحفظ الدم عدد ) 

 * حاملة اجابيب
 ( 20( م  عدد )  20  -2بسات سعة ) * ت

 * قطم طبي
 * حافظة تبريد     
 * مادة معقمة     
( مق  مسقتوردة مقم شقركة  50*  كتات لتحديد مستوى حامض المكتيك في الدم سعة )      

Sentnel           عمام . –الايطالية بواسطة شركة فيلكا للتجهيزات الطبية 
 دورة في الدقيقة . 200(بسرعة  Senter Fuge*  جهاز فص  الدم )     
 ( Spectrophmeter* جهاز مقياس الطيف )     
 الاختبارات : 2 – 2

 "تعد الاختبارات احدى الوسائ  المهمة لتقويم المستوى الذي وص  اليه           
 ( 22الرياضي ) الفورمة الرياضية ( كما تبيم مدى صمحية البرجام  التدريبي ")

د ارتأى الباحثوم تقويم مستوى اداء عيجة البحث مم خم  الاختبارات التي جرت وعليه فق
على متغيرات  الدراسة , ثم تم مقارجة الاختبارات لمعرفة الفرو  بيجهما وايهما اكثر تأثيراً 

 في تلك المتغيرات على الاججاز . 
 التجربة الاستطمعية: 5 – 2 

كليققة  –فققي ملعققب جامعققة بغققداد  25/2/2026اُجريققت التجربققة الاسققتطمعية بتققاري  
( لاعبقيم  فقي السقاعة العاشقرة صقباحاً وكقام الهقدف  2التربية البدجية وعلوم الرياضقة علقى ) 

  -مم التجربة الاستطمعية هو :
 التعرف على الفترة الزمجية التي تتطلبها  اداء الاختبارات .  -2
 التأكد مم صمحية الأدوات والأجهزة المستخدمة .  -2
 التأكد مم معرفة فري  العم  والممك الطبي لواجباتهم وتسلسلها الصحيح .  -2
 التعرف على الأخطاء التي قد تحدث لغرض معالجتها .  -2

 وفي ضوء هذا العم  تم تحديد التجارب الرئيسة . 
 مواصفات الاختبارات والقياسات المستخدمة: 6 – 2
 عالية.متر مم البداية ال 200اختبار ركض    -2 - 5 – 2

                                                           
مطبعة التعليم العالي ،  قاسم المندلاوي واخرون : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية،  12

 11، ص 1656الموصل ، 
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   200قياس صفة مطاولة السرعة الخاصة بعدائي ركض -الغرض مم الاختبار . 
   ( متققر  200) 55الأدوات المزمققة: مضققمار العققاب القققوى , ويققتم تحديققد بدايققة مسققافة

 متر. 200بحيث تكوم جهاية هذه الاختبار في جفس جهاية مسافة الق 
  مؤقتيم. –مطل   –ساعات توقيت 
  المختبققر حلقف خققط البدايققة مقم وضققع الوققوف ,  ويأخققذ وضققع  وصقف الاختبققار: يققف

التهيؤ , وعجد سماع الإشارة يجطل  بأقصى سرعة ممكجة لقطع المسافة والوصو  الى خط 
 الجهاية.

   ثاجيقققة  2/200التسقققجي : يقققتم تسقققجي  القققزمم المسقققتغر  لقطقققع المسقققافة القققى اققققرب
 بواسطة ثمث مؤقتيم ويحتسب أعلى زمم يسجله المؤقتيم

 متر مم البداية العالية. 250اختبار ركض بالقفز لمسافة  – 2 – 2 – 2
 -  متر.  200الغرض مم الاختبار: قياس مطاولة القوة لعدائي 
 -  :مؤقتيم.  –مطل   –ساعات توقيت  –مضمار العاب القوى -الأدوات المزمة 
  ًومتوازيتام , وصف الاختبار : يقف المختبر خلف خط البداية والقدمام متباعدام قليم 

بحيققث يممققس مشققطا القققدميم خققط البدايققة مققم الخققارج , ثققم يأخققذ المختبققر وضققع تهيققؤ ) 
بثجي الركبتيم قليم والميق  بالجقذع إلقى الأمقام مقع مرجحقة القذراعيم للخلقف, وعجقد سقماع 
الإشققارة ,تمققرجح الققذراعام امامققاً مققع مققد الققركبتيم بقققوة علققى امتققداد الجققذع لققدفع الأرض 

م بقوة للوثب أماماً على أحد القدميم وتباد  الدفع بالقدم الأخرى وهكذا إلقي جهايقة بالقدمي
 المسافة.

  التسققجي  : يققتم تسققجي  الققزمم المسققتغر  لقطققع المسققافة بواسققطة ميقققاتيم إلققى اقققرب
 ثا . 2/200
  -قياس جسبة تركيز حامض المكتيك في الدم بعد الجهد :  2  - 2 – 2

 مض المكتيك في الدم بعد الجهد . الهدف : قياس تركيز حا -
الشروط العلمية : يعقد مسقتوى تركيقز حقامض المكتيقك فقي القدم مقم افضق  المؤشقرات  -

 200 –م  200الفسلجية وخاصة في فعاليات  الركض السريعة الطويلة جسبيا مث  ) 
(  22م( , كما يسقتخدم لتققويم حمق  التقدريب فقي الاجشقطة الرياضقية )  200 -م ح 

 ( . 25لأجظمة الطاقة وشدة الاداء )  ومؤشراً 
                                                           

13  

شاكر محمود زنيل : تأثير اساليب تدريبية مقننة من الفارتلك في تطوير تحمل السرعة ، تركيز حامض اللبنيك   ( 51) 

، جامعةة بدةداد ، كليةة التربيةة الريا،ةية ،  غيةر منشةور  اطروحةة دكتةورا م ، 0044م و 044في الدم وانجاز ركض 

 12،ص0440
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 اولًا : الاجراء الميداجي 
( متققر 200بعققد اداء تمققاريم الاحمققاء لأفققراد العيجققة واختبققارهم اداء تحمقق  السققرعة ركققض)

وتسجي  زمم ك  لاعب عجد وصوله الى خقط الجهايقة , تقم سقحب القدم مقم المختبقريم بعقد 
 (دقائ  راحة بعد الجهد  مم قب  كادر5مرور )

("  والتي هي افض  مدة لتصريف الحامض مم العضمت 2فري  العم  يجظر في الملح  )
 (   26الى الدم . ") 

س س (  2في مكام خاص للإجراءات المختبرية. اذ تم سحب الدم مم ك  لاعب بمقدار) 
مم الوريقد العضقلي فقي مجطققة العضقد وحسقب ارققامهم المدرجقة علقى اجابيقب الاختبقار ثقم 

وتققم إدخالهققا , مققم الحقجققة فققي الأجابيققب المخصصققة لكقق  مختبققر حسققب ارقققامهم افقر  الققدم 
(  فققي مكققام الاختبققار لغققرض فصقق   Senterfugeمباشققرة فققي جهققاز الطققرد المركققزي ) 

السقيرم , وبعققد اجتهققاء عمليققة فصق  السققيرم عققم الققدم تققم سقحبه وافراغققه فققي أجابيققب أخققرى 
 يد . تحم  جفس تسلس  المعب وحفظت في صجدو  التبر 

  -الإجراءات المختبرية  : -1
تم جق  عيجات السيرم المفروز الى مختبر الصحة المركزي  , وتمت معاملتهقا كيمياويقاً 
عم طري  المقواد الكيمياويقة ) الكتقات ( الخاصقة باسقتخراج جسقبة تركيقز حقامض المكتيقك فقي 

مرفقققة مققع ( وحسققب التعليمققات ال Spectrphometerالققدم بواسققطة جهققاز مقيققاس الطيققف ) 
هذه المواد الكيمياوية ) الكتات (, اذ تم اسقتخراج الجتقائ  مقم قبق  السقادة الكيميقاويوم, و بعقد 

( ثققايو ميتقر , تققم  505فققي الجهقاز تحقت اشققعة  ضقوئية مققدارها )  Sampleققراءة الجمقاذج 
  -تطبي  المعادلة الاتية على القراءة المستخدمة لك  جموذج : 

                                                                                                                                                                      

, القاهرة , دار الفكر العربي  اسس التدريب الرياضي( كما  عبد الحميد , محمد صبحي حساجيم ,  2. ) 
 202,ص 2117,
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         قراءة الجموذج       
   107×                                        تركيز حامض المكتيك في الجماذج ) ملغرام / مليلتر ( =      

 قراءة المحلو  القياسي        
 (= ملمو  0و X  2220تركيز حامض المكتيك )ملمو  ( = ) تركيز الحامض بالملغرام 

 التجربة الرئيسية : 7 – 2
التجربقة الاسقتطمعية والتأكقد مقم صقحة الاجقراءات المتبعقة , تقم اجقراء التجربقة بعد اجراء 

  2/    22ولغايقة     2026/ 2/    22الميداجية على افراد عيجقة البحقث  ومقم الفتقرة   
 وكاجت كالاتي :                         2026/ 

الدراسة كما تم وصفها بتقاري    . تم تطبي  الاختبارات البدجية والفسيولوجية القيد 2        
 في الساعة الخامسة عصرا وكما يأتي : 2025/ 2/    22

 ( متر 200* اختبار تحم  السرعة ركض )
 *قياس جسبة تراكم حامض المكتيك في الدم بعد الجهد

( دقيقة بعد اختبار تحم  السرعة لغرض التهيقؤ  20*اعطاء فترة راحة لأفراد العيجة لمدة )
 تحم  القوة.لاختبار 

 ( م ( 250ة) ركض بالقفز لمسافة )*اختبار تحم  القو 
( ايقام مقم  5. تم اجراء توقيت الزمم المستغر  بيم اجزاء السبا  والاججاز بعد مقرور )2

ضقققمم مجافسقققات بطولقققة الجمهوريقققة  2025/  2/ 22اجقققراء الاختبقققارات ا , أي بتقققاري   
القققوى فقي ملعققب الشققعب الققدولي السققاعة بألعقاب القققوى والتققي اقيمققت علقى مضققمار العققاب 

 الخامسة مساء.
 وكام اجراء الاختبار كما يأتي :

 ( الاولى 200*تم توقيت الزمم المستغر  بيم خط البداية )  
 ( الثاجية 200* تم توقيت الزمم المستغر  بيم خط البداية )  
 ( الثالثة 200* تم توقيت الزمم المستغر  بيم خط البداية )  
 ( الرابعة 200م توقيت الزمم المستغر  بيم خط البداية )* ت  
 ( متر  200*تم توقيت الزمم الجهائي لإججاز الفعالية )  
 عرض الجتائ  ومجاقشتها :  -  2
عققرض جتققائ  عمقققة التحمقق  الخققاص وجسققبة تققراكم حققامض المكتيققك فققي الققدم بعققد  2 – 2

 (. 200الجهد ومستوى الاججاز في ركض )
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 (  1جدول)  

 ( متر لافراد عينة  البحث 022يبين علاقة الارتباط بين متغيرات الدراسة وانجاز ركض )

 

 

 

 
 

 ازجالان

 

 

 تحمل السرعة

 

 

 تحمل القوة

نسبة تراكم حامض 

اللاكتيك في الدم 

 بعد الجهد

 م 022

 

* 

27606 

* 

27600 

 

27500 

(  200( قيم معام  الارتباط بيم متغيرات الدراسة واججاز عقدو          )  2)  يوضح الجدو 
 200متر , اذ ظهرت هجاك عمقة ارتباط معجوية بيم اختبار تحمق  السقرعة والمتمثق  بقركض )

( متر  والاججاز وذلك لام قيمتها المحسوبة هي اكبر مم قيمتها الجدولية , كما ظهرت عمقة 
( متققر  250م اختبققار تحمقق  القققوة  والمتمثقق  بققركض مققم القفققز لمسققافة ) ارتبققاط معجويققة بققي

( تحقت  2والاججاز لام قيمتها المحسوبة هي اكبر مم قيمتها الجدولية , عجقد درجقة حريقة  ) 
 (. 0002مستوى دلالة                ) 

د الجهققد بيجمققا كاجققت عمقققة الارتبققاط عشققوائية بققيم جسققبة تققراكم حققامض المكتيققك فققي الققدم بعقق
(  2 والاججاز , وذلك لام قيمتها المحسقوبة هقي اقق  مقم قيمتهقا الجدوليقة عجقد درجقة حريقة )

 ( . 0002تحت مستوى دلالة ) 
 ( 0002( تحت مستوى دلالة )  2( عجد درجة حرية )  00151*القيمة الجدولية )   

ي القدم بعقد مجاقشة جتائ  عمققة التحمق  الخقاص وجسقبة تقراكم حقامض المكتيقك فق 2 – 2
 ( متر 200ستوى الاججاز في ركض )الجهد وم

( عم وجود عمققة ارتبقاط معجويقة بقيم التحمق   2اتفقت الجتائ  التي ظهرت في الجدو  ) 
( متر  مع ما جاءت به   200الخاص ) تحم  السرعة وتحم  القوه  ( وبيم اججاز عدو ) 
اهم العجاصر المؤثرة في اججاز  المصادر التي تشير الى ام عجصر التحم  الخاص يعد مم

( متققر , اذ يققذكر           ) ثيودوريسققكو (  " بققام الالعققاب او المسققابقات  200عققدو ) 
الرياضية التي تتصف بصفة القوة والسرعة غالبا ما تتأثر بمستوى قابليقة التحمق  الخقاص 

م ح  200م ,  200لدى الرياضيم وخاصة في السقباقات السقريعة الطويلقة مثق  سقبا  ) 
(وذلك بسبب ما يتعرض اليه المتساب  الى اجهاد كبير خم  الجصف الثاجي مم السقبا  , 
اذ يختلف الاداء في الجصف الاو  عجه في الجصف الثاجي مم السبا  جظرا لطو  المسقافة 
وزمم قطعها , ولهذا كلما كام تجمية التحم  الخاص عاليقا , كلمقا اسقتطاع الرياضقي التقي 

( فمققم خققم  جتققائ  27مختلققف ضققغوط التققدريب والمجافسققة بصققورة اسققه ".)التغلققب علققى 
                                                           

                      513t , 1985 , ptheoretical and mehodologyical sport of team sporTeodorescl, f.   (1) 
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اختبار افراد عيجة البحث في صقفة التحمق  الخقاص , يقرى الباحقث اجهقا لقم تكقم بالمسقتوى 
المطلققوب لأداء هققذه الفعاليققة والتققي ظهققرت بصققورة واضققحة خققم  السققبا  وخاصققة مققا بعققد 

( وخاصة ما بعد الحقاجز الثقاجي  كمقا  مرحلة السرعة القصوى )هبوط المستوى في السرعة
مبققيم فققي الاشققكا  البياجيققة, اذ يمكققم ممحظققة الققدور الاساسققي الققذي تلعبققه صققفة التحمقق  
الخاص في المستويات العليا وكيفية المحافظة على مستوى السرعة والاداء ما بعقد مرحلقة 

م السقبا  وتحقيق  السرعة القصوة بعد ) الحاجز الثاجي (و حتقى مسقافة الامتقار الاخيقرة مق
 الاججاز. 

امقا فيمقا يخقص جسقبة تقراكم حقامض المكتيققك فقي القدم بعقد الجهقد وعمقتقه بالمسققتوى  -
( , وهذا لا يتف   2الرقمي , فقد ظهرت العمقة عشوائية كما موضحة في الجدو    ) 

مققع مققا اشققارت اليققه المصققادر والدراسققات الفسققيولوجية والتدريبيققة , والتققي تؤكققد علققى 
الرئيسي لحامض المكتيك والقذي اصقبح فقي الآوجقة الاخيقرة مؤشقر لمعرفقة شقدة  الدور

الحم  البدجي  والتغيرات الكيميائية التي تحدث داخق  القدم والجسقي  العضقلي و عمقتقه 
, "كمققا يسققتخدم لتقققويم حمقق  التققدريب فققي الاجشققطة بالتعققب الققذي يرافقق  شققدة التققدريب 

 ( 22الرياضية." ) 
وخاصقة فقي فعاليقة عقدو ) ( . 21شراً لأجظمة الطاققة وشقدة الاداء ") فضم عم اجه" ومؤ  

( متر , وذلك لأجه يمكم قياس اكبر جسقبة مقم حقامض المكتيقك فقي القدم فقي حالقة  200
(ثاجيققة وهققذه المققدة هققي  60 – 20اسققتخدام حمقق  ذي شققدة عاليققة ولمققدة تصقق  مققم   ) 

ك يعقد اجقه مقيقاس لصقفة التحمق  (  متر , فضم عم ذل 200مقاربة مع فترة اداء عدو ) 
والتحمقق  الخققاص عجققد المتسققابقيم " اذ ام عامقق  التعققب يظهققر جتيجققة تققراكم جسققبة حققامض 
المكتيك في العضقلة ممقا يعيق  العضقلة علقى الاسقتمرار فقي الاداء بقجفس المواصقفات ممقا 

 (  20يؤثر في سرعة الاداء وطو  الخطوة المستخدمة " )
 

                                                                                                                                                                      
 

 12،ص0440شاكر محمود زنيل المصدر السابق ،  (0)

القاهرة ، دار الفكر العربي  ، اسس التدريب الرياضي( كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ،  1)  

 020،ص 1665،

، دار القلم للنشر  1( ، ط تحكيم –تعليم  –تدريب  –: موسوعة العاب القوى ) تكنيك محمد عثمان  ( 2 )

 والتوريع ، الكويت
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( متقر  200و ) زمم المسقتغر  بقيم اجقزاء السقبا  واججقاز عقدعرض جتائ  عمققة الق 2 – 2
 لأفراد عيجة البحث

 ( 0جدول ) 

 ( متر لافراد عينة البحث 022و ) يبين نتائج علاقة الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وانجاز عد

 الانجاز زمن اجزاء السباق                    اللاعب

1 0 0 0 

1 10726 10700 10706 10750 06765 

0 10702 10706 10700 10722 02700 

0 10706 10752 10756 10705 01700 

0 10700 10750 10755 10756 01750 

0 10700 10750 10755 10750 01755 

( قيم معام  الارتباط بيم الزمم المستغر  بقيم اجقزاء السقبا  واججقاز فقي  2يوضح الجدو  ) 
عيجة البحث . اذ ظهرت عمقة الارتباط )معجوية ( بيم القزمم  ( متر لأفراد 200فعالية عدو ) 

( متقر  والاججقاز بيجمقا ظهقر القزمم  200( متر والجزء الثالث ) 200المستغر  للجزء الاو  )
المستغر  في الجزء الثاجي والرابع ومستوى الاججاز )عشوائية ( , وذلك لام قيمتها المحسوبة 

( وكمقا  0002( وتحقت مسقتوى دلالقة )  2درجقة حريقة )  هي اصغر مم قيمتها الجدولية عجد
 (. 2مبيم في الجدو  )

 ( 0جدول )                                              

 ( متر .  022از في فعالية عدو ) يبين علاقة الارتباط بين الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وبين الانج

 ( متر 022نجاز عدو )ا الزمن المستغرق بين اجزاء السباق

    27655 متر الاولى 122

 * 27600 تر الثانية122

 *  27665 متر الثالثة 122

 27600 متر الرابعة 122

 
 (   0002( وتحت مستوى دلالة    ) 2( عجد درجة حرية ) 00151*القيمة الجدولية ) 

 و                                     مجاقشققققققققة جتققققققققائ  الققققققققزمم المسققققققققتغر  بققققققققيم اجققققققققزاء السققققققققبا  واججققققققققاز عققققققققد  5 –2
 ( متر لأفراد عيجة البحث. 200) 

( يتضقح ام العمققة بقيم السقرعة المسقتخدمة ) 2مم خم  الجتائ  التي ظهرت في الجقدو   ) 
الزمم المسقتغر  ( للجقزء الاو  والثالقث مقم السقبا  ومسقتوى الاججقاز  كاجقت معجويقة, أي ام 

المتسابقيم كاجت عالية  ) سقرعة مرتفعقة ( لا تتجاسقب مقع قابليقاتهم الشدة التي بذلت مم قب  
البدجية مما ادى الى الاجخفاض السريع في السرعة المستخدمة ) الزمم المستغر  ( في الجزء 
الاخير مم السبا  , بيجما ظهرت الجتائ  عشوائية في الزمم المسقتغر  للجقزء الرابقع والاججقاز 

السرعة , ويعقود سقبب ذلقك القى ظهقور حالقة التعقب المبكقر لقديهم  أي عدم الاستقرار في معد 
جتيجة زيادة ارتفاع جسقبة تقراكم حقامض المكتيقك واسقتجفاذ مخقزوم الكميكقوجيم ممقا ادى القى 
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اجخفاض معد  سرعة المتسابقيم, , ويعزو الباحث ذلك الى اجقه لا يوجقد اسقتخدام صقحيح فقي 
السققبا  لأفققراد العيجققة , لققذا يققرى الباحققث ام عمليققة القققوى المسققتخدمة ) الجهققد ( علققى مسققافة 

( متققر تتطلققب المحافظققة علققى الايقققاع المسققتخدم علققى مسققافة  200العققدو فققي فعاليققة عققدو ) 
السبا  حتى لا يحدث أي خطا يمكم ام يؤثر سلبيا في زمقم الاداء  , وام التغيقر القذي  ظهقر 

افراد العيجة ,يعزى الى جققص فقي مسقتوى في معد  السرعة ) الايقاع بيم اجزاء السبا  ( لدى 
التحم  الخاص مما اثر فقي سقرعة الأداء وطقو  الخطقوة المسقتخدمة كمقا موضقحة فقي الشقك  

 ( . 2لعالمي كما في الشك  ) ( وهذا يمكم مقارجته مع الجموذج ا 2)
( متققر يتطلققب بالضققرورة تقسققيم 200"لققذا فققام للحصققو  علققى ارقققام جيققدة فققي سققبا  عققدو ) 

على مسافة السبا  , اذ ام عملية اختيار السرعة المجاسبة في بداية السقبا  وحتقى )  جهدهم
(متر الاولقى مقم العوامق  الهامقة فقي تحديقد المسقتوى الرقمقي فقي جهايقة السقبا  , ففقي  200

( متر الثاجية في هذه الفعاليقة , يجقب ام لا  200( متر الاولى ب)  200حالة مقارجة زمم ) 
 (22( ثاجية فقط ". ) 2 – 2لثاجية أبطا مم الأولى الا في حدود ) م( ا 200تكوم )

 
 

 ( 2شك  )
 متر لك  متساب  لأفراد العيجة 200يوضح اجزاء سبا  عدو 

 

                                                           

                 Principle Of Sports Training, Berlin, Sport VelayeHarra. D .      (1               )                                                                                         
p 58.    ،1662. 
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 ( 2شك  )

 متر200جاز لأبطا  العالم في ركض يوضح زمم اجزاء السبا  والاج
 الاستجتاجات والتوصيات : – 5
 الاستجتاجات :  2 – 5

 جتائ  استجت  الباحثوم ما يأتي :مم خم  ال
ارتفققاع معققد  السققرعة العشققوائي لققدى افققراد العيجققة فققي الجققزء الاو  والثالققث مققم السققبا  بشققك  لا  .2

يتجاسب مع امكاجياتهم او قابلياتهم البدجية , مما اثر سلبيا علقى سقرعتهم فقي بقيقة اجقزاء مسقافة 
 السبا  .

تققر الاخيققرة مققم السققبا  مقارجققة مققع اسققلوب ( م 200اجخفققاض معققد  السققرعة بشققك  كبيققر فققي ) .2
 المستوى العالمي.

(  200عدم وجود ايقاع او احساس وتحكم في السرعة المستخدمة وخاصة بيم الجصقف الاو  )  .2
 متر والجصف الثاجي مم مسافة السبا  مما اثر على مستوى الاججاز.

 (.  تحم  القوة –اجخفاض في مستوى صفة التحم  الخاص   ) تحم  السرعة  .2
 التوصيات :  2 – 5

 يوصي الباحث ما يأتي :                         
ضقققرورة الاهتمقققام بتطقققوير قابليقققة القققتحكم فقققي معقققد  السقققرعة لأجقققزاء مسقققافة السقققبا  بتجميقققة ققققدرة  .2

 المتسابقيم على الحفاض على سرعتهم بيم الجصف الاو  والثاجي .
م وصققفة  التحمقق  الخققاص بشققك  خققاص) تحمقق  ضققرورة الاهتمققام بتطققوير الصققفات البدجيققة بشققك  عققا .2

 ( متر.200تحم  القوة (في فعالية ) –السرعة 
ضققرورة الاهتمققام بققأجراء اختبققارات بدجيققة وفسققيولوجية فققي كقق  مرحلققة مققم مراحقق  التققدريب الثمثققة )  .2

 والمجافسقات ( لغقرض تققويم البقرام  التدريبيقة) الفورمقة الرياضقية ( التقي –والخاص  –الاعداد العام 
 وص  اليها الرياضي .

 الاهتمام بالتخطيط العلمي السليم عجد وضع مفردات المجاه  التدريبية . .2
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 المصادر
 271,ص2,2117العربي,طقاهرة,دار الفكر ,الالتدريب الرياضيابو العم احمد: -2
الفكر  , دار حم  التدريب وصحة الرياضي , الايجابيات والمخاطرابو العم احمد : -2

 .  2116,  21القاهرة , صالعربي , 
 )القاهرة, القياس في المجا  الرياضيأحمد محمد خاطر, علي فهمي البيك :  -2

 222( ص2172دار المعارف,         
,                             2121عمام , دار الفكر العربي ,  . البحث العلمي كجظام :أحمد زيدام حمدام -2

 200ص
, دار الفكر                                  التمثي  الحيوي للطاقة في المجا  الرياضي: بهاء الديم سممة :  -5

 . 262. , ص 2111العربي , القاهرة , 
 , دار الفكر للطباعة والجشر أسس التدريب الرياضي. قاسم حسم حسيم :6

 261ص 2112لتوزيع.ط.
 ية مطاولة السرعة علىفردوس محمد دخي : تأثير برجام  تدريبي مقترح لتجم  -7

(م, رسالة ماجستير غير مجشورة, كلية التربية 200تحسيم المستوى الرقمي لعدو )
                                         22, ص2111الرياضية, جامعة الفاتح, طرابلس,

 , الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةقاسم المجدلاوي واخروم :  -2
 22, ص 2121مطبعة التعليم العالي , الموص  ,       
 ,بغداد, مطبعة تطوير المطاولة.عبد علي جصيف, قاسم حسم حسيم.1

 22,ص2171عمء,         
, القاهرة  دار  اسس التدريب الرياضيكما  عبد الحميد , محمد صبحي حساجيم:   -20

 202,ص 2117الفكر العربي ,
 (  تحكيم –تعليم  –تدريب  –ب القوى ) تكجيك : موسوعة العامحمد عثمام  -22

 , دار القلم للجشر والتوريع , الكويت  2ط                       
,  2112, 2, جامعة حلوام, القاهرة,طعلم التدريب الرياضيمحمد حسم عموي:  -22

 200ص
تحم  شاكر محمود زجي  : تأثير اساليب تدريبية مقججة مم الفارتلك في تطوير    -22

م , اطروحة  2500م و 200السرعة , تركيز حامض اللبجيك في الدم واججاز ركض 
 20,ص2002دكتوراه غير مجشورة , جامعة بغداد , كلية التربية الرياضية , 

22.  J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic 

Coaching, Manual Book ,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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