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    ي بعض مخرجات القدرة و المتغيراتتأثير تدريبات اللاكتات الديناميكية عل  
 متر حواجز 400البيوكيميائية والمستوي الرقمي لعدائي   

                                                                                  

  نور الهدي أبو بكر سعد م . د .                                                                               

 مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة                                                                                 
 كلية التربية الرياضية للبنات                                                                                     

 جامعة الإسكندرية                                                                                       

 
   :  وأهميته  مقدمة ومشكلة البحث 

التطوور الكبيور الوحد حود  روي طورر التودريب الحديلأوة ا والمتموام المت ايود يعتبر        
بالبح  عن اسواليب جديودف روي التودريب موت العتمواد علوي السوس العلميوة روي الت طويط 

جعل اللاعب قادر علوي تحقيوا المسوتويات الرقميوة من أمم ما يووضت البرامج التدريبية ا 
 المرجوف . 

 
لحاضور ببود وأن يوجوف تركيور المودرب روي أكلأور الإسوتراتيجيات ولحلك وري الوقوت ا     

لإعداد اللاعب من جميت النواحي ويعتبر الإعوداد الرسويولوجي لوف موو جو م مون من وموة 
 تشكل صورف متكاملة عن الدام الناجح .

 
الجسوم التغيرات الو يريوة لعضوام وأجهو ف  ولحلك يهتم علم رسيولوجيا الرياضة بدراسة      

من  لال الدراسات التجريبية التي تساعد علي رهم وترسير م تلف التوثلأيرات لنوواا التودريب 
  (269:  13) البدني علي أجه ف الجسم الم تلرة ا ومن لأم تقنين الحمال التدريبية .

 
 الميدان والمضمار مون أموم السوباقات التوي تكسوب الروراد اللياقوة البدنيوةوتعد مسابقات        

والعالية والصلابة والإصرار ا رهي عص وب اللعواب الوليمبيوة الحديلأوووو وة لتنووا رروعهووو  اوووو
متور حوواج  حيو  تلعوب بورامج التودريب الرياضوي  400مسوابقة  بينهواومن  ا ( 67:  25)
لمستويات العليا أممية كبرد ري تطوير المستود الرقمي لها والحد يتطلب العديد من العوامول ل

الرسيولوجية ا وحلك لوصول اللاعبوين الوي حروف العمليوات الو يريوة والتغيورات البيوكيميا يوة 
لنا بورامج التودريب والتوي قود تكوون موي العامول ريبقي ا وبالتالي الي مستود عال من التكيف 

   (445ا  444:  9) .ول المؤلأر ري توقف اللاعبين من تحسن مستود الإنجا  الرقمي ال 

                                                                                                                              
ري العصر الحدي  يعتمد علوي جومر الوصول الي المستويات الرياضية العالية ان          
اا بالحمال التدريبية و يادف الوحدات التدريبية بدا ل البرنامج التودريبي الوحد ينروح  ابرتر

مون أكلأور سوباقات المضومار  متور حوواج  400اللاعب بما يتناسوب موت قدراتوف ا رسوبار 
ا رهي تندرج ضمن النشطة التي تتطلوب قودرا مون التحمول موت  للمتطلبات البدنية  احتياجا

متور  400متور جورد وسورعة عودا ي  800رتتمي  بجلد متسابقي الدام حو الشدف العالية ا 
متر حواج  ا حي  يتطلوب السوبار الإسوتمرارية اعتبوارا مون  110عدو ا ومرونة عدا ي 

 قل  من ممكن ا ريطلا عليها قاتلةي ابداية السبار وحتي النهاية بهدف قطت مسارة السبار ر

   35) قامرف ( الرجال لن من الصعوبة رسيولوجيا العدو بثقصي سرعة لمدف ت يود عون 
العضلات بحوام  اللاكتيوك  إمتلام) جلد السرعة القصود ( و جين ووووابكس قلة وجود ري 
تسبب إحدا  تغيرات و يريوة لحا رمتطلبات محا السبار وما يشملف من أحمال بدنية عالية  ا 

 . وكيميا ية دا ل الجسم ألأنام القيام بالمجهود ومحاولة مقاومة التعب ألأنام السبار
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متور حوواج  موي مسوابقة ملأيورف للجودل مون جهوة كلأورف متطلباتهوا ا  400رمسابقة         
عة و اصة بالنسبة لمسابقات العدو والحواج  رإنهوا تتطلوب ارتباطوا كبيورا بوين جلود السور

ومهارف ت طية الحاج  ا مت نوعية رريدف مون الووعي بنمووحج ال طووات ) ال طووات بوين 
  (257: 13() 634ا  631: 10)الحواج  ( والتي تتطلب تركي ا  اصا  لال السبار . 

                                                                                        
يجوب  فعند تقييمف لحود بعبيوف أنو  مح  المسابقة لكل مدرب وقد أوصي ال برام ري         

متر حوواج  للعودام ا وببود  400متر عدو و  400علي المدرب ملاح ة الررر بين  من 
 Rayو راد بويد  (  1997بسطويسي أحمد ) من محاولة تقليل محا الرارر ا وأكدا علي حلك

Boyed  (2000 )نسوب ببود اب يتعوداما العودام للروارر ال منوي بوين  أنف توجد  حي  حكر
تقريبوا  ( 3:  2,5( تقريبا وللمتقدمين )  3,5:  3)    محين المسابقتين بالنسبة للناش ين من

 (25:  58() 105:  9)   ( تقريبا . 4:  3للإنا  )  و
 

( أن العلاقوات المتبادلوة لموم 2016وحكر ريسان  ريبط و أبو العولا عبود الرتوا  )        
الصرات البدنية والمتملألة ري ) القوف و السرعة و التحمل( ت تلف تبعا لمتطلبات كل نوا مون 
أنواا الرياضة ا وأكدا علي أن مناك دا ما أحدد مح  الصرات اللألالأة موي الصورات الكلأور 

    Dominant Motorي الرياضة الت صصية ويطلا عليها المهويمن الحركوي ميمنة عل

رملألا ري العدو يكون المهيمن الحركي مو صرة السرعة ا ولكن محا ب يعني الستغنام عون 
الصرتين الآ رتين ا رال تلاف يكون ري مدد الولوية أو الممية لكل صرة وأرضليتها عن 

الرياضات تتطلب الوصول إلي قمة الدام الرياضوي روي الصرة ال رد ا وحكرا أن مع م 
 (595:  22) صرتين علي القل .

 

( أنووف عنوود تحليوول م تلووف الحركووات 2016عووويس الجبووالي وتووامر الجبووالي )  أوضووحو     
الرياضية نجد أنف تتضمن قدرا معينا من القدرف بم تلف أشوكالها ا وحكورا ايضوا أن المهوارات 
الرياضية التي تتطلب قدرا من القدرف تحتود بدا لها علي نسب من العناصر البدنية ال رد ا 

ر ري جميت القدرات البدنية ال رد كالقوف والسرعة والتحمل حيو  ومي بالضرورف تتثلأر وتؤلأ
أن تطوير القدرف بمع ل عن مح  العناصر البدنية لون يوثتي بالنتوا ج المرجوو  وحلوك لإرتباطهوا 

العناصر البدنية ا والتوي ب يمكون الوصوول الوي مسوتويات عاليوة روي إنجوا  موح  الوطيد بهح  
ا ولوحلك رالقودرف توؤدد الوي تحسون بثنواعوف الم تلروة العناصر احا ارتقد اللاعب لعنصر القدرف 

  (316ا  315ا 310ا 309:  37).يرما ورقا لطبيعة النشاط الت صصي الدام الرني احا تم تطو
 

درف العضلية ملأل حد قبل مجرد نوعا من أنوواا القووف العضولية ا ولم يعد مرهوم الق
بل أصبح عنصرا مستقلا بحاتف لف أنواعف وأشكالف ولف طورر تودريب  اصوة بوف ا كموا أنوف 

 (165:  49)يعتمد علي بع  ال صا ص البدنية والو يرية والجينية والعصبية.
                                                                                                                                 

( القودرف الوي لألالأوة اشوكال ر يسوية بوإ تلاف النشوطة 2016وقد قسوم توامر الجبوالي )        
وكوي حس  ل ا واترامرعة والتحووووووووف المبحولة والسوالرياضية واعتمادما علي مقدار الق ن ووووو

تودريب ال( علوي أنوف يمكون توجيوف أموداف 2004ايهاب البديود )  و شحاتف( و محمد 2004) 
نحو  يادف القوف والقدرف والتحمل العضلي أو م يج من القوف والقودرف أو القووف بثساليبف الم تلرف 

                                        للعدا ين .بالنسبة  مام جداالم تلرف  بثنواعهمالقدرف القوف وتدريب  وأكدا أن والتحمل ا 
 (45: 38() 119: 23() 15و  14:  16)                                                          
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مكوووون بووودني يطلوووا عليوووف تحمووول القووودرف  هرو روووي بدايوووة اللريوووة الجديووودف         
PowerEndurance   والحد يتطلوب روي أدا وف الشودف أنواا م رجات القدرف  من أممومو

دون حودو  نقوص روي العالية والسرعة الكبيرف والتوي يوتم تكرارموا لرتورات طويلوة نسوبيا 
( حي  حكر أن تحمل القدرف مون القودرات 2014علي حلك بسطويسي أحمد )الكرامف ا وأكد 

موحا المرهووم مودد   يعكوس ا حيو البدنية الحديلأة والتي تورتبط بموضووا القودرف العضولية 
 (  70: 11)العلاقة بين القدرات البدنية الحيوية اللألالأة ) القوف و السرعة و التحمل ( .

                                                                                                
( وأضوواف أن تحموول القوودرف مووو أحوود 2016علووي مووا سووبا تووامر الجبووالي ) وأكوود          

معوا ا وحكور أنهوا  السوابا حكرموا الم رجات الهامة الناتجة عن م ج موح  القودرات البدنيوة
ترتبط الي حد كبير بثنشطة العدو ري العاب القود ا حي  تعتمد علي قدرف اللاعب ري توليد 

 ( و1999معوف بسطويسوي أحمود ) ف ممكنة ا واتراانقباضات عضلية انرجارية لطول رتر

علي أن تحمل القدرف كمكون بدني ي هر بشكل واضح ري  حي  اكد  (2014محمد محمود )
تحسين الرعاليوات الرياضوية التوي تحتواج لرتورات  منيوة طويلوة نسوبيا كسوباقات المسوارات 

 (129: 42() 36:  10() 73ا  72:  16) القصيرف والعدو .
 

علي تحمل القدرف مصطلح ) تحمل القوف الممي ف ( 2014وقد اطلا محمد محمود )          
بالسرعة ( أو ) التحمل اللاموا ي الديناميكي ( حي  حكر انهوا قودرف اللاعوب علوي مقاوموة 
التعب الحد يصاحب تنريح الحمال حات الشدف القل من القصود حتي القصود والتي يسود 

ت إطلار الطاقة اللاموا ية وتحمل الدام العضلي السوريت الوحد  لالها ابعتماد علي عمليا
يعتمد علي الن ام الروسراتي واللاكتيكوي روي توورير طاقوة الدام والوحد يصوطحب بسورعة 

صل الي العضلة نتيجة نقص الكسجين الوا PHدرجة  وإن را  إنتاج وتراكم بكتات الدم 
 (129:  42)  . ال لايا العضلية

                                                                   
يورتبط ( وآشار الي أن مرهووم تحمول القودرف 2016تامر الجبالي )علي ما سبا  وأكد        

بالتعب الناتج عن عدف أسباب م تلرة أممهوا النواتج عون توراكم اللاكتوات والوحد يصول الوي 
مستويات أدام عالية حي  يحتاج اللاعب الوي منف لتحقيا مستويات عالية مما يل م الت لص 

ر ( وحلوك للعمول علوي الوت لص الج  وي مون حوام   25:  15معدل راحوة كبيور مون ) 
اللاكتيك المتراكم ري العضلات العاملة والحد يؤدد مباشرف إلي اعترا  أد استلأارف قادمة 

الهيدروجين و يادتها مموا يوؤدد الوي من الجها  العصبي المرك د كنتيجة لتحرير أيونات 
 (47:  45ا  74و  73:  16) ان را  ملحو  ري مستود قلوية الدم .

 
أنوف عنودما يتجموت حمو   الوي( 2016)أبو العلا عبد الرتا   و ريسان  ريبط واشار       

وأن منواك بعو  اللاكتيك بدرجة تركي  مرترعة رإن حلك يسبب  يادف ري حموضة الودم ا  
والساليب التدريبية التي يمكن من  لالها  يادف القدرف علي احتمال تجموت اللاكتيوك الطرر 

قادر علي الستمرار ري الدام مت تحمل محا  اللاعب كطريقة ) أحتمال اللم ( والتي تجعل 
واللم من  لال سعة المن مات الحيوية و يادف تحمل اللم ا ويونعكس حلوك روي المحار  ة ووو

  (  150:  22( ضد  يادف الحمضية .) PHعلي ) 
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اللياف العضلية الحمرام إلي الكلأير من اللاكتات لإنتاج الطاقة ا بينما اللياف   وتحتاج      
ليس لديها القدرف علوي اسوت دام اللاكتوات الوحد المرتبطة بإنشطة السرعة العضلية البيضام 
هوي تحتواج إلوي الوت لص مون عاليوة ا رألأنام أنشطة السورعة حات الشودات اليتم إنتاجف ريها 

و را   اللاكتات ا ومحا ا (  Lactate Shuttle النتقوال المكووكي لللاكتوات  ) ما يسومي بو
( أنف عملية انتقال اللاكتات بين ال لايا 2003والحد حكر عنف حسين حشمت و نادر شلبي )
وإحا أمكن التحكم روي ن وام انتقوال اللاكتوات ا العضلية لإمداد  لايا عضلية أ رد بالطاقة 

ريمكن ري مح  الحالة تث ير  هوور من  لال أساليب التدريب الم تلرة بين ال لايا العضلية 
  (54و 53: 18).للرياضيين   يادف رترف الدام البدنيالتعب و
                                                         

مصطلح ) الحركة الديناميكية قد اطلا بع  العلمام علي ابنتقال المكوكي للاكتات و       
نوا من  يوم اميكية (ناللاكتات الدي تدريبات  أصبحت ري الوقت الحالي )و التي  للاكتات (  

ولكنها ت تلف عن التدريب الرترد التقليدد المنت م ا رهي تهدف الي انواا التدريب الرترد 
تطوووير التحموول ال وواص اد القوودرف الةوكسووجينية وكووحلك ال ووروف الم تلرووة موون الوودين 

 .الكسجيني ) نقص الكسجين ( وما يصاحبف من تراكم حام  اللاكتيك 
 

هدف الوي تغييور روي مسوتود إنتواج اللاكتوات روي ي والساس الرسيولوجي لهح  التدريبات      
و رضوها دا ول  العودوبشكل متعمد عون طريوا  يوادف سورعة ألأنام التدريبات ال لايا العضلية 

حيو  ي يود مسوتود إنتواج اللاكتوات ب يوادف سورعة الجورد ويقول تكرارات المجموعة الواحدف 
تراكمف ري الرترات التي تقل ريها سرعة الجرد وبهح  الطريقة تتكيف ال لايا العضولية مستود 

علي تراكم اللاكتات كما تتكيف علي كيرية الت لص منف عون طريوا اسوت دام اللاكتوات المنوتج 
كمصدر للطاقة وتحويلف الي جلوكو  مرف لأانية  لال رترات العدو حو الشدف القول وموحا يعنوي 

للاكتات ستكون متغيرف طوال رترف التودريب بوين صوعود ومبووط مموا يعو   مون أن معدبت ا
علي تحمل التغييرات المسوتمرف روي شودف الدم البودني ا ومقدرف اللاعب علي التحمل اللاموا ي 

                                                                                                                       (                                             58()95 :17()35: 24)  لال الوحدات التدريبية و لال المسابقات .
 

وتشير الباحلأة ري محا الصدد إلي أن د ول اللاعبين ري مرحلة التعب يجعلهم يرتقدوا        
الإتقان والدقة ري الدام ا مما يؤدد لكلأورف ال طوام والوحد بودور  يوؤدد الوي ضوعف الي 

ا وموحا موا تؤكود  النتوا ج روي المنارسوات ومن لأم ان را  المستود الرقموي مستود الدام 
م  1997المصرية للمسابقة قيد البح  حيو  أنوف لوم يوتم تحطويم الورقم المصورد منوح عوام 

روي بطولوة ارريقيوا بمسوتود رقموي ( اسماعيل ماشوم اسوماعيل  )اللاعب والحد سجل باسم 
 .لأانية  51.80

 

دود علوم الباحلأوة وبالإطلاا علي الدراسات السابقة وشبكة المعلومات الدوليوة وروي حو       
متور حوواج  تلقوي قصوورا روي مجوال التودريب الرياضوي و اصوة  400وجد أن مسوابقة 

 القدرف وتثلأيرما علي الحالة التدريبية للاعبين . م رجات بع  لتحسين 
 

السواس تعتمود علوي ولحلك رتحواول الباحلأوة اسوت دام بعو  السواليب التدريبيوة التوي      
بعوو  تسووهم رووي الإرتقووام بمسووتود اللاكتووات الديناميكيووة والتووي  توودريبات الرسوويولوجي ل
 يادف تحملوف بشكل متعمد ومن لأم   يادف إنتاج اللاكتات عن طريا القدرف للاعبين  م رجات 

و  بعو  م رجوات القودرف مما قد يسوهم روي تحسوين من  لال الشدات التدريبية العالية ا ا
متوور حووواج  ا وموون لأووم تحسووين  400بقة المرتبطووة بمسووا بعوو  المتغيوورات البيوكيميا يووة

 .المستود الرقمي للمسابقة قيد البح  
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 ف البحث :هد
اللاكتووات  توودريبات تعوورف علووي تووثلأير لل وضووت برنووامج توودريبي يهوودف البحوو  الووي            

 :و التعرف علي من  لال حواج متر  400المستود الرقمي لعدا ي  عليالديناميكية 
متور  400لعدا ي  اللاكتات الديناميكية علي م رجات القدرف قيد البح  تدريبات تثلأيرو 1

 .حواج  
قيود البحو  لعودا ي  المتغيورات البيوكيميا يوةو تثلأيرتدريبات اللاكتات الديناميكية علوي 2

 متر حواج  . 400
 

 البحث :فروض 
توجوود روورور حات دبلووة إحصووا ية بووين متوسووطات القياسووين )القبلووي والبعوودد( رووي  -1

 . متر حواج  400م رجات القدرف قيد البح  لعدا ي 
توجد رورور حات دبلوة إحصوا ية بوين متوسوطات القياسوين )القبلوي والبعودد( روي  و  2

 . متر حواج  400المتغيرات البيوكيميا ية قيد البح  لعدا ي 
توجوود روورور حات دبلووة إحصووا ية بووين متوسووطات القياسووين )القبلووي والبعوودد( رووي  -3

 . متر حواج 400لعدا ي المستود الرقمي 
 

 : ـالبحث  مصطلحات        
و  محمود محموود )2014اترا كل من بسطويسوي أحمود )  ( وعوويس الجبوالي 2014( 

 ( علي ما يلي : و2016وتامر الجبالي )
 

 :Output Power مخرجات القدرة  
" مي الشكال الر يسية للقدرف بإ تلاف النشطة الرياضية واعتمادما علي مقدار القوف  

والسرعة والتحمل ا والتي تعتمد علي بع  ال صا ص البدنية والو يرية ا ومي التي تحدد 
 " .كيرية توجيف أمداف التدريب سوام نحو  يادف القوف أوالسرعة أوالتحمل 

 
 :  Power Enduranceتحمل القدرة 

" مي إمكانية أدام النشطة الرياضوية اللاموا يوة اللاكتيكيوة والتوي تتطلوب الودمج بوين  
 لرترات  منية طويلة نسبيا " . بثدام إنرجارد أقصي قوف وأقصي سرعة
                                                           (11    :70()42  :129()37  :309) 

 ـ تعريف إجرائي :ـ
 :Lactate Dynamics Trainingتدريبات اللاكتات الديناميكية 

" ومي شكل من أشكال التدريب التي ي يد ريها إنتاج اللاكتات بشكل متعمد عن طريوا  
 New Interval  ا ويطلووا عليهووا التوودريب الرتوورد الحودي  الشودف التدريبيووة العاليووة  

Training    ا وقامت الباحلأف بتطبيا محا السولوب علوي عينوة البحو  الحوالي مون  ولال
  ".تبت ألأنام تنريح البرنامج التدريبي المقتر  تشكيل مكونات حمل التدريب الم
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 :ـ المرجعية الدراسات
 (   1) جدول 

     العربية والأجنبية  دراساتال

 
منهج   أسم الباحث عنوان البحث

 البحث
 النتائج التى توصل إليها عينه البحث

1 

تثلأير التودريب المركوب 
علووووي تحموووول القوووودرف 
والتووووووا ن العضووووولي 
لعضووووولات الطووووورف 
السوووووورلي ومسووووووتود 
الإنجوووا  الرقموووي روووي 

 متر عدو 200سبار 

أحمد جمال  
   عبد المنعم

(2015 )  

(4 ) 

المنهج و 
 يوجريب ت ال

و تصميم  
المجموعة  
التجريبية 
 الواحد  

 

 10تم أ تيار 
عووودا ين مووون 

 200عووودا ي 
 متوووور عوووودو
بالطريقووووووووة 

 العمدية.

ألأر اسلوب التدريب المركب تثلأير إيجابيوا علوي كول 
 من :و

 متر عدو. 200تحمل القدرف لعدا ي و 1
و التوا ن العضلي لعضلات الطرف السورلي لعينوة 2

 البح  .
 و المتغيرات البيوكينماتيكية ل طوف عدو السبار .3
 متر عدو . 200و مستود الإنجا  الرقمي لسبار 4

2 
 

تووثلأير اسووت دام بعووو  
التدريبات ال اصة علي 
تحموول القوودرف ومسووتود 

الرقموووووووي الإنجوووووووا  
 للاعبات السباعي

 

أسامة رؤاد           
(2010)     
(5 ) 

المنهج و 
 يوجريب ت ال

و تصميم  
المجموعة  
التجريبية 
 الواحد  

 

 4تووم أ تيووار 
بعبووووووووووات 
سووووووووووباعي 
 مركوووووووووووب
بالطريقووووووووة 

 العمديف

و قد ألأر برنوامج التودريبات ال اصوة بتنميوة عنصور 
 تحمل القدرف العضلية إيجابيا علي :و

 مستود الدام البدني لمتسابقات السباعي .و 1      
 نجا  الرقمي لمتسابقات السباعي و مستود الإ2      

و  يادف مستود تحمول القودرف قود سوامم روي تحسوين 
 مستويات القدرف والقوف القصود بشكل كبير .

3 

تنميوووة تحمووول القووودرف 
علوووي بعووو  وتوووثلأير  

 صا ص القوف العضلية 
وعلاقتووووووف بمسووووووتود 
الإنجوا  الرقموي لناشو  

 إطاحة المطرقة 

    تامر الجبالي
(2008)  
(15 ) 

 

المنهج و 
 يوجريب ت ال

و تصميم  
المجموعة  
التجريبية 
 الواحد  

 

  8تم أ تيار 
 ينبعب 

لإطاحة  
المطرقة  
بالطريقوووووووو
 ف العمدية 

و البرنامج التدريبي أدد الي  يادف ملحو ة ري تنمية 
 القدرف لدد أرراد العينة .

 و  يادف تحمل القدرف يسامم بشكل كبير ري  يادف :و
 و مستويات القوف القصود والقدرف .1
 .و مستود الإنجا  الرقمي 2

4 

مقارنووة رعاليووة اسووت دام 
التدريب الرترد الحدي  
مووت التوودريب التكوورارد 

 التقليدد
Comparing the 

effectiveness of 

new interval 

training with 

traditional 

repetition training 

  

جاسون  
 بيجاش

Jasson 

Begashe 
(2007      )
(52 ) 

 1مررا 

المنهج و 
 يوجريب ت ال

و تصميم  
المجموعتي 
ن 

 التجريبيتين
 

مجمووووووعتين 
مووون عووودا ي 
المسوووووووارات 

 الطويلف

ترووور المجموعووة التجريبيووة ابولووي ) المسووت دمة 
للتدريب الرترد الحدي  ( علي المجموعة التجريبيوة 
اللأانية              ) المسوت دمة للتودريب التكورارد 

 التقليدد ( بررور معنويف .

5 

تحمووول سووورعة القووووف 
 متر عدو  400وسبار 

Speed strength 

endurance and 

400 m 

performance  

  ورج ولو ج اب 
و ريكتور  
 مانول
Paulo 

Jorge  

Victor 

Manual 

(2004)   

(56 ) 

المنهج و 
 يوجريب ت ال

و تصميم  
المجموعتي 
ن 

 التجريبيتين
 

مجمووووووعتين 
موون متسووابقي 

م عوودو  400
ري مسوتويات 

 م تلرف

 هور ررور معنويف ري الإ تبوارات قيود البحو  و 1
و تحمول  و القووف الإرتداديوة  لكل من القدرف العضلية 

ووو منوواك إرتبوواط ولأيووا بووين 2القوودرف لعينووة البحوو  
 م عدو . 400مكونات القدرف العضلية وسبار 

ووو وجووود علاقووة طرديووف بووين القوودرف الإنرجاريووة 3
 م عدو . 400وتحمل القدرف وسبار 
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 إجراءات البحث :
المنهج التجريبي بثسلوب المجموعة التجريبية الواحودف  ت الباحلأةإست دم: ـ منهج البحث  1

 بتطبيا القياسين القبلي و البعدد لملا متف لطبيعة البح  .

 مجالات البحث ـ 2

 أـ المجال البشري 
والمسوجلين  الوليدرجة بال حواج متر 400من عدا يالكلية  عينة البح  إ تيارتم          

( عودا ين 6) وقوامهاا م 2016و  2015للعاب القود للموسم الرياضي بالإتحاد المصرد 
 منعدا ين كعينة أساسية للبح  ) المجموعة التجريبية ( (  4) :و تم تقسيمهم كابتيا حي  

وعدا ي ( 2ا )درية وووووار ة الإسكنوبمح اد (ووووالجياب ووأصحوحة  و نادد وووو) نادد سم ن وووو
حو  بالستطلاعية عليهم وتقنين بع  ال تبوارات قيود ال ةلإجرام الدراس) العينة الممي  ( 
 .بمحار ة الإسكندريةمن نادد سبورتنج 

 
للتثكود مون  لوو الساسوية قيود البحو  ري المتغيرات  متم إجرام التجانس بينه و قد 

 .العينة من عيوب التو يعات غير الإعتدالية 
 

 : ـ الأساسية شروط أختيار عينة البحث •

و نوادد تم أ تيار العينة التجريبية من          الجيواد ( بمحار وة أصوحاب ) نادد سموحة  
 .الإسكندرية 

مون قياسوات إجورامات البحو   جميوتعلوي الشوتراك روي تطبيوا  عودا ينموارقوة الو 1
 . وتدريبات البرنامج التدريبي

 الموارقة علي سحب عينات الدم منهم ري القياسين القبلي والبعدد .و 2

 . وات سن 10 عن مأن ب يقل العمر التدريبي لهو 3
للعوواب القووود للموسووم الرياضووي بالإتحوواد المصوورد ين مسووجل عوودا ينكووون اليأن ووو 4

 .م2016و  2015
 . حواج  متر  400 ري مالرقمية لرراد العينة ريما بينهتقارب المستويات و 5      
 بثد أمرا  عضوية  معينة البح  ا وعدم إصابته عدا يناستقرار الحالة الصحية للو  6

عينة البح  ري اجرام أد قياسات بحلأية أ ورد ألأنوام تطبيوا  عدا ينلاعدم اشتراك و 7
 البح  الحالي .

 

 :  ـالأستطلاعية  أختيار عينة البحث شروط  •

لإمكانيوة  الإسوكندريةمحار وة ب نوادد سوبورتنجتم أ تيار العينة الإسوتطلاعية مون   
  و الندراا من جنب لآ ر علي  60) صعود الدرج   تبارات لحساب المعاملات العلمية 

 .  و التوقيت العالي علي صندور ال طو (  60صندور ال طو 
التي  اللألا  أ تبارات السابا حكرما وعلي الشتراك ري تطبيا  عدا ينموارقة ال  -1

ا موت اعوادف إجرأموا  لهواالمعاملات العلمية  لحساب من قبل الباحلأة تصميمهم  تم 
  مرف أ رد بعد أسبوا .

 . وات سن 10 عن مأن ب يقل العمر التدريبي له -2
وعكووون اليأن   -3 وين بالإتحمسووجل دا ينوووووو وللعوواب القووود للماد المصوورد ووووو وسم وووو

 . م 2016و  2015الرياضي 
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متور  400البحو  الساسوية روي  أروراد عينوةلهوم موت تقارب المستويات الرقميوة  -4
 حواج .

بوثد أموورا   معينووة البحو  ا وعودم إصوابته عودا يناسوتقرار الحالوة الصوحية لل -5
 عضوية .

 
ت غير الإعتدالية تم إيجاد التجانس بينهم وللتثكد من  لو العينة من عيوب التو يعا          
 : و ريما يلي
 :لدراسة الساسية  لعينة ا  لدراسة الإستطلاعية وعينة الو 1     

   و الو ن الكلي و الطول و  العمر التدريبىو عمر ال مني ال رى المتغيرات الولية )         
 .  (حواج  ترم 400مسابقة لالمستود الرقمي          
و ري )  :لدراسة الساسية  لعينة او 2      قيود  ( البيوكيميا يوةالمتغيورات م رجات القدرف 

 البح  .
 (  2 )  جدول

 في المتغيرات الأولية  ) الأستطلاعية المميزة  الاساسية و )تجانس أفراد العينة 
 (6)ن=                                        البحثقيد                                            

 المتغيرات 
 دلالات التوصيف الإحصائي 

وحدة  
 القياس

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري

 الوسيط
معامل  
 الالتواء

 0.49 22.0 1.22 22.5 سنة  العمر الزمني 

 0.25 11.0 1.97 11.33 سنة  التدريبي العمر 

 0.87- 81.0 2.07 80.33 كجم  الوزن

 1.21 179.50 2.28 18.0 سم  الطول الكلي

المستوى  
 الرقمي 

   54.81 0.83 54.70 0.70 

أن مع ووم قويم معوواملات الإلتووام تقريبووا قريبوة موون الصورر وجميعهووا  (2) يتضوح موون جودول     
ا ومحا يدل علي أن جميت تلك المتغيرات تتبت تو يت المنحني التكورارد   (3± إنحصرت ما بين )

 البحو  ري المتغيورات الوليوة قيود يؤكد اعتدالية المنحني البياني ال اص بثرراد العينة ل مما المعتد 
  .ا وقبل تقنين ال تبارات قيد البح    التجربةقبل إجرام 
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 (  3 )  جدول
    (4)ن=قيد البحث          للمتغيرات القبلي  لقياسفي ا  الأساسيةتجانس أفراد العينة 

                                                                                                                                                

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 دلالات التوصيف الإحصائي 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 الوسيط
معامل  
 الالتواء 

 مــــــخــــــرجـــــات الــــقـــــدرة بعض 

ية 
ار

ج
نف

لا
 ا
رة

قد
ال

 

 للرجلين 
 1.33- 64.0 3.56 63.0 سم الولأب العمودد من اللأبات

 0.35 3.60 0.35 3.64 متر الولأب العري  من اللأبات

 للذراعين 

 1.47- 7.95 0.50 7.81 متر كجم بالحراعين معا 3رمي كرف طبية 

 0.0 13.90 0.22 13.90 متر اكجم لل لف بالحراعين مع 5رمي كرف طبية 

كجم للجانب اليمن  5رمي كرف طبية 
 بالحراعين معا

 0.0 12.50 0.44 12.50 متر

كجم للجانب اليسر   5رمي كرف طبية 
 بالحراعين معا

 0.25 10.13 0.49 10.15 متر

 تحمل القدرة 

 0.70 62.20 1.65 62.50 متر   30الولأب العري  

 1.92 57.50 14.27 63.75 متر مرف 20الحجل بالرجل اليمني        

 0.75- 55.50 1.71 55.25 متر مرف 20الحجل بالرجل اليسرى      

كجم  3جلوس من الرقود مت تمرير كرف طبية 
 ر 1

عدد 
 المرات 

32.0 1.63 32.0 0.0 

    60صعود الدرج 
عدد 
 المرات 

15.25 1.26 15.0 1.13 

ابندراا من جنب ل ر علي صندور ال طو  
60   

عدد 
 المرات 

46.0 1.83 46.0 0.0 

تحمل القوة  
 المميزة بالسرعة 

 لتوقيت العالي علي صندور ال طو ا
عدد 
 المرات 

113.75 1.50 114.0 -0.37 

القدرة اللاهوائية  
 المتوسطة

 RAST ا تبار
 م ( 35×  6) 

 1.0 27.88 1.09 28.08 اللأانية

 الـــمــــتـــغـــيــــرات الــبــيــوكـــيـــمـــيـــائـــيـــة بعض 

Lactate 
 / Mmol راحة 

l 
4.30 0.64 4.45 -1.30 

 1.73 15.05 0.96 15.40 مجهود

Pyruvate 
 / Mmol راحة 

l 
0.15 0.01 0.15 0.0 

 0.75- 0.28 0.02 0.27 مجهود

Lactate / Pyruvate ratio 
بدون  راحة 

وحدف 
 قياس

29.08 2.79 28.70 0.59 

 0.52- 56.65 3.90 56.13 مجهود

PH 
بدون  راحة 

وحدف 
 قياس

7.39 0.04 7.40 -1.38 

 0.10- 6.60 0.13 6.60 مجهود

أن قيم معاملات الإلتوام قريبة من الصرر تقريبا وجميعها إنحصرت موا بوين  3يتضح من جدول 
يؤكود مموا ( ا ومحا يدل علي أن جميت تلك المتغيرات تتبت تو يت المنحنوي التكورارد المعتودل 3 )±

قيود و المتغيورات البيوكيميا يوة م رجوات القودرف روي اعتدالية المنحني البياني ال اص بوثرراد العينوة 
 . وحلك قبل إجرام التجربة حواج متر  400لعدا يالبح   
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 ب ـ  المجال المكاني 
بنوادد سوموحة الرياضوي تم إجرام القياسات القبليوة والبعديوة والتجربوة الساسوية ) . 1

 .( بمحار ة الإسكندرية  الإجتماعي
و النودراا مون جنوب  60)صوعود الودرج  تحمل القودرف  تبارات ا. تم تنريح بع  2   

  ( و تحمل القوف الممي ف بالسرعة ) التوقيت العالي  60لآ ر علي صندور ال طو 
لحساب المعاملات العلمية لها ) الصدر و اللأبات (  روي نوادد علي صندور ال طو ( 

الغيور مميو ف الممي ف من نوادد سوبورتنج وللمجموعة  الجتماعي  سموحة الرياضي
 .من طلبة كلية التربية الرياضية للبنبن بثبي قير جامعة الإسكندرية  

 .بمعهد البحو  الطبية قبل وبعد المجهود قيد البح  . تم إجرام التحاليل البيوكيميا ية 3
 

 ـ المجال الزماني . ج
 وا  2016و   2و   12الوي  2016و   2و   9 ري الرتورف مونتم إجرام القياسات القبلية       

إجورام  وا  2016و  5و   13الي  2016و   2و   14  اسية ري الرترف منوإجرام التجربة الس
 . 2016و  5و  17الي  2016و  5و  14  ياسات البعدية ري الرترف منوقوال
 

 وسائل جمع البيانات : -3
 :   ووحدة القياس المستخدمة الأدوات والأجهزة قيد البحث و القياسات -أولا 

   Anthropometric Variables: ـ القياسات الأنثروبومترية   أ
 

 (  4 )  جدول
    يوضح الأدوات والأجهزة الخاصة بالقياسات الأنثروبومترية 

 

) القياس   أستخدام الجهاز وحدة القياس أسم الجهاز
 الأنثروبومتري ( 

 لقياس الطول الكلي للجسم   السنتيميتر  ـ جهاز الرستاميتر 1

 لقياس و ن الجسم  كجم  ـ ميزان طبي 2

 
    Physical Variablesالبدنية  القياسات: ـ  ب

الإ تبارات التي تتوارر لها المعاملات الحصا ية العلمية لقياس  بع  تم إ تيار   و  1     
و القوودرف اللاموا يووة و تحموول القوودرف  الإنرجاريووة  ) القوودرف م رجووات القوودرف 

كما حددتها بعو   حواج متر  400بمسابقة المرتبطة قيد البح   (المتوسطة 
 . المرجعيةراجت العلمية والدراسات الم

و النودراا مون  60)صوعود الودرج  تحمل القودرفو تم تصميم بع  أ تبارات 2        
  ( و تحمول القووف المميو ف بالسورعة )  60جنب لآ ر علي صندور ال طو 

مون قبول الباحلأوة وحسواب المعواملات التوقيت العالي علوي صوندور ال طوو ( 
 العلميف لها . الحصا ية
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 (  5 )  جدول
  قيد البحث  المستوي الرقمي و  القدرةمخرجات بعض الخاصة بقياسات الأختبارات يوضح 

 حواجز  متر  400لمسابقة 

    (4()15()34()43) 
ووحدف القياس لكول  قيد البح  ا م رجات القدرفأ تبارات  الساباجدول الويوضح 

 (2مررا)  منهما .
 

 وقد روعي في إختيار الأختبارات ما يلي :
 سهولة تطبيقها . -1

 لرراد العينة .مناسبتها للمرحلة السنية  -2

 ب تحتاج لدوات وأجه ف غالية التكاليف . -3

  العناصر البدنية الم تارف .لتحسين تعتبر تدريبا   -4
 
 
 

وحدة  الأختبارات  البدنية القدرات
 القياس

المرج الأداة المستخدمة  
 ع

 
القدرة 

 الإنفجارية

 
 للرجلين

 34 شريط قياس متر الولأب العمودد من اللأبات

 34 شريط قياس متر الولأب العري  من اللأبات 

 
 

     
 للذراعين

 34 شريط قياس متر كجم بالحراعين معا 3رمي كرف طبية 

كجم لل لف بالحراعين   5رمي كرف طبية 
 معا

 43 شريط قياس متر

كجم للجانب اليمن  5رمي كرف طبية 
 بالحراعين معا

 43 شريط قياس متر

كجم للجانب اليسر  5رمي كرف طبية 
 بالحراعين معا

 43 شريط قياس متر

 
 
 

 تحمل القدرة

 4 شريط قياس متر    30الولأب العري  

 4 شريط قياس متر مرف 20الحجل بالرجل اليمني 

 4 شريط قياس متر مرف  20بالرجل اليسرد  الحجل 

  3جلوس من الرقود مت تمرير كرف طبية 
 ر   1كجم 

عدد  
 المرات

 15 وووووووووو 

عدد      60صعود الدرج  
 المرات

 الباحلأف ووووووووووو 

الندراا من جنب ل ر علي صندور 
    60ال طو 

عدد  
 المرات

 الباحلأف ووووووووووو 

المميزة تحمل القوة 
 بالسرعة

عدد   التوقيت العالي علي صندور ال طو
 المرات

 الباحلأف وووووووووو 

القدرة اللاهوائية 
 المتوسطة

 34 ساعة إيقاف  اللأانية متر RAST  (6  ×35 )ا تبار 

التحاد  ساعة إيقاف  اللأانية المستوي الرقمي
 الدولي 
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 (3مرفق)  Biochemical Variables: ـ القياسات البيوكيميائية   ج
لرراد العينة وحلك ري وقت الراحة التامة ا   جميت المتغيرات البيوكيميا ية تم قياس 

 كما يلي   ( حواج    ترم  400لأم بعد أدام المجهود البدني ) 
 Blood Lactateقياس بكتات الدم  -1
 Pyruvateالبيرورات قياس  -2
 Lactate / Pyruvate ratio نسبة اللاكتات / البيرورات   -3
  الدم PHقيمة  -4

( دقوا ا تقريبوا مون الدام حيو  4بعود مورور ) ( 3سوم  5)  يتم سحب عينات الدم
( دقا ا بعد  5و  3) لعلي مستود بعد رترف تتراو  من  يصل اللاكتات والس الهيدروجيني

 ( 264: 13المجهود . ) 
 

 حواجز متر  400: ـ قياس المستوي الرقمي لمسابقة  د

طبقوا  الساسوية لروراد العينوة حواج متر  400تم قياس المستود الرقمي لمسابقة 
 . سكندريةبنادد سموحة الرياضي الإجتماعي بالإللقانون الدولي للعاب القود 

 
 الإستطلاعية :   اتـ الدراس ثانيا

 ـ  الدراسة الأستطلاعية الأولي :  ـ1 
بتطبيوا التودريبات قيود البحو  الولوي  السوتطلاعية ةالدراس بإجرامقامت الباحلأة   

 : لةمداف التالية 
 . ا والتثكد من سلامتها الدوات والجه ف المست دمة و التحقا من تورر
والتي تناسوب امكانيوات عينوة المست دمة ري البرنامج التدريبي  التدريبات و تحديد بع  

 البح  الساسية .
  لتدريبات اللاكتات الديناميكية بما يتناسب مت م رجات القدرف .تقنين حمل التدريب و 
 
 :الأولي عينة الدراسة الإستطلاعية  -

لتقنين مكونوات حمول التودريب لمراعواف مبودأ  تم تنريحما علي عينة البح  الساسية
   الررور الرردية ري التدريب .

  
 ـ الدراسة الأستطلاعية الثانية : ـ2
لبع   حساب المعاملات العلميةاللأانية ل الستطلاعية ةالدراس بإجرامقامت الباحلأة   

 :ال تبارات قيد البح  
 ـ:الثانية عينة الدراسة الإستطلاعية  -      

ـ رتنج ادد سووبونوو موون متوور حووواج   400موون عوودا ي   ينعوودا( 2)  العينــة المميــزة: 
للموسوم للعواب القوود  المصوردبالإتحواد والمسجلين ا الرياضي بمحار ة الإسكندرية 

 . ارج عينة الدراسة الساسية  م( ا ومم  2016و 2015الرياضى )
من طلاب كلية التربيوة الرياضوية للبنوين بوثبي قيور جامعوة ( 2)و   العينة الغير مميزة : 

 . ارج عينة الدراسة الساسية  م( ا ومم  2016و 2015)الدراسي   الإسكندرية للعام
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 :  لبعض الأختبارات قيد البحث ـ حساب المعاملات العلمية  

و  60)صوعود الودرج  تحمل القدرف  تبارات لبع  احساب المعاملات العلمية تم    
وتحمل القوف الممي ف بالس ا(    60و وووووالندراا من جنب لآ ر علي صندور ال ط رعة ووو

 .قيد البح   التوقيت العالي علي صندور ال طو ( )
 

 : الأختبارصدق  ـ  1
سوت دام صودر التمواي  وحلوك عون طريوا إب ةالباحلأو  ت لحساب صدر اب تبارات قام

  : وضحف الجدول التالييكما ا ( 2مجموعتين قوام كل منهما )  تبارات علىلإتطبيا ا
 

 (  6) جدول 
  تبارات لبع  ا التماي  لإيجاد صدرممي ف  الغير الررور بين المجموعة الممي ف و

                                                                                                                                                                  2=  2=ن 1ن           (و تحمل القوف الممي ف بالسرعة تحمل القدرف )                                

 
وحدة  المتغيرات

 القياس

المجموعة  
 المميزة

 (2)ن = 

المجموعة غير  
 المميزة

 (2)ن = 

الفرق 
بين 

المتوسط
 ين

  قيمه
)ت( 

المحسو
 بة

 الدلالة

 ±ا س ±ا س

 
 

 تحمل القدرة

 ث 60صعود الدرج 
عدد  
 المرات

16.0 
1.4
1 

9.50 0.71 6.5 
5.814
* 

 دال 

الاندفاع من جنب 
لآخر علي صندوق 

 ث 60الخطو 

عدد  
 المرات

44.5
0 

0.7
1 

34.0 1.41 10.5 
9.391
* 

 دال 

تحمل القوة 
المميزة 
 بالسرعة

التوقيت العالي علي 
 صندوق الخطو

عدد  
 المرات

114.
0 

2.8
3 

85.0 1.41 29.0 
12.96
9 ** 

 دال 

 9.92=  0.01 **  4.30=  0.05 *               ت الجدولية عند

ر  وال اص بدبلة الررور بين المجموعة الممي ف والمجموعة غي 5يتضح من جدول       
وجود   ( ا القوف الممي ف بالسرعة) تحمل القدرف و تحمل  ا تبارات  الممي ف لإيجاد صدر 

ت المحسوبة    ررور معنوية بين المجموعتين لصالح المجموعة الممي ف حي  بلغت قيمة 
ومح  القيم معنوية عند مستوى  (  9.391الى  5.814 ما بين )ل تبارا تحمل القدرف 

(  12.969) ل تبار تحمل القوف الممي ف بالسرعة ت المحسوبة   قيمة ا بينما بلغت  0.05
  اي اصدر التمتتسم ب  تبارات المما يؤكد ان ا  0.01معنوية عند مستوى  ة ومح  القيم

 . الم تلرف  قادرف علي التميي  بين المستويات  وانها 
 

 : الأختبار ثبات ـ  2
ست دام طريقة تطبيا اب تبوارات لأوم إعوادف إب ةالباحلأ ت لحساب لأبات اب تبارات قام

مرف أ رى وحلك بعد مضي أسبوا من التطبيا الول علي نرس المجموعة الممي ف تطبيقها 
لإيجوواد معاموول ابرتبوواط بووين وحلووك  26/1/2016حتووى  و  18/1/2016رووي الرتوورف موون 

 . وضحف الجدول التالييالتطبيا الول والتطبيا اللأاني )معامل اللأبات( كما 
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   (  7) جدول 

) تحمل القدرة ـ تحمل القوة  اختبارات ثبات الثاني لإيجاد  الفروق بين التطبيق الأول و
                                                                                                                                                             ( 2=)ن   للمجموعة المميزةالمميزة بالسرعة( 

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

  المجموعة المميزة
الفرق 
بين 

المتوسطي
 ن

قيمه )ت( 
المحسوب

 ة

( رقيمه )
 المحسوبة  

 الدلالة
 التطبيق الأول

 (2)ن = 
 التطبيق الثاني

 (2)ن = 

 ±ع س ±ع س

 
 

 تحمل القدرة

 ث 60صعود الدرج 
عدد  
 المرات

16.0 1.41 16.0 2.83 
00.00 

 دال  ** 1.000 0.0

الاندفاع من جنب لآخر 
 60علي صندوق الخطو 

 ث

عدد  
 المرات

44.50 0.71 46.00 1.41 
1.50 

 دال  ** 1.000 3.0

تحمل القوة 
المميزة 
 بالسرعة

التوقيت العالي علي 
 صندوق الخطو

عدد  
 المرات

114.0 2.83 
112.5
0 

0.71 
1.50 

 دال  ** 1.000 1.000

 0.999=  0.01  **  0.997=   0.05*       الجدولية عند ر               63.656=  0.01  **  12.706=   0.05*     ت الجدولية عند 

ويجلإمعامول ابرتبواط  بوين التطبيقوين  بإيجواد وال واص  6 يتضح من جودول         اد لأبوات وو
و تحمول القووف المميو ف بالسورعة (  إ تبارات  وجوود رورور معنويوة بوين عودم ) تحمل القدرف 
 موتا   0.05عند مستود  أقل من قيمة ت الجدولية ت المحسوبة  قيمة كانت حي   التطبيقين
حيو  ا بوين التطبيوا ابول واللأوانى   0.01رتباطية دالة إحصا يا عند مستود اعلاقة وجود 
 اأكبر من قيمة ر الجدوليوة مح  القيم  و  تبارات أ( لللألالأة  1.000المحسوبة ) رقيمة  بلغت 

 تبارات  تتسم باللأبات وانهوا تعطوى نروس النتوا ج احا اعيود تطبيقهوا مورف بامح  مما يؤكد ان 
  العينة ورى نرس ال روف .ا رى على نرس 

 
 ( 4مرفق ) :   إختيار وتدريب المساعدينـ 

وضعت الباحلأة شروط لإ تيار المساعدين وحلك لضومان دقوة قيواس ال تبوارات ا          
من  لال تعريرهم بثمداف البح  ا وإ تيارمم من حود ال برف ري مجال القيواس و تودريب 

  . الحواج 
 
  ـ:   ضبط المتغيرات المؤثرة علي الأختبارات والقياساتـ 

حاولت الباحلأة القيام بضبط المتغيرات الد يلة التي قد تؤلأر علي دقة النتا ج للقياسوات       
 قيد البح  كما يلي :و

لكول مون و تم إجرام القياسات لرراد عينة البح  ري نروس ال وروف المكانيوة وال منيوة 
 .القياس القبلي والبعدد 

المتغيورات قويم يوة قود توؤلأر علوي و التثكود مون عودم تنواول أروراد عينوة البحو  لد أدو
 .قبل سحب عينة الدم ري القياس القبلي والبعدد بوقت كاف البيوكيميا ية 

و التنبيف علي أرراد العينة بعدم تناول أد مكملات غحا ية  لال رترف إجرام التجربة لعودم 
 التثلأير علي المتغيرات البيوكيميا ية .
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التي تم تناولها قبول إجورام القياسوات القبليوة والبعديوة  محاولة التثكد من أن الوجبة الغحا يةو 
 .قيد البح  لها نرس المكونات تقريبا وري نرس الوقت لعينة البح  

  : المقترح  البرنامج التدريبي 
كل من عصام عبود بعد الطلاا علي بع  المراجت العلمية المرتبطة بموضوا البح  ل

أمور  ا  (2003و   1994 أبو العلا عبد الرتا  )( ا 1994ا محمد علاود ) (1992ال الا )
ا جبوار رحيموف  (2009( مت أميرف حسن و مامر حسن )2001( ا مرتي حماد )1998أحمد )

و تحمول  ا تشير الباحلأة إلي أنف يمكن تحسوين م رجوات القودرف )( 2011) القودرف الإنرجاريوة 
سورعة ( عون طريوا تودريبات اللاكتوات الديناميكيوة وحلوك مون القدرف و تحمل القوف الممي ف بال

الساليب المسوت دمة ريهوا موت التغييور روي  تلاف  لال إست دام الجرعات التدريبية اليومية بإ
مكونات حمل التدريب من  لال رترات الراحة البينية بين التكرارات والمجموعوات مموا يغيور 

بين صعود والهبوط و يع   من مقدرف اللاعب علوي من معدبت اللاكتات طوال رترف التدريب 
 التحمل اللاموا ي .

  (32 :83()40 :80)(1  :179()3 :283)  (7 :24)(44 :146)(8  :152)(17  :95)                                                                                                                                  
    

والتوي تعو   مون سوف تقووم الباحلأوة بعور  لموم السواليب التدريبيوة المسوت دمة و
قبل المنارسوات ( ن ورا لتطبيوا البرنوامج العداد ال اص و وما  ) ري رترتي ديناميكية اللاكتات 

 التدريبي قيد البح  ري محين الرترتين .
 

 : ـالتدريبي المقترح ـ هدف البرنامج 1     
بإسوت دام أسواليب تدريبيوة يهدف البرنامج التدريبي الوي تشوكيل وتقنوين حمول التودريب         
بعوو   والتعوورف علووي تووثلأير حلووك رووي ا  يووادف ديناميكيووة اللاكتووات سوواعد علووي ي ممووام تلرووة 

بع  المتغيرات البيوكيميا ية والتوي بودورما تسوامم روي تحسوين المسوتود و  م رجات القدرف
 متر حواج  . 400الرقمي لعدا ي 

 

         :ـالمقترح   التدريبيفي بناء البرنامج التي تم مراعاتها الوظيفية  الأسس التدريبية ـ2
متور حوواج  ( مون حيو  إتجوا   400تشابف التدريبات مت النشواط الحركوي المموارس ) و 1

العمل العضلي و المسار الحركي ا مت مراعاف الررور الرردية عند التطبيا ا وكوحا مبودأ 
 التكيف مت الحمال التدريبية ا والإستمرارية ري التدريب .

الإطالووة توودريبات  والمقاوموواتالبليووومترك و  العوودو السووريت يجووب أن يسووبا توودريبات ووو 2
وإب تعرضوت العضولات ا ة مرونو والتي تودعم ال  Dynamic Stretchingالديناميكية 

كموا يجوب أن يووتم تودريب المرونوة بالسورعة التوي يتطلبهووا الدام ا والربطوة لةصوابة 
حتووي يمكوون تكييووف وتوودريب مسووتقبلات الإطالووة ال اصووة )عوودو الحووواج ( الممووارس 

 بالسرعة .                  

موت ضورورف إسوت دام الإطالوة   Static Stretchingتجنب اسوت دام الإطوابت اللأابتوف  و3
العضلة علي أدام التدريبات المرتبطة بالقدرف والتي تحتواج الوي لإنها ب تساعد الباليستية 

 . المتطاط السريت الرعال للعضلة
ن لتنشيط الجهوا ين الودورد والتنرسوي بموا يمكنهموا مو بالحمام الجيد ضرورف المتمام و 4

 العاملة ري بداية السبار وتقليل حجم عج  الكسجين . سرعة تورير الكسجين للعضلات

 . ريب علي حلك والتد دام الي القصي ري نهاية السبار يادف سرعة ال و 5
بعود انتهوام الوحودف  المتمام بالراحوة النشوطة ألأنوام رتورف الستشورام ) تمرينوات التهد وةو 6

( والتي ت يد من سرعة ت لص العضلة من حوام  اللاكتيوك المتوراكم )أيوون  التدريبية
% ( من  65و  50دم مح  التمرينات عند مستود ) الهيدروجين المسبب للتعب( وحلك بث
 الحد القصي لستهلاك الكسجين .  
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ضرورف أدام رترات الراحوة بوين التكورارات والمجموعوات بودا ل الوحودف التدريبيوة و 7
اليومية بالراحة النشطة الغير سلبية ري شكل الجرد ال ريف حول الملعب أو الجورد 

                                                                    متوسط الشدف .

ونقوص الكسووجين ا  وروف الودين الكسووجيني ادام التودريبات تحووت لحروا  علووي اوو 8
المطلوب لإجبار العضولات علوي تكسوير الجليكووجين روي غيواب الكسوجين لإنتواج 

يؤدد إلوي تنميوة قودرف العودام  وحلكالطاقة مما يتيح الررصة لإنتاج حام  اللاكتيك 
 بحي  : و) الراحة النشطة ( من  لال التحكم ري رترات الراحة علي تحمل اللاكتات 

 كون رترف الراحة البينية لأابتة دون تغيير .يمكن أن تأ و          

  . يمكن أن تتغير رترف الراحة بحي  تقل ري كل مرف تبعا ل يادف حجم العمل ب و         
 تقليل رترات  متتكون رترات الراحة بين التكرارات الولي كبيرف  ج و يمكن أن         

  .الراحة التالية              
   ا حي  تعمل أجه ف الجسم علي الت لص منف بطريقتين : والعضلي ري وجود  و 9

و  يووادف التراعوول معووف ليرقوود تووثلأير  المووؤلم للعضوولات نتيجووة وجووود أيووون  أ 
ة الغيور عاملوة ووالهيدروجين ا واست دامف كمصدر للطاقة ري اللياف العضلي

  (النتقال المكوكي للاكتات ديناميكية اللاكتات ) من  لال عملية ) الحمرام (
ب و  يادف تحمل العدام لةلم الناتج عن تجمت اللاكتات بالعضلات ا مموا يحسون 

 الكرامف اللاموا ية اللاكتيكية .
مراعاف التدرج ري اسوت دام اسواليب تودريب اللاكتوات رالبودم اوب بإسولوب تودريب و 11

اللاكتات لأم الجمت بين السلوبين مون إنتاج اللاكتات لأم أسلوب تدريب تحمل 
ودريب اللاكتوووولوب تووووولال أسوووو  واميوات الدينووووو  (26 ا 7: 39) كي .ووووووو
 (370:  37()23: 46)  (126و   125:  20) (55:  21) ( 114: 30) 
 (62)(151و  150ا  140:  22)

                  

   (5مرفق)  :ـالمقترح التدريبي أساليب التدريب المستخدمة في البرنامج   ـ 3

و 2006( و عبد الورحمن  امور)2003و   1997حكر كل من  أبو العلا عبد الرتا  )        )
أن منواك  ( 2016( و ريسوان  وريبط وأبوو العولا عبود الرتوا  )2015عصام أحمد حلمي )

بع  الساليب التدريبية التي تست دم موت الن وام اللاكتيكوي مون أجول  يوادف كروامف القودرف 
 متر حواج  من  لال تث ير  هور التعب . 400ام اللاموا ية المتوسطة لعد 

 ( 187:   22()  364:  31)(300و   299: 27()  314و 313:  3()166:    2)                 
 

متور عودو  400أسواليب التودريب المرتبطوف بمسوابقف  بع  قامت الباحلأف بإست دام ر        
و الحووواج   توودريبات العوودو " لصووعود مرترعووات وعلووي سووبيل الملأووال ) الإطالووة الباليسووتية 

و سوحب  و علوي الرموال  متوسطة الرتراا و لصعود مدرجات الملعب و مت جحب المقاوموة 
و تودريب تحمول و تودريب إنتواج اللاكتيوك  و التودريب  اللاعب بالحبول المطواط "  اللاكتيوك 

مت مراعاف تقنين حمل التدريب لهح  الساليب بما يتناسب موت طبيعوة تودريبات البليومترد( 
اللاكتات الديناميكية لإجبار جسم العدام علي العمل ري وجود اللاكتات ا مما قد يوؤلأر علوي 

 قمي .القدرف ومن لأم المستود الر م رجات ررت القدرف اللاموا ية ويساعد ري تحسين 
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 : ـالمقترح ـ التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي 4
( أنف من أسس   Fox et al  1993( نقلا عن ) 2009) آ رون  و حكر علي البيك          

ب  أن يستمر التدريب لرترف  منية  العدو ( ري  السرعة  وضت برامج التدريب اللاموا ية )
مرف واحدف ا وعدد  يمكن ل( أسابيت ا وأن عدد مرات التدريب ري اليوم الواحد 8ن )ع  تقل 

 ( 281:  35)  أيام أسبوعيا .  3مرات التدريب السبوعي ب يقل عن 
  

إلوي الرتورات  المقتور  تقسويم رتورات البرنوامج التودريبيي ما سبا رقد تم وبنام عل
 التدريبية التالية :

 (  8 )  جدول
 فــــــتــــــرات الـــبـــــرنـــــامــــــج الــــتــــدريـــــبي

 

الوحدات عدد  فترات التدريب
الأسبوعية  × عدد  

 الأسابيع

 عدد الوحدات
 الكلية

الزمن 
للوحدة 
 اليومية

الزمن 
 للأسبوع

 الزمن بالدقيقة
 للفترة

 الإعداد الخاصفترة 
 (2016ـ  2ـ  14من )
 (2016ـ  4ـ  14الي ) 

وحدف   48 أسابيت  8وحدات ×  6
  تدريبية يومية

 

9
0

 
قة
قي
د

 

 

5
4
0

  
قة 
قي
د

 

 دقيقة  4320

 فترة ما قبل المنافسات
 (2016ـ  4ـ  15من ) 
 (2016ـ  5ـ  13الي )

وحدف   24 أسابيت  4وحدات ×  6
 تدريبية يومية

 دقيقة  2160

المجموع الكلي للبرنامج 
 التدريبي 

وحدف   72 أسابيت  12وحدات× 6
 تدريبية

 دقيقة  6480

 

 الوحدة التدريبية اليومية :   −
وام حودف التدريبيوة اليوميوة تقسوم إلوي ( أن الو2001حكر مرتي حمواد )         والإحووووووموووو
ف ما بوين ووووالر يسي يتراو   منالج م ا وووا بينم% (  20:  10ف ما بين ) وووراو   منوويت
% ( وحلك من الو من  10:  7الج م ال تامي يتراو   منف ما بين ) ا و% (  80:  70) 

 ( 276ا  275ا  273و  44) الم صص للوحدف التدريبية .
      

ولقد إستندت الباحلأة إلي حلك ري تقسيم الوحودف التدريبيوة اليوميوة إلوي أج ا هوا روى 
اليوم والسبوا وال من الكلى  لال رترف تنريح البرنامج ا وكان التو يت ورقاً للنسب الم وية 

 التالية : 
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 (   9) جدول 
  ي تفتر التوزيع النسبي و الزمني والأهداف المراد تحقيقها لإجزاء الوحدة اليومية علي   

 التدريب للوصول للهدف المنشود 
 

 
     فترات         

 الموسم         
                   

    

 أجزاء      
 الوحدة        

 ما قبل المنافسات  فترة الإعداد الخاص 
 

 
المجمو

 ع
 
 

 الدقيقةبـ

 
 الهدف 

النسبة 
المئوي

 ة

الزمن 
في 

الوحدة 
اليومي

 ة

الزمن 
في 

الأسبو
 ع

الزمن 
في 
 الفترة

النسبة 
المئوي

 ة

الزمن 
في 

الوحدة 
 اليومية

الزمن 
في 

الأسبو
 ع

الزمن 
في 
 الفترة

تهي ة أجه ف الجسم   ر 1296 ر432 ر 108 ر 18 % 20 ر 846 ر 108 ر18 % 20 المقدمة 
الم تلرة لمواجهة  

اللاموا ي  الجهد 
 الواقت عليها

ي 
س

سا
لأ
 ا
زء

ج
ال

 

(
7
0

  
 )%

 

ـ  1
الجزء  
 الفني 

1296 ر 162 ر 27 % 30
 ر

تحسين وتطوير   ر 2268 ر972 ر 243 ر 40.5 45%
تكنيك أدام سبار  

 عدو ترم 400

 حواج  ال

ـ  2
الجزء  
 البدني 

1728 ر 216 ر 36 % 40
 ر

و تدريبات  اصة   ر 2268 ر540 ر 135 ر 22.5 25%
بتحسين الكرامف  
 الو يرية اللاكتيكية 
و تحسين وتطوير  
م رجات القدرف  
 ال اصة للمسابقة 

 432 ر 54 ر 9 % 10 الجزء الختامي 
 ر

تهد ة واستعادف   ر 648 ر216 ر 54 ر 9 % 10
الشرام لجه ف  

 الم تلرة  الجسم

4320 ر 540 ر 90 %100 المجموع  
 ر

 دقيقة  6480 ر2160 ر 540 ر 90 100%

 
 ( 6مررا ): المقتر  تو يت حمل التدريب لةساليب التدريبية المتبعة ري البرنامج التدريبي و 

مرتى حماد  طبقا لما حكر  كل من ري البرنامج التدريبي المقتر  تم تو يت حمل التدريب      
  Peter Janssenبيتر جنسن  و  (2001محمد بريقت ) و  يرية السكرىو  ( 2001)
 .    ( 2003) أبو  يد عماد الدين و   على البيك  و ( 2001)

 ( 172:  33( )20ا 7:  57( ) 38-40:  19( ) 85:  44)                                         
 
 المعالجات الأحصائية :ـ 

 بع  المقاييس الإحصوا ية ة( مست دمSPSSإست دام ح مة البرنامج الإحصا ي )تم       
أ تبار )ت( الررور و  معامل اللتوامو   ا± نحراف المعياردلإا  و س/ المتوسط الحسابي)  

 .(  و معامل الرتباط
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 : عرض ومناقشة النتائجو 
  ـعرض النتائج :ـ  1

 ولا / مخرجات القدرة :ـ  أ         
 ( 10)  جدول
 بعض مخرجات القدرة البعدى في  ودلالة الفروق بين القياس القبلي  

 (4)ن=                  حواجز  متر   400  قيد البحث لعدائي                                 

 المتغيرات ) مخرجات القدرة ( 
وحدة  

 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 

قيمه )ت(  

 المحسوبة 

 نسبه التحسن 

 ع ± س  ع ± س  %

ية 
ر
جا

نف
لا

 ا
رة

قد
ال

 

 للرجلين
 6.0 *3.638 3.75 2.06 66.75 3.56 63.0 سم الوثب العمودي من الثبات

 19.0 **12.526 0.69 0.30 4.33 0.35 3.64 متر الوثب العريض من الثبات

 للذراعين

كجم   3رمي كرة طبية 

 بالذراعين معا
 13.8 **17.124 1.07 0.43 8.89 0.50 7.81 متر

كجم   5رمي كرة طبية 

 للخلف بالذراعين معا
 7.6 **14.267 1.05 0.25 14.95 0.22 13.90 متر

كجم   5رمي كرة طبية 

للجانب الأيمن بالذراعين 

 معا

 8.5 *3.931 1.06 0.43 13.56 0.44 12.50 متر

كجم   5رمي كرة طبية 

بالذراعين للجانب الأيسر 

 معا

 11.4 *5.522 1.16 0.66 11.31 0.49 10.15 متر

 تحمل القدرة 

 10.7 **12.292 6.70 1.65 69.20 1.65 62.50 متر ث  30الوثب العريض 

  20الحجل بالرجل اليمني   

 مرة
 2.4 0.219 1.50 1.71 62.25 14.27 63.75 متر

  20الحجل بالرجل اليسرى 

 مرة
 11.3 **8.333 6.25 1.73 61.50 1.71 55.25 متر

جلوس من الرقود مع تمرير 

 ق   1كجم  3كرة طبية 

عدد 

 المرات 
32.0 1.63 36.75 2.50 4.75 9.922** 14.8 

 ث  60صعود الدرج 
عدد 

 المرات 
15.25 1.26 20.50 1.91 5.25 10.967** 34.4 

الاندفاع من جنب لأخر علي  

 ث  60صندوق الخطو 

عدد 

 المرات 
46.0 1.83 50.25 1.50 4.25 8.878** 9.2 

تحمل القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

التوقيت العالي علي صندوق  

 الخطو 

عدد 

 المرات 
113.75 1.50 119.0 1.63 5.25 10.967** 4.6 

القدرة اللاهوائية 

 المتوسطة 
 6.7 **9.733 1.89 - 1.17 26.19 1.09 28.08 الثانية RASTأختبار 

 5.841=  0.01**  3.182=  0.05الجدولية عند        * ت 

(  0.01وجود ررور حات دبلة إحصا ية عند مستود معنوية ) 9يتضح من جدول          
بين متوسطات القياسات القبلية والبعديف لبع  أ تبارات م رجات القدرف قيد البح   

عة و القدرف اللاموا ية  السر القدرف الإنرجارية و تحمل القدرف و تحمل القوف الممي ف ب)
(  0.05( ا بينما وقعت بع  ا تبارات )القدرف الإنرجارية( عند مستود معنوية ) المتوسطة

  لتحمل القدرف( لم ت هر ررور معنوية  ا و قد  مرف  20الحجل بالرجل اليمني ا وري أ تبار)
 ( . % 34.4%  الى    2.4ما بين )لة تبارات قيد البح  بلغت نسبة التحسن 
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قيد  اختبارات مخرجات القدرة البعدى في والقبلي  يندلالة الفروق بين القياس( 1شكل ) 

 حواجز متر   400  البحث لعدائي

25

30

القياس القبلي القياس البعدي

(ثانية)القدرة اللاهوائية المتوسطة  
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 المتغيرات البيوكيميائية  :ــ 
    ( 11)  جدول

  المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث لعدائيالبعدى في ودلالة الفروق بين القياس القبلي  
                                                      ( 4)ن=   حواجز متر   400

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين 

قيمه )ت(  
 المحسوبة 

  نسبه التحسن 
 ع ± س  ع ± س  %

Lactate  
 Mmol / l 4.30 0.64 3.28 0.29 - 1.02 5.805* 23.7 راحة

 6.1 **14.697 0.94 - 0.85 14.46 0.96 15.40 مجهود 

Pyruvate  
 Mmol / l 0.15 0.01 0.21 0.02 0.06 5.511* 40.0 راحة

 51.9 2.121 0.14 0.02 0.41 0.02 0.27 مجهود 

Lactate / Pyruvate ratio 
بدون وحدة   راحة

 قياس 
29.08 2.79 22.73 2.77 - 6.35 4.607* 21.8 

 19.2 **12.961 10.80 - 5.45 45.33 3.90 56.13 مجهود 

PH 
  ة بدون وحد  راحة

 قياس 
7.39 0.04 7.42 0.01 0.03 11.086** 0.4 

 5.0 **6.258 0.33 0.04 6.93 0.13 6.60 مجهود 

 5.841=  0.01**  3.182=  0.05ت الجدولية عند        * 

البرنامج التدريبي  اد مستود اللاكتات ري الدم  أنف قبل بداية  10ضح من نتا ج جدول يت   
ا بينما قلت مح  ال يادف بعد  ( مللي مول / لتر 15.40الي  4.30نتيجة المجهود البدني من )

وجود  ( ا كما يتضح مللي مول / لتر 14.46الي  3.28تطبيا البرنامج التدريبي لتكون من ) 
معدل تركي  اللاكتات   لبعدد لرراد العينة ري القياس القبلي وا متوسطات  إحصا يا بين  دالةررور 

%( ا   23.7( ا وبلغت نسبة التحسن ) 0.05وقت الراحة حي   هرت معنوية عند مستود )
علي قيمة معنوية عند   (الحواج   م عدو  400)  بعد المجهود اللاكتات معدل تركي  كما حصل 
 اس البعدد . ( ا وكلامما لصالح القي% 6.1( وبلغت نسبة التحسن )0.01مستود ) 
 
  البيرورات علي الجانب الآ ر أ هرت النتا ج أنف قبل بداية البرنامج التدريبي  اد مستود    

  النسب مح   ا دادت ( ا بينما مللي مول / لتر 0.27الي  0.15ري الدم نتيجة المجهود البدني من )
وجود  وي هر ( ا مللي مول / لتر 0.41الي  0.21بعد تطبيا البرنامج التدريبي لتكون من )

معدل تركي   ري القياس القبلي والبعدد لرراد العينة  متوسطات  إحصا يا بين  دالة ررور 
( وبلغت نسبة التحسن  0.05البيرورات ري وقت الراحة حي   هرت معنوية عند مستود )

القياس القبلي والبعدد   متوسطات  إحصا يا بين دالةوجود ررور عدم  كما يتضح%( ا  40.0)
بالرغم من وجود   م عدو الحواج  (  400)  بعد المجهود  البيرورات معدل تركي   لرراد العينة ري 

 %(    51.9) بلغت  تحسن نسبة 
 

و يادف  مما سبا يتضح أن البرنامج التدريبي المقتر  أدد الي ان را  مستود اللاكتات 
مستود البيرورات لحلك تم حساب نسبة اللاكتات الي البيرورات ري الدم لمعررة تثلأير البرنامج  
علي محا المتغير ا وقد أ هرت النتا ج أنف قبل تطبيا البرنامج التدريبي كانت نسبة اللاكتات الي  

متر عدو   400( ري وقت الراحة وت داد بعد المجهود المبحول ري سبار 29.08البيرورات ) 
مح  النسب بررور معنويف نتيجة البرنامج التدريبي  ( وقد ان رضت 56.13الحواج  لتصل الي )

  19.2ا  21.8( بنسب تحسن ) 45.33( وبعد المجهود )22.73المقتر  لتصبح وقت الراحة )
 %( علي التوالي . 
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ن ري درجة  وقد أدد التحسن الملحو  ري مستود كل من اللاكتات والبيرورات الي تحس 
( ا وأ هرت النتا ج أنف قبل بداية تطبيا   pHحموضة الدم والتي قيست بالس الهيدروجيني ) 

مما يعني  وقت الراحة (   7.39مقابل  6.60)  بعد المجهود   pHأن رضت الو البرنامج التدريبي 
  6.93ا أما بعد تطبيا البرنامج التدريبي ركان محا الن را  أقل )   Acidosis يادف الحمضية 

   مما يعني درجة حموضة أقل  .وقت الراحة (    7.42مقابل 
 

 

 
   (2شكل ) 

 المتغيرات البيوكيميائية  البعدى في ودلالة الفروق بين القياس القبلي  
 حواجز متر  400 قيد البحث لعدائي 
                                                       

 المستوي الرقمي :ـ  و 
 12  جدول

 المستوي الرقمي البعدى في ودلالة الفروق بين القياس القبلي  
 (                                                      4)ن=                         حواجزمتر    400  لعدائي                                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

قيمه )ت( 
 المحسوبة

 % نسبه التحسن
 ع± س ع± س

 0.2 2.715 0.10 - 0.94 54.76 0.99 54.86 لأانية المستوي الرقمي 

 5.841=  0.01**  3.182= 0.05ت الجدولية عند        *            

          
البح    لعينة البعدى  و ال اص بالررور بين القياس القبلي و 11يتضح من جدول 

وجود ررور معنوية بين  عدم ا  عدو الحواج  تر م  400الرقمى لسبار  المستود ري 
 .  %  0.2بلغت نسبة التحسن   ا وقد القياسين 



23 

 

 
 

 (  3شكل ) 
 حواجزمتر   400 المستوي الرقمي لعدائي البعدى في ودلالة الفروق بين القياس القبلي  
 
 
 ـ مناقشة النتائج :ـ 2

م رجووات القوودرف قيوود البحوو  لوبع   أن نسووبة التحسوون الروور  الول توضوح نتووا ج          
  . % ( 34.4الي  2.4) تراوحت من 

 
وقد ترجت مح  النتا ج ري مستود القدرف العضلية بم رجاتها الم تلرة الي البرنامج التدريبي     

و ما أحتوا  من أساليب تدريبيوة م تلروة ا رتنووا أسواليب التودريب تعمول علوي  يوادف المقتر  
تيكية الإلأارف لدد اللاعبين ا حي  أشتمل علي أساليب التدريب لتطوير القدرات اللاموا ية اللاك

و  و صوعود المرترعوات  ا والحد يحتود علي وسا ل كلأيرف منها ) تدريبات السورعة بالمقاوموة 
 إنتاج اللاكتات و تحمل اللاكتات و تدريبات اللاكتات الديناميكية ( .

 
( أن تدريب ن ام حام  اللاكتيك يرك  علي  2009)  وآ رونوقد أكد علي البيك 

بيا ا بجانب تدريبات  قصي ورترات راحة قصيرف نس أدامات بم رج قوف وسرعة أقل من ال
 (  206و   205:    35)  البليومترد ا ومحا ما تم است دامف ري البرنامج المقتر  .

 
( بضرورف ال يادف المستمرف ري  2004ويترا ما سبا مت ما أوصي بف السيد سليمان ) 

والحد يؤدد   الحمال التدريبية حي  أنها أصبحت عنصرا مؤلأرا علي الستجابات الو يرية 
   (6).الي إحدا  التطوير والتكيف ري القدرات البدنية للاعب  

                                                                                                                    
واشتمل البرنامج علي التنوا ري طرر التدريب ايضا وليس رقط ري أساليبف حي  تم  

ال اصة   م رجات القدرفلاست دام طريقتي )الرترد مرترت الشدف و التكرارد ( ا وحلك 
( أن  2009حكر  كل من أميرف حسن و مامر حسن )  بالمسابقة قيد البح  ومحا يترا مت ما 

طريقتي الرترد مرترت الشدف والتكرارد تعتمدا علي وضت الجسم ري رترات تدريب يحكمها  
مقننة مما يعطي  نشطة العلاقة بشدف معينة وتكرار علي رترات  منية يت للها رترات راحة 

وتحمل  والقدرف التدريب بهحين الطريقتين ررصة أكبر لتنمية كل عناصر السرعة القصود 
 (   236و  233:   8)   السرعة. 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                                                             



24 

 

السابا الإشار  اليهما ا   است دام طريقتي التدريب ومن ناحية أ رد رقد راعت الباحلأف 
ري  روف مستود عال من الدين الكسجيني )عج  الكسجين(   التدريبات ضرورف أدام وحلك ل

لإجبار العضلات علي تكسير الجليكوجين ري غياب الكسجين لإنتاج الطاقة مما يتيح الررصة  
 تحمل اللاكتات . إنتاج و  علي   ين لإنتاج حام  اللاكتيك وحلك يؤدد الي تنمية قدرف اللاعب 

 
ن ررو  البح  الحالي ا حي  توضح  ومحا ما ي هر ري نتا ج الرر  اللأاني م

النتا ج ان را  معدل تركي  اللاكتات وقت الراحة بعد تطبيا البرنامج التدريبي عن قبل  
ا وترجت الباحلأف حلك إلي  % لصالح القياس البعدد  23.7رقد وصلت نسبة التحسن الي تطبيقف 

إحدا  بع  التغيرات ري   أن البرنامج المقتر  والمقنن علي السس العلمية السليمة أدد الي 
(  2011الجه ف الو يرية لجسام أرراد العينة ا ويترا حلك مت ما حكر  عبد الرحمن  امر ) 

التكيف الو يري يؤدد الي تحسين كرامف أدام أجه ف الجسم الم تلرة لو ا رها ا وقد حكر  أن عن 
التدريب الرياضي كل  لناتجة عن الحادلأف ري الجه ف الو يرية واأن من ضمن مح  التكيرات 

     )  يادف م  ون إنتاج الطاقة ري ال لايا العضلية و و ا ف الميتوكوندريا( . من
                                                                                                                                 

ت الر يسية المولدف للطاقة ري ال لية ا وتوجد  حي  حكر أن الميتوكوندريا مي المصان 
دا ل ال لايا بثعداد متوسطة ا ولكن ت داد دا ل  لايا الكبد لتتواجد بثعداد ما لة تصل الي  
الآلآف ا وتحتود علي إن يمات التنرس أو الن يمات اللا مة لعميات الكسدف ا كما تحتود  

 ( 135و   131ا   53و   52: 29)  علي أماكن ت  ين الطاقة . 
 

( مت بهام الدين سلامة  2006محمد القط )و ( 2001وقد اترا عبد الرحمن  امر )
من  لال الكسدف تعتمد علي   ATP( علي أن القدرف علي است دام الكسجين وإنتاج 2008)

عالي  وكل مح  الصرات تتحسن بالتدريب الرياضي وكوندريا العضلة وكرا تها ا عدد وحجم ميت 
 ( 63:  14() 114:   41) (139و  138:  26)نت م . الحمل الم
 

( أن ال يادف ري عدد الميتوكوندريا ي يد من  2008وقد اضاف بهام الدين سلامة ) 
ا بجانب أن الكبد مو المكان الر يسي لإ الة اللاكتات وكما سبا   ررصة الت لص من اللاكتات 

الة اللاكتات وان را  معدل  الحكر أنف يحتود علي الآلآف من الميتوكوندريا مما يسهل ا 
 ( 96و  95:  14)   إنتاجف .

                                                                                                                                          
بعود اللاكتوات روي الودم ري معدل تركي  (  0.01كما  هرت دبلة عند مستود معنوية ) 

%( ا  6.1نسوبة التحسون ) وكانوتبعد تطبيا البرنامج المقتر   (الحواج  م عدو 400) المجهود
( والتي اشارت الي أنف بعد ابنت ام 2004) Cecin سيسن حي  تترا مح  النتا ج مت نتا ج دراسة

ري البرامج التدريبية رإن تركي  حام  اللاكتيك روي الودم يقول عنود أدام حمول بودني مقونن نتيجوة 
 (50) ابقتصاد ري الجهد و يادف كرامف ابجه ف الحيوية للت لص منف .
                                                                                                                             

وتع د الباحلأة حلك الي تثلأير البرنامج التدريبي المقتور  والوحد اشوتمل علوي أسواليب 
التوودريب الم تلرووة لتطوووير القوودرف اللاموا يووة اللاكتيكيووة ا والوودمج بووين السوواليب ال اصووة 

السرعة بثنواعها ( ا والساليب ال اصوة قدرات يبات و تدربم رجات القدرف ملأل ) البليومترك 
و تودريبات   بالنواحي الو يرية اللاكتيكية ملأل )و تدريب إنتاج اللاكتات و تدريب تحمل اللاكتات 

  .(اللاكتات الديناميكية
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ووترجت الباحلأة مح  الدبلة المعنوية الي تحسن عمليات النتقال المكووكي للاكت ات ووووووو
 (Lactate Shuttle  مما أدد الي انتقال اللاكتات بين ال لايا العضلية لإمداد  لايا عضولية )

( حيو  حكورا عون موح  2003ويؤكد علي حلك حسين حشمت و نوادر شولبي ) أ رد بالطاقة ا
أن اللاكتات المنتجة بواسطة اللياف البيضوام السوريعة تنتقول إلوي الليواف المجواور  ال امرف 

ت دامف ري إنتاج الطاقة ا حي  أن اللياف البطي وة تمتلوك قودر  أكبور مون الحمرام البطي ة لس
اللياف السريعة ري است دام حام  اللاكتيك كوقود ا حي  يد ل الي الميتوكونودريا ويتثكسود 

يتحول الي جليكوجين يتم  يتم أكسدتف الي لأاني أكسيد الكربون ومام ا أو وا والي القلب والكبد 
( أنوف احا أمكون الوتحكم روي ن وام انتقوال 1998) Brooksنقلا عن بروكسوي و أكدا ا ت  ينف 

اللاكتات بين ال لايا العضلية ريمكن ري موح  الحالوة توث ير  هوور التعوب و يوادف رتورف الدام 
 (54و 53: 18)(51) البدني .
  

( ري أنف كلما قلت كمية 2016واترقا مت ما سبا ريسان  ريبط وأبو العلا عبد الرتا  )
كلما ألأبوت اللاكتات التي تنتجها ال لايا العضلية لللاعب ألأنام التدريب بالسرعات عالية الشد   

 (    97:  22) حلك كرامف العضلات ري سرعة الستشرام من المجهود .
                                                                                                                                     

وما سبا يبين أممية تدريبات اللاكتات الديناميكية والتي تسامم روي تموجيوة حركوة              
اللاكتات ما بين الصعود والهبوط من  لال است دام الشدات العالية روي ابدام مموا يوؤدد الوي 

ك روي تراكم اللاكتات ري ال لايا العضلية العاملة  ا لأم ابن را  بالشدف المست دمة ريساعد حلو 
 رويحلوك  أسوهممموا الت لص من بع  كميات اللاكتوات المتراكموف ن ورا لتووارر ابكسوجين ا 

ان را  معدل تركي  اللاكتوات بعود المجهوود البودني بعود تطبيوا البرنوامج التودريبي المقتور  
 . بالمقارنة بقبل تطبيا البرنامج

 

( حيو  2011عبد الرحمن  امور )( و 1996)  Billat بيلت  وقد أكد علي ما سبا            
أشار الي أنف ري العديد من الدراسات التي أجريت مؤ را تم العتماد علي تركي  بكتات الودم 
عند تقويم الدام البدني وعلاقتف بالتكيف للتدريب الرياضي  ا وحكور أن التودريب الوحد يعتمود 

( يكون أكلأر راعليف من التودريب القوا م علوي اسواس الحود القصوي  LTعتبة اللاكتات ) علي 
 (29 :134()48 :78) ( .  Vo2 Maxلستهلاك الكسجين )
                                                                                                                         

شك ريف أن البرنامج التدريبي المقتر  ساعد علي مح التحسن من  لال التقنين ومما ب 
 Merle & Stevenالسليم لرترات العمل والراحة ا ومحا ما آشار اليف كول مون ميلور وسوتيرن 

أممية رترف الراحة بين كل مجموعوة  ( ري1999وشاركهم الرأد بهام الدين سلامف ) (1998)
حيو  أنهوا ماموة لضومان الرتقوام بقودرات للاعوب الو يريوة والبدنيوة وأ رد وتكرار وآ ور 

                                                                               . امتلام ميوجلوبين العضلات بالكسجين  بعد لإنت اا كمية كبيرف من بكتات الدم 
                                                                          (52) (12  :191) 

 

( 2011عبود الورحمن  امور ) و( 2003واترا معهما حسين حشمت و نوادر شولبي ) 
علي أنف من العوامل التي ت يد من سرعة الت لص من اللاكتوات عقوب المجهوود البودني عوالي 
الشدف أدام رترات استشرام مصحوبة بتمرينات تهد ة مستمرف ملأل الجرد ال ريف بشدف تتوراو  

ة من حيو  التغيور ومحا ما تؤكد  اسس بنام تدريبات اللاكتات الديناميكي% ا  60و   40ما بين 
المتعمد ري الشدات من  لال ابنتقال من الشدات العالية التي يتراكم ريها اللاكتات الي الشودات 
المتوسطة التي تن ر  ريها كميات اللاكتات لأم الراحة النشطة التي تسامم ري الت لص السريت 

 (178:  29()57:  18)  منف .
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 ( و2014)   Matthew ونتا ج دراسة مالأيوما سبا مت نتا ج الدراسة الحالية  ويترا
الحد أكد علي ان را  معدل تركي  اللاكتوات بالودم نتيجوة اسوت دام تمرينوات متوسوطة الشودف 

 (53) . تمرينات التهد ة لال 
 

برترف استعادف الشرام حي  أنها  بضرورف المتمام  (  2008حي  أوصت مها قبارد )
ا  أممالهوا  د سلبيا علي مستود اللاعب من الناحية الو يريوة عنو من أ طر المراحل التي تؤلأر 

وأكدت علي ضرورف تتبت رترف ابستشرام لحام  اللاكتيك لتحديد أنسب رتورف مناسوبة لتكورار 
   (117:  45الحمل ال ر بين التدريبات . )

                                                                                                                                         
ومن جانب أ ر الشودف العاليوة التوي كانوت تشومل الجو م الغالوب روي مع وم الوحودات 

ا وحسونت موون سووعة الحووواج  م عودو  400 يالتدريبيوة قوود آلأورت علووي كروامف وأجهوو ف عوودا 
مف الجسوم روي الوت لص منوف حيو  أنوف المن مات الحيوية ري تحمل  هور اللاكتات و يادف كرا

 يعور الدام البدني .
 

وحلك يرجت الي است دام اسلوب ) تدريب تحمل اللاكتات( والحد يهف الي تنمية قدرف 
ا من  لال الستمرار لاموا ي اللاكتيكي العضلة علي تحمل الدام العضلي الناتج من الن ام ال

الحمضية مما يؤدد الوي الشوعور بواللم ا وعنود  ري الدام بالرغم من  يادف اللاكتات وحدو  
حلك رثن اللاعب المدرب علي تحمل محا الآلم يستطيت الستمرار ري الدام والحترا  بمستود 

 (269: 35()300و  299: 27()314و  313: 3) . عال من الدام الحركي
                                                                                                                                                 

ومعوودل تركيوو  البيرووي نسووبة التحسوون  ارترعووت  وقوود   لتصوول الووي بعوود المجهووود رورات ووو
( رووي النسووبة بووين اللاكتووات  0.01ا و هوورت دبلووف معنويووة عنوود مسووتود )%(  51.9)

وترجوت الباحلأوف نسوب ا  % ( 19.2نسوبة التحسون الوي ) والبيرورات بعد المجهوود ووصولت 
ي أن حووام  اللاكتيووك لوويس مجوورد م لرووات للطاقووة التحسوون رووي معوودل تركيوو  البيرورووات الوو 

النشوواط البوودني موون  وولال أنرصووال أيووون اللاموا يووة ولكنووف يسووت دم كمصوودر للطاقووة ألأنووام 
الهيدروجين عنف ويتبقي اللاكتات الوحد موو وقوود سوريت ومحبووب للجسوم ا وأكود علوي حلوك 

وحكورا أن بعو   Skotte   (2001 ) سوكوت و (2016)ريسان  ريبط وأبو العلا عبد الرتوا  
مون  ولال عمليوات الكسودف بالعضولف نرسوها اللاكتات يمكن است دامف مرف أ رد كمصدر للطاقة 

والبع  الآ ر الوحد لوم يسوت دم للطاقوف رإنوف يسوير موت الودم الوي الكبود حيو  يتحوول روي وجوود 
 وة الكسجين الي البيرورات لأم الوي جلوكوو  يسوت دم كوقوود للطاقوف أو ي و ن روي الكبود علوي مي

 (    50:  59() 195:  22) . ا ويعتبر كاحتياطي للعضلات الهيكليفلحين الحاجف اليف  جليكوجين
                                                                                                                                                                                                                             

ومحا يترا مت نتا ج البح  الحالي ويرسر العلاقف العكسية بين معدل تركي  اللاكتات       
حي  تحسنت كرامف أرراد عينة  ا والبيرورات بعد المجهود البدني بعد تطبيا البرنامج المقتر  

الي جلوكو  يمكن   والحد بدور  يتحول البح  ري تحويل اللاكتات المتراكم الي بيرورات 
  بعد المجهود أن رضت نسبة اللاكتات بعد ا وي هر حلك ري أنف قت الحاجف است دامف ري و

  بالمقارنف بقبل تطبيا البرنامج المقتر  علي التوالي  المقتر  تطبيا البرنامج 
نسبة البيرورات رقد  ادت بعد المجهود بعد تطبيا البرنامج  ( ا أما 15.40مقابل14.46)

 ( . 0.27  مقابل 0.41البرنامج المقتر  علي التوالي ) المقتر  بالمقارنف بقبل تطبيا 
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ري الراحوف و PH ( ري الس الهيدروجيني  0.01)وقد  هرت دبلف معنوية عند مستود           
ا وروي موحا الصودد أكود  % ( 5.0و      0.4) علوي التووالي نسبة التحسون  ا وكانتبعد المجهود 
انتقال اللاكتات عنود الدام بسورعة السوبار وآشوار الوي أن ( علي أممية عملية 2006محمد القط )

رووي تلووك  PH الووو  انتقالووف موون منوواطا إنتاجووف )العضوولات العاملووف( يووؤ ر موون معوودل الوونقص رووي 
ا  العضلات مما يجعل الرياضي قادر علوي المحار وة علوي أدام السورعات العاليوة لرتورات أطوول

يصبح وسط العضلة أكلأر حموضف يؤدد حلك ( أنف عندما 2001حي  اضاف عبد الرحمن  امر )
الي ا تلال ن ام العمليات العصبية وتقل كرامف الجها  العصبي المرك د مما ي ل من توارا وقوف 

 (287:  26) (84:  41)الإشارات الصادرف  وبالتالي ي داد الإرمار العضلي . 
 

لعلاقوة العكسوية بوين اللاكتوات والس لونتيجة لما سبا رقد ترجت نتوا ج البحو  الحوالي             
و   أد ان روا   PHالهيدروجيني حي  كلما قل معدل تركي  اللاكتات بعد المجهوود  ادت قيموة الو
 معدل الحمضيف مما يث ر من  هور التعب وبالتالي يحسن من مستود الدام .

 
القبلوي والبعودد القياسين ررور معنوية بين  واحا انتقلنا الي الرر  اللأال  نجد عدم وجود          
 0.2بلغوت نسوبة التحسون  عدو الحواج  ا وقود ترم 400الرقمى لسبار  المستودالبح  ري  لعينة
و قد ترجت الباحلأف ان را  نسبة التحسن ري المستود الرقمي الي قصر رترف تنريح البرنامج ا   % 

اضوين المسوتويات العاليوة الوي رقود يحتواج ريأو كبر العمر التدريبي لرراد عينوة البحو  التدريبي 
برامج تدريبية لرترات طويلف نسبيا قد تتعدد اللألات شهور قيد البح  و اصة ري السباقات الشواقف 

 كهحا السبار لتحسين المستود الرقمي لج ام من اللأانية . 
 

 ( حينما حكر ان موحا السوبار مون السوباقات التوي 2009ويؤكد علي حلك عبد الرحمن  امر )       
                                                                                                                                   (122: 28). لرترات طويلف  منيا تل م العدم ببرامج تدريبية شاقف و

 

 : الأستنتاجات ـ
أدد تطبيا البرنامج التدريبي المقتر  بإست دام تدريبات اللاكتات الديناميكية الي تحسن  

 : لدد أرراد عينة البح  كل مما يلي 
) القدرف الإنرجارية و تحمل القدرف و تحمل القوف الممي ف  قيد البح  و م رجات القدرف 1

 .( عة و القدرف اللاموا ية المتوسطة بالسر
المتغيرات البيوكيميا ية قيد البح  ) اللاكتات و البيرورات و نسبة اللاكتات للبيرورات و و 2

 وبعد المجهود  ري الراحة  الس الهيدروجيني(

    .المستود الرقمي   و3
 

 : التوصيات ـ 
 ري ضوم نتا ج مح  الدراسة وإستنتاجاتها توصي الباحلأف ما يلي :و 
 400متسابقي )التدريب الرترد الحدي ( لو ضرورف است دام تدريبات اللاكتات الديناميكية 1

 عدو الحوج  لما لف من تثلأير ايجابي علي م رجات القدرف .متر
و ابعتماد علي التدريب العلمي المبني علي بع  التحاليل الطبية ملأل الس الهيدروجيني  2

 للتعرف علي مستود التعب .
 .مام بقياس اللاكتات لتقويم البرامج التدريبية و المت3
 )التدريب الرترد الحدي (  و إجرام أبحا  مستقبلية عن تثلأير تدريبات اللاكتات الديناميكية4

ا لبع  مسابقات الميدان والمضمار التي تعتمد علي عنصر تحمل القدرف بصرة  اصة 
 وعلي م رجات القدرف بصرة عامة
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 ــعـــالـمـراجـ

 : العربية باللغة أولا : المراجع 

(: تدريب السباحة للمستويات العليا ا دار الركر العربوي ا 1994أبو العلا أحمد عبد الرتا  )ـ 1
 القامرف.

( : التودريب الرياضوي السوس الرسويولوجيةا دارالركور 1997و أبو العلا أحمود عبود الرتوا  )2
 العربي ا القامرف.

( : رسيولوجيا التودريب والرياضوة ا دار الركور العربوي ا 2003تا  )و أبو العلا أحمد عبد الر3
 القامرف .

( : توثلأير التودريب المركوب علوي تحمول القودرف والتووا ن 2015و أحمد جمال عبد المونعم  )4
العضلي لعضلات الطرف السرلي ومستود النجا  الرقموي روي سوبار 

ربية الرياضية ا مترعدو ا رسالة دكتورا  غير منشورف ا كلية الت 200
 جامعة المنصورف  .

( : تثلأير است دام بع  التدريبات ال اصة علي تحمل القودرف ومسوتود 2010و أسامة رؤاد )5
الإنجا  الرقمي للاعبوات السوباعي ا رسوالة ماجسوتير غيور منشوورف ا 

 كلية التربية الرياضية بالهرم ا جامعة حلوان .

تحديد التوقيوت الملأول لتنواول محلوول الجلوكوو  قبول الدام ( : 2004و السيد سليمان السيد )6
وتثلأير  علي تث ير  هور التعب ا رسالة ماجستير غير منشورف ا كلية 

 التربية الرياضية بثبي قير ا جامعة الإسكندرية .

(: قواعوود وأسووس التوودريب الرياضووي وتطبيقاتووف ا منشووثف 1998ووو أموور   أحموود البسوواطي )7
 المعارف.

(: التجاموات الحديلأوة روي علوم التودريب 2009ميرف حسن محمود و مامر حسن محموود )و أ  8
 الرياضي ا دار الورام.

(: مسابقات المضمار ومسابقات الميدان تعليم و تكنيك و تودريب ا 1997و بسطويسي أحومود )9
 دار الركر العربي ا القامرف .

لرياضوي ا دار الركور العربوي ا ( : أسوس ون ريوات التودريب ا1999و بسطويسي أحومود )10
 القامرف .

(: أسووس تنميووة القوووف العضوولية رووي مجووال الرعاليووات واللعوواب 2014ووو بسطويسووي أحموود )11
 الرياضية ا مرك  الكتاب للنشر ا القامرف .

(: التملأيول الحيوود للطاقوة روي المجوال الرياضوي ا دار 1999و بهام الدين إبراميم سلامة )12
 امرف .الركر العربي ا الق

(: رسيولوجيا الرياضة والدام البودني ) بكتوات الودم (ا 2000و بهام الدين إبراميم سلامة )13
 دار الركر العربيا القامرف .

( : ال صا ص الكيميا ية الحيوية لرسيولوجيا الرياضوة  2008و بهام الدين إبراميم سلامة ) 14
 ا دار الركر العربي ا القامرف 
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(: تنمية تحمول القودرف وتوثلأير  علوي بعو   صوا ص القووف 2008الي )و تامر عويس الجب15
العضلية وعلاقتف بمسوتود الإنجوا  الرقموي لناشو  إطاحوة المطرقوة ا 

ا  51بح  منشور ا المجلة العلميوة للتربيوة البدنيوة والرياضوة ا العودد 
 كلية التربية الرياضية بالهرم ا جامعة حلوان 

القدرف ري النشوطة الرياضوية ) أسوس الإعوداد البودني ( ا  (:2016و تامر عويس الجبالي )16
 الطبعة اللأانية ا مرك  برنت للطباعة ا القامرف .

( : السوس الرسويولوجية والكيميا يوة للتودريب الرياضوي ا 2011وو جبوار رحيموف الكعبوي )17
 اللجنة الوليمبية الملية القطرية ا الدوحة .

( : رسويولوجيا التعوب العضولي ا مركو  الكتواب 2003و حسين أحمد حشمت و نادر شلبي )18
 للنشر ا القامرف.

(: سلسلة التودريب المتكامول ا الجو م 2001و  يرية إبراميم السكرى و محمد جابر بريقت )19
 الول ا منشثف المعارف ا ابسكندرية.

السن ا (: التدريب البليومترد لصغار 2009و  يرية إبراميم السكرى و محمد جابر بريقت )20
 الج م اللأانيا منشثف المعارف ا ابسكندرية.

(: تووثلأير تنميووة التوووا ن الحركووي والعضوولي علووي 2004ووو رأرووت عبوود المنصووف علووي )21
ابنحرارووات الجانبيووة لمسووابقة الولأبووة اللألالأيووة ا رسووالة دكتووورا  غيوور 

 منشورف ا كلية التربية الرياضية للبنين ا جامعة الإسكندرية .

( التودريب الرياضوي ا مركو  الكتواب 2016بط و أبو العلا أحمد عبد الرتا  ) و ريسان  ري22
 للنشر ا القامرف .

( : التدريب المتقواطت ا إتجوا  حودي  روي التودريب الرياضوي ا 2004و  كي محمد حسن )23
 المكتبة المصرية .

الركور ا  مرمونات الغدد الصمام والغدد التناسوليف ا دار( : 2008و صبا  ناصر العلوجي )24
 عمان .

و ارشوادات ا مكتبوة النوور ا 2012و عامر را ر شغاتي )25 و تودريب  ( : العاب القوف و تعليم 
 باب المع م ا بغداد.

 100( : موسووعة رسويولوجيا مسوابقات الرموي )2001و عبد الرحمن عبد الحميود  امور )26
توودريب للكرووامف الرسوويولوجية والحركيووة والمهاريووة ( ا مركوو  الكتوواب 

 للنشر ا القامرف.

( : رسويولوجيا التودليك والستشورام الرياضوي ا 2006و عبود الورحمن عبود الحميود  امور )27
 مرك  الكتاب للنشر ا القامرف .

( : ميكانيكيوة تودريب وتودريس مسوابقات العواب 2009و عبد الرحمن عبود الحميود  امور )28
  الكتواب تدريب للكروامف الرسويولوجية والمهاريوة ( مركو  500القود ) 

 للنشر ا القامرف .

( : موسوعة رسيولوجيا الرياضوة ا مركو  الكتواب 2011و عبد الرحمن عبد الحميد  امر )29
 للنشر ا القامرف .
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( : تودريب اللأقوال ا تصوميم بورامج القووف 1996و عبد الع ي  النمر و ناريموان ال طيوب ) 30
 القامرف .والت طيط للموسم التدريبي ا مرك  الكتاب للنشر ا 

( : التدريب ري النشطة الرياضية ا مركو  الكتواب الحودي  ا 2015و عصام أحمد حلمي )31
 بور سعيد .

( : التوودريب الرياضووي الحوودي  ن ريووات وتطبيقووات ا دار 1992ووو عصووام عبوود ال ووالا )32
 المعارف ا الإسكندرية .

المودرب الرياضوي روي اللعواب (: 2003و على رهمى البيك و عماد الدين عباس أبوو  يود )33
 –الجماعية " ت طيط وتصميم البرامج والحمال التدريبيوة " ن ريوات 

 .تطبيقات ا منشثف المعارفا ابسكندرية

و محمود أحمود عبود  )34 و عمواد الودين عبواس أبوو  يود  ( : سلسولة 2009و علي رهمي البيوك 
و تطبيقوات  )طورر التجامات الحديلأة ري التدريب الرياضوي ن ريوات 

قياس القدرات اللاموا ية و الهوا ية ( ا الج م اللأاني ا منشثف المعوارف 
 ا السكندرية .

و محمود أحمود عبود  )35 و عمواد الودين عبواس أبوو  يود  ( : سلسولة 2009و علي رهمي البيوك 
و تطبيقوات )طورر  التجامات الحديلأة ري التدريب الرياضوي ن ريوات 

قدرات الهوا ية واللاموا ية( ا الج م وأساليب التدريب لتنمية وتطوير ال
 اللأال  ا منشثف المعارف ا السكندرية 

و محمود أحمود عبود  )36 و عمواد الودين عبواس أبوو  يود  ( : سلسولة 2009و على رهمى البيوك 
الإتجامات الحديلأة رى التدريب الرياضى ن ريات و تطبيقوات )ت طويط 

 ارف ا ابسكندرية.التدريب الرياضى ( ا الج م الرابت ا منشثف المع

و توامر عوويس الجبوالي )37 ( : من وموة التودريب الحديلأوف ) الن ريوة 2016و عويس الجبالي 
 والتطبيا( ا مرك  برنت للطباعة ا القامرف . 

( :  التدريب العرضي أسس و مراميم 2004و إيهاب رو د البديود ) و محمد إبراميم شحاتف38
 درية .و تطبيقات ا منشثف المعارف ا الإسكن

و ( 2007و محمد جابر بريقت و إيهاب رو د البديود )39 : تمرينات الإطالة للرياضين) أسس 
 مراميم و رياضات م تلرة (ا منشثف المعارف .

( : علووم التوودريب الرياضووى ا الطبعووة اللأاللأووة عشوور ا دار 1994ووو محموود حسوون عوولاوى )40
 المعارف ا ابسكندرية.

سيولوجيا الدام الرياضي ري السباحة ا مرك  الكتاب للنشور ( : ر2006و محمد علي القط )41
 ا القامرف .

( : السس الرسيولوجيف لت طيط حمال التدريب ا مرك  2014و محمد محمود عبد ال امر )42
 الكتاب الحدي  ا القامرف .

عاليتوف : برنامج تدريبي بإست دام القوف الدارعوف الحاتيوة ور (2017و محمود عبد   إبراميم )43
ري تطوير القووف العضولية ومسوتود الدام لمتسوابقي رموي المطرقوف ا 
رسووالة دكتووورا  غيوور منشووور  ا كليووة التربيووة الرياضووية للبنووات ا 

 الإسكندرية .



31 

 

( : التدريب الرياضي الحدي  )ت طيط وتدريب وقيادف( ا دار 2001و مرتي إبراميم حماد ) 44
 امرف .الركر العربي ا الطبعة اللأانية ا الق

( وتوثلأير  روي  A,E,C( : برنامج تودريبي بإضوارة ريتامينوات ) 2008و مها قبارد محمد )45
متر حوواج  ا  400بع  دببت الكسد  ورترف استعادف الشرام لناشي 

رسووالة دكتووورا  غيوور منشووور  ا كليووة التربيووة الرياضووية للبنووات ا 
 الإسكندرية .

وتطبيقوات روي التودريب الرياضوي ا دار الكتواب  ( : ن ريات2014) و نيرين ممدو  محمد46
 الحدي  ا الإسكندرية .

( : السس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب 2002و وجدد الراتح و محمد لطري )47
 ا دار الهدد للنشر والتو يت ا المنيا
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 صــــالملخ

 

    ي بعض مخرجات القدرة و المتغيراتتأثير تدريبات اللاكتات الديناميكية عل  
 متر حواجز 400البيوكيميائية والمستوي الرقمي لعدائي   

                                                                                  

  نور الهدي أبو بكر سعد م . د .                                                                               

 مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة                                                                                 
 كلية التربية الرياضية للبنات                                                                                     

 جامعة الإسكندرية                                                                                       

          
يهوودف البحوو  الووي وضووت برنووامج توودريبي للتعوورف علووي تووثلأير توودريبات اللاكتووات        

 التعرف علي :ومتر حواج  من  لال  400الديناميكية علي المستود الرقمي لعدا ي 
متر   400و تثلأيرتدريبات اللاكتات الديناميكية علي م رجات القدرف قيد البح  لعدا ي  1

 حواج  .
و تثلأيرتدريبات اللاكتات الديناميكية علي المتغيرات البيوكيميا يوة قيود البحو  لعودا ي 2

 متر حواج  . 400
 

المونهج التجريبوي بثسولوب المجموعوة التجريبيوة الواحودف  ت الباحلأوةإست دم : منهج البحث
 بتطبيا القياسين القبلي و البعدد لملا متف لطبيعة البح  .

مترحوواج  بالدرجوة الولوي  400الكليوة مون عودا يتوم إ تيارعينوة البحو    عينة البحث:
امهوا ا وقوم  2016و  2015للعاب القود للموسم الرياضي والمسجلين بالإتحاد المصرد 

 ( عدا ين ا وقد تم تقسيمهم الي :و6)
عووودا ين كعينوووة أساسوووية للبحووو  ) المجموعوووة التجريبيوووة ( مووون نوووادد ( 4 ) -

 سموحة  و نادد أصحاب الجياد بمحار ة الإسكندرية  .
عووودا ين ) العينوووة المميووو  ( مووون نوووادد سوووبورتنج بمحار وووة الإسوووكندرية (  2) -

توووم تصوووميمهم مووون قبلالباحلأوووف لحسووواب المعووواملات العلميوووة لة تبوووارات التوووي 
و النوودراا موون جنووب  60ومووي أ تبووارات تحموول القوودرف ) صووعود الوودرج    

  ( وأ تبووار تحموول القوووف المميوو ف بالسوورعة  60لآ وور علووي صووندور ال طووو 
 .) التوقيت العالي علي صندور ال طو(

             
 (2016 و   2و   9 ) روي الرتورف مونو  تم إجورام القياسوات القبليوة   تنفيذ الدراسة الأساسية

وا وتنري( 2016و   2و   12 )يوووال وح البوووو ورنامج التوووو ودريبي المقتوووو وروي الرت ر ووووو رف وووووو
ياسات البعدية روي الرتورف وقوإجرام ال ا و( 2016و   5و   13 ) الي (2016و   2و   14  )نووم
بنوادد سوموحة الرياضوي ابجتمواعي (  2016و   5و   17 ) الوي(  2016و   5و  14) من

 8بمحار ة الإسكندرية  ا حي  تم تقسيم البرنامج المقتر  الي رتورف ابعوداد ال واص لمودف 
 أسابيت . 4أسابيت ورترف ابعداد لما قبل المنارسة لمدف 
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 أهم نتائج البحث :
م عدو   400م رجات القدرف المرتبطة بمسابقة  أرراد العينة ري و وجود تحسن لدد 1

الحواج  ) القدرف الإنرجارية و تحمل القدرف و تحمل القوف الممي ف بالسرعة و القدرف  
اللاموا ية المتوسطة ( بعد تطبيا البرنامج التدريبي المقتر  ا حي  تراوحت نسبة  

 ( . %  34.4الى    2.4التحسن )من  
 

و ترور القياس البعدد علي القبلي بعد تطبيا البرنامج التدريبي المقتر  ري المتغيرات  2
البيوكيميا ية قيد البح  ) اللاكتات و البيرورات و نسبة اللاكتات للبيرورات و الس  

% ( ا  40.0الي  0.4ري الراحة حي  تراوحت نسبة التحسن ) من  الهيدروجيني(
متر عدو الحواج  كانت نسبة التحسن ما بين   400ار وووووووارسة سبوووووووبينما بعد مم

 . % ( 51.9الي   5.0) من  
 
م عدو الحواج  لصالح القياس البعدد ا   400المستود الرقمي لمسابقة ري تحسن  وجود  و3

%( وقد يرجت ان را  نسبة التحسن الي العمر ال مني   0.2حي  بلغت نسبة التحسن  ) 
 العينة . والتدريبي لرراد 
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Summary 

 

The Impact of  Lactate Dynamics Training on output 

Power and some Biochemical Variables and digital level 

for runners 400-meter hurdles 
 

Dr .Noor El Hoda Abu  Baker Saad           
Physical training and movement since Department 

Faculty of Physical Education for Girls        

                                                                              University of Alexandria                
                  

          This study aims to identify the impact of a Lactate Dynamics 

Training in improve digital level for runners 400-meter hurdles on  some 

abilities output Power and some Biochemical Variables for the same 

competition . 

 

Method of the research  

          The researcher used the experimental method of measurement  

( trible and remote ) for one experimental group due to its suitability 

to the nature and objectives of the research .  
 

Sample of the research  

          Our study has been applied on an intentional sample method made up 

of four short distance runners  from Smouha and Horse owners  Club 

enrolled in amateur Egyptian union for athletics for sports season  

2015- 2016. 

 

Implementation of the basic experiment  

       The before measurement for tests under research has been applied 

before starting of the implementation of the training program on the selected 

sample in the period from ( 9-2-2016 to 12-2-2016 ) and the training 

program implementation took 12 weeks in the period from (14-2-2016 to 13-

5-2016) , the after measurement from( 14-5-2016 to 17-5-2016) in Smouha 

Club . 
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Conclusions  

1- There is an improvement in the sample in the output Power of the 

competition of 400 meter hurdles (Explosive power -  power Endurance  

- Strengthcharacteristic  by speed  - Intermediate Term Anaerobic ) 

after the application of the proposed training program the improvement 

percentage ranged from (2.4 % to 34.4 % ). 

 

2- The post measurement outweighed the pre measurement after the 

application of the proposed training program in biochemical variables in 

question ( Lactate - Pyruvate - Lactate / Pyruvate ratio – PH ) at rest , 

where the proportion of the improvement in these variables ranged from 

(0.4 % to 40.0 % ), but after the Sports effort 400 meter hurdles 

improvement proportion of these variables ranged from(5.0 % to 50.9 % ). 

 

3- There is an improvement in the record level of 400 meter hurdles race 

in favor of the post measurement where the improvement ratio reached 

(0.2 %) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               


