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 مستخلصال

في بعض المؤشرات الفسيولوجية للاعبي ركض   التعرف على تأثير تدريبات تحمل السرعةهدفت الدراسة الى 
 المنهجالباحثان  استخدم الهدف ، ولتحقيق افراد عينة البحث المنتخب الوطني العراقي ( م لذوي الاعاقة البدنية800)

 واشتمل لملاءمته إجراءات البحث ، ( ذات الاختبارين القبلي والبعديلتجريبيةايم المجموعة الواحدة )تصم التجريبي ذو
 العمدية بالطريقة العينة اختيار متر لفئة المتقدمين من ذوي الاعاقة البدنية وتم 800مسافة  عدائي على البحث مجتمع
وجود فروق معنوية لعينة  استنتج الباحثان الاصل، مجتمع من%( 100) نسبة يمثلون والذي عداءا  ( 4) عددهم والبالغ

أظهرت النتائج وجود فروق معنوية  لعينة البحث في بعض المؤشرات  ( متر، كما800البحث في الاختبار البدني )
، وهذا يعني أن هناك تطورا  لدى اللاعبين في مستوى بعض المتغيرات أثناء الراحة وبعد الجهد البدني الفسيولوجية

يقتصر على الألعاب  الفسيولوجية اثناء الراحة وبعد الجهد البدني لمرحلة، واستخدام مثل هكذا مناهج تدريبية بحيث لا
 الفردية بل يتوسع نطاق عملة على الألعاب الفرقية أيضا  للمعاقين.         

 ( متر.800تحمل السرعة، حامض اللاكتيك، اختبار تحمل السرعة، فعالية ركض ) الكلمات المفتاحية:
 

ABSTRACT 

Special Speed Endurance Effect of 800m Running on Some 

Physiological Indictors and Achievement of Physically Disabled Men 

Class (T47 – T46)  
 The research aimed at identifying the effect of special speed endurance training on 

some physiological indicators in 800m runners with physical disability. The researchers used 

the experimental method on (4) physical disabled 800m runners. They concluded significant 

differences in the subjects understudy as well as significant differences in some physiological 

indicators during rest and after physical effort. The results shows development in the level of 

some physiological indicators during rest and after effort. The researchers recommended 

using these training programs in individual sports as well as team sports for physically 

disabled athletes. 

Keywords: speed endurance, lactic acid, speed endurance test, 800m running.  
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  :المقدمة

( متوووووور يسووووووتليم الاشووووووارة الووووووى قيووووووا  القوووووودرات البدنيووووووة ومنهووووووا 800جوووووواي فعاليووووووة )ان التطووووووور المسووووووتمر فووووووي ان
تتميووووووي بالعديوووووود موووووون الخصوصوووووويات موووووون حيووووووث المسووووووافة التووووووي يقطعهووووووا  والتووووووي لووووووذوي الاعاقووووووة البدنيووووووة تحموووووول السوووووورعة

اللاعووووووب اثنوووووواء الووووووركض ، حيووووووث يكووووووون الأداء البوووووودني بشووووووكل مسووووووتمر وذا شوووووودة عاليووووووة موووووون خوووووولال الحركووووووة السووووووريعة 
والمسووووتمرة علووووى موووودار وقووووت الووووركض، وهووووذا يتطلووووب الاداء المسووووتمر مووووع انعوووودام فتوووورات الراحووووة  وكووووذلك بووووروي صووووفتي 

ة الامووووور الوووووذي يجعووووول مووووون تحمووووول الاداء الصووووفة الأهوووووم للاعوووووب المتميوووووي و الجيووووود مووووون  يوووووره، وان هوووووذا التحموووول والسووووورع
التحموووووول لوووووولداء يعتموووووود علووووووى قابليووووووة الرياضووووووي فووووووي الاداء البوووووودني وفووووووي اصووووووعب الظووووووروف وتووووووأخير ظهووووووور اعووووووراض 

 . التعب عليه وخاصة في أوقات الأخيرة للركض حيث لابد للاعب المحافظة على قدراته البدنية
( الوووووذي توصووووول  2008ومووووون الدراسوووووات السوووووابقة التوووووي تناولوووووت مثووووول هوووووذه الدراسوووووة دراسوووووة )شووووواكر الشووووويخلي، 

تووووأثير اسوووواليب تدريبيووووة مقننووووة موووون الفارتلووووك فووووي تطوووووير تحموووول السوووورعة وتركيووووي حووووامض اللبنيووووك فووووي الوووودم وانجوووواي الووووى 
( الوووووووى ان اسوووووووتخدام المسوووووووافات الاقووووووول مووووووون 2009، وتوصووووووولت دراسوووووووة )عبوووووووا  علوووووووى لفتوووووووه،  م1500م و400ركوووووووض 

( علووووى ان 2009مسووووافة السووووباق تعموووول علووووى تطوووووير التحموووول الخوووواع، وكووووذلك توصوووولت دراسووووة ) كووووريم عبوووود الحسووووين، 
اسوووووولوب التثقيوووووول فووووووي المضوووووومار اثوووووور علووووووى تطوووووووير مسووووووتوى تحموووووول الخوووووواع وممووووووا أدى الووووووى تطوووووووير مسووووووتوى الانجوووووواي 

 متر. 1500لية ركض لفعا
فووووووي إعووووووداد مجموعووووووة موووووون توووووودريبات تحموووووول السوووووورعة  والتووووووي تهوووووودف إلووووووى   وممووووووا تقوووووودم تظهوووووور اهميووووووة البحووووووث

المؤشووووووووووورات ( للرجوووووووووووال والتعووووووووووورف علوووووووووووى T46-T47تحسوووووووووووين الاداء البووووووووووودني لووووووووووودى ذوي ا عاقوووووووووووة البدنيوووووووووووة  لفئوووووووووووة )
الموووووودربين والمختصووووووين فووووووي مجووووووال  ومحاولووووووة القيووووووا  قبوووووول وبعوووووود الجهوووووود البوووووودني، الاموووووور الووووووذي سوووووويمكن  الفسوووووويولوجية

ا عاقووووة البدنيووووة موووون التعوووورف علووووى الحالووووة التدريبيووووة للرياضووووويين والمسووووتوى الووووذي سيصوووولون إليووووه ليكووووون عونووووا لهووووم فوووووي 
تصووووووميم بوووووورامجهم التدريبيووووووة المسووووووتقبلية علووووووى ضوووووووء المؤشوووووورات التووووووي سوووووويتم الحصووووووول عليهووووووا موووووون خوووووولال نتووووووائج بحثنووووووا 

 . ( م لذوي ا عاقة البدنية800كض )دم تطور رياضة العاب القوى بفعالية ر الحالي وتوظيف تلك النتائج بما يخ
توووووتلخع مشوووووكلة الدراسوووووة مووووون خووووولال ملاحظوووووة الباحثوووووان وأطلاعهموووووا علوووووى العديووووود مووووون المصوووووادر والبحووووووث و 

مجوووووال ا عاقوووووة البدنيوووووة فضووووولا عووووون نووووودرة الدراسوووووات والبحووووووث فوووووي مجوووووال البووووورامج التدريبيوووووة لتحمووووول  وفووووويوالدراسوووووات 
( للرجووووووال والتووووووي T46-T47)ة  والمؤشوووووورات الفسوووووويولوجية فووووووي رياضووووووة ألعوووووواب القوووووووى لووووووذوي ا عاقووووووة البدنيووووووة السوووووورع

للخووووووض فووووي هوووووذا المجوووووال بعووووود عووووودة لقووووواءات ومقوووووابلات أجراهوووووا  انكووووول هوووووذا وذاك دفعتوووووا بالباحثووووو تكوووواد تكوووووون معدوموووووة
مووووووووع موووووووودرب المنتخووووووووب الوووووووووطني وكووووووووذلك رياضوووووووويي المنتخووووووووب الوووووووووطني المووووووووؤهلين للمشوووووووواركة فووووووووي اولمبيوووووووواد  انالباحثوووووووو

( هووووووووذا موووووووون جانووووووووب. موووووووون جانووووووووب رخوووووووور الوقوووووووووف علووووووووى حالووووووووة ا عووووووووداد البوووووووودني والمؤشوووووووورات 2021-2020طوكيووووووووو)
  . الفسيولوجية للمنتخب الوطني على ضوء نتائج البحث سعيا لتخطيط البرامج المستقبلية

التعووووووورف علوووووووى توووووووأثير تووووووودريبات تحمووووووول السووووووورعة فوووووووي بعوووووووض المؤشووووووورات الفسووووووويولوجية اسوووووووة الوووووووى وهووووووودفت الدر 
 . ( م لذوي الاعاقة البدنية افراد عينة البحث800للاعبي ركض )

 
 الإجراءات والأدوات:

تصوووووووووميم المجموعوووووووووة الواحووووووووودة ) التجريبيوووووووووة ( ذات الاختبوووووووووارين القبلوووووووووي  ذو المووووووووونهج التجريبووووووووويسوووووووووتخدم الباحثوووووووووان ا
( 4اختيوووووار عينوووووة البحوووووث بالطريقوووووة العمديوووووة بواقوووووع )وتوووووم  البحوووووث ، اشوووووتمل مجتموووووعملاءمتوووووه إجوووووراءات البحوووووثل والبعووووودي

بتوووووور احووووووادي  T46فئووووووة  ((46T-47T(م لووووووذوي الاعاقووووووة البدنيووووووة فئووووووة )800المنتخووووووب الوووووووطني ركووووووض )موووووون لاعبووووووي 
بتووووور احوووووادي تحوووووت المرفوووووق وعوووووددهم لاعبوووووين يصوووووب  العووووودد الكلوووووي اربعوووووة  T47فووووووق المرفوووووق وعوووووددهم لاعبوووووين   فئوووووة 
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لاعبووووووين ويمكوووووون لهووووووم الووووووركض سووووووويا حسووووووب اختبووووووارات اللجنووووووة البارالمبيووووووة الدوليووووووة ( ومووووووؤهلين الووووووى بارالمبيووووووة طوكيووووووو 
 . %( من مجتمع البحث الأصلي100الذين يمثلون نسبة ) (2020-2021)

نسووووووبة تركيووووووي قيووووووا  ل ( Lactat pro)جهوووووواي ملعووووووب العوووووواب القوووووووى ،يووووووة )واسووووووتخدم الباحثووووووان الأجهووووووية والأدوات الات
جهوووووووواي و  ،شوووووووورائ  )كتووووووووات( لل ووووووووراض القياسووووووووات )حووووووووامض اللاكتيووووووووك(، و يابوووووووواني المنشووووووووأ بالوووووووودم اللاكتووووووووك حووووووووامض 

جهووووووواي ، و ( 1مسووووووود  إطووووووولاق عووووووودد )، و ( CMS-5000الكترونوووووووي لقيوووووووا  الووووووووين والطوووووووول إنكليووووووويي المنشوووووووأ موديووووووول )
، وقطووووون موووووع محلوووووول تعقووووويم معووووودوم مووووون الكحوووووول موووووع كوووووف طبوووووي ،  ،(1وري الصووووونع، عووووودد )يئبقوووووي لقيوووووا  الضوووووغط كووووو
(، 2(، عووووووودد )Casio(، نوووووووو  )stop watch(، وسووووووواعة توقيوووووووت يدويوووووووة )1(، عووووووودد )sonyوكووووووواميرة فيوووووووديو نوووووووو  )

   (، واستمارة تسجيل المعلومات.1(، عدد )hp( ، نو  ) computerوجهاي حاسوب )
علوووووووى ملعوووووووب المركوووووووي الووووووووطني لرعايوووووووة الموهبوووووووة الرياضووووووووية  التجربوووووووة الاسوووووووتطلاعيةقوووووووام الباحثوووووووان بووووووواجراء و 

التأكووووود مووووون العووووودد الووووولايم لأفوووووراد  التوووووابع الوووووى ويارة الشوووووباب الرياضوووووة وكوووووان الهووووودف منهوووووا هوووووو فوووووي بغوووووداد لالعووووواب القووووووى
التعووووورف فضووووولا  عووووون ذلوووووك ، وكوووووذلك التعووووورف علوووووى صووووولاحية الادوات المسوووووتخدمة فوووووي البحوووووث، و فريوووووق العمووووول المسووووواعد

 .على اهم المعوقات التي قد تواجه الباحثان خلال عملية الاختبار
 الدراسة: في المستخدم الاختبار

 ( 2010، حسين علي العلي ، عامر فاخر شغاتي. ) متر 800 اسم الاختبار: اختبار ركض 
 سرعة )الانجاي(الهدف من الاختبار: قيا  تحمل ال. 
  :ملعب العاب القوى، المساعدون ، ساعة توقيت ، استمارة تسجيل ، صافرة . الادوات المستخدمة 
  :علووووى الخووووط يقووووف المختبوووور خلووووف خووووط البدايووووة المحوووودد موووون  ا يعوووواييبوووودأ الاختبووووار وعنوووود سووووما   وصووووف الاختبووووار

وضوووووع البووووودء العوووووالي يبووووودأ الاختبوووووار عنووووود سوووووما  إشوووووارة البووووودء ، ينطلوووووق المختبووووور لقطوووووع المسوووووافة المقوووووررة للاختبوووووار 
حووووول الملعووووب  فووووي اقوووول يموووون ممكوووون ، وبعوووود وصووووول المختبوووور خووووط النهايووووة يقوووووم الميقوووواتي ب يقوووواف   رتووووانوهووووي دو 
 . الساعة

  :قوووووم المسووووجل بتسووووجيل الوقووووت الووووذي يعلمووووه بووووه الميقوووواتي موووون لحظووووة أشووووارة بوووودء الاختبووووار حتووووى وصووووول يالتسووووجيل
وحسووووووب قووووووانون العوووووواب القوووووووى  خووووووط النهايووووووة ويسووووووجل الوووووويمن  بالوووووودقائق والثووووووواني و إلووووووى  اقوووووورب جوووووويء موووووون الثانيووووووة

 الدولي. 
 ( 2010م .)عادل عواد ،  300: اختبار ركض اسم الاختبار 
   :لقيا  تحمل السرعة الخاع بالفعالية.الغرض من الاختبار 
 .الأدوات المستخدمة : مضمار ألعاب قوى ، ساعات توقيت ، مساعدون ، استمارة تسجيل 
  الوقوووووووف العووووووالي( وعنوووووود إشووووووارة مواصووووووفات الأداء : يقووووووف كوووووول المختبوووووور خلووووووف خووووووط البدايووووووة المحوووووودد موووووون )وضووووووع

النهايووووووة يووووووتم حوووووودة ، وعنوووووود الوصوووووول إلووووووى خووووووط ، ينطلووووووق المختبوووووور لقطووووووع مسووووووافة الاختبوووووار أقوووووول موووووون  دورة واالبووووودء
 .إيقاف ساعات التسجيل

 يقوووووم المسووووجل بتسووووجيل الوقووووت الووووذي يعلمووووه بووووه الميقوووواتي موووون لحظووووة إشووووارة بوووودء الاختبووووار حتووووى وصووووول التسووووجيل :
 خط النهاية ويسجل اليمن  بالدقائق والثواني إلى اقرب عشر الثانية.
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 :النتائج
 ةوقيمللفروق المعياري  والانحراففرق الأوساط الحسابية الحسابية والانحرافات المعيارية و الأوساط  يوض  (1الجدول )

(T) في الاختبارات البدنية والانجاي  بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي والنسبة المئوية للتطور المحسوبة ودلالة الفروق
 لأفراد عينة البحث

الاختبارات 
 البدنية

 البعدي القبلي
( T) قيمة   ف ف  

 المحسوبة*
مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

نسبة 
             التطور%

اختبار ركض 
 م )د(800

 %  2.50 معنوي 0.01 5.54 0.01 0.05 0.00 2.00 0.01 2.05

اختبار ركض 
 م )د(300

 %  0.99 معنوي 0.02 4.39 0.17 0.37 0.55 37.15 0.68 37.52

 ( .0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) * 
 

 ةوقيمللفروق المعياري  والانحراففرق الأوساط الحسابية الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و  يوض  (2الجدول )
(T) في متغير حامض اللاكتيك لأفراد عينة البحث قبل  بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  المحسوبة ودلالة الفروق

 (دقيقة5وبعد الجهد البدني ب)
متغير حامض 

 اللاكتيك
 البعدي القبلي

   ف ف  
( T) قيمة

 المحسوبة*
مستوى 
 الخطأ

دلالة 
             الفروق

 
 قبل الجهد البدني

 
 معنوي 0.04 3.12 0.62 1.00 0.29 1.70 0.53 2.70

 
 البدنيبعد الجهد 

 
 معنوي 0.04 3.27 0.89 1.47 0.33 12.35 0.68 10.87

 ( .0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الخطأ )
 
 المناقشة:

( متووووور فيموووووا بوووووين الاختبوووووارات القبليوووووة 300،800ركوووووض ) القووووودرات البدنيوووووة لاختبووووواري (1مووووون خووووولال الجووووودول )
هوووووذهت النتيجوووووة إلوووووى التووووودريبات المقترحوووووة التوووووي توووووم  ان، ويعووووويو الباحثووووودلالوووووة احصوووووائيةك فوووووروق معنويوووووة ذات هنووووواوالبعديوووووة 

أدت إلوووووى حووووودوث  ، والتوووووي المنتخوووووب الووووووطني العراقوووووي لوووووذوي الاعاقوووووة البدنيوووووةمووووون عووووودائي  عينوووووة البحوووووثتطبيقهوووووا علوووووى 
وصوووووية المووووونهج تكيفوووووات كوووووان لهوووووا التوووووأثير الفعوووووال فوووووي تنميوووووة وتطووووووير تحمووووول السووووورعة ، وهوووووذا بالتأكيووووود يعوووووود إلوووووى خص

المقتووووورو بتطووووووير تحمووووول السووووورعة ، وهوووووو مبووووودأ مهوووووم مووووون مبووووواد  التووووودريب الرياضوووووي والوووووذي يجوووووب أن يأخوووووذ بالحسوووووبان 
التطوووووور الحاصووووول فوووووي اختبوووووار التحمووووول السووووورعة   انيعووووويو الباحثوووووو متووووور( ،   800ركوووووض )  فعاليوووووةخاصوووووة لووووودى مووووودربي 

واسوووووووتخدام الطريقوووووووة  ،  علوووووووى عينوووووووة البحوووووووث ةمتووووووور( الأقووووووول مووووووون مسوووووووافة السوووووووباق ، إلوووووووى التووووووودريبات المسوووووووتخدم 300)
حيووووووث كووووووان لهووووووا ارتبوووووواط عووووووال مووووووع قوووووودرة تحموووووول السوووووورعة الخاصووووووة والتووووووي التدريبيووووووة الفتووووووري المرتفووووووع الشوووووودة والتكووووووراري 

م 400م و300م و250م و200) ارتبطووووووووت بتطوووووووووير السوووووووورعة الخاصووووووووة ، حيووووووووث شووووووووملت التوووووووودريبات مسووووووووافات متنوعووووووووة
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تتغيوووووور مووووووع تغييوووووور المسووووووافة السووووووباق وعلووووووى التوووووووالي  تووووووؤدى وفووووووق شوووووودة موووووون مسووووووافة  م(1000م  و800م 600م و500و
 .و السرعة

 300لووووووذا فوووووو ن التطووووووور الحاصوووووول فووووووي نتووووووائج اختبووووووار تحموووووول السوووووورعة الخاصووووووة الأقوووووول موووووون مسووووووافة السووووووباق ) 
فووووي تطوووووير تحموووول السوووورعة الخاصووووة والووووذي يعبوووور عوووون قابليووووة  التوووودريباتيوووودل علووووى تووووأثير هووووذه     لعينووووة البحووووث متوووور(

فوووووي بوووووذل أعلوووووى معووووودلات السووووورعة متمثلوووووة بنقصوووووان يمووووون مسوووووافة الاختبوووووار والتوووووي تعبووووور عووووون السووووورعة الخاصوووووة  لعوووووداءا
 التي يحققها العداء في أثناء ركض مسافته الحقيقية. 

إذ يوووووورى مفتووووووي إبووووووراهيم حموووووواد  ا أن موووووون شووووووروط توووووودريب تحموووووول السوووووورعة الخاصووووووة بوصووووووفها إحوووووودى القوووووودرات 
يتطلوووووووب تووووووودريبها اسوووووووتخدام التووووووودريبات تتميوووووووي بالشووووووودة العاليوووووووة باسوووووووتخدام طريقوووووووة  البدنيوووووووة للمطاولوووووووة اللاهوائيوووووووة والتوووووووي 

التووووودريب الفتوووووري مرتفوووووع الشووووودة لفتووووورات يمنيوووووة محوووووددة يتخللهوووووا راحوووووة ايجابيوووووة ) يووووور مكتملوووووة( بوووووين التكووووورارات ، علوووووى أن 
أيضوووا والتووووي موووون شووووانها تكوووون تلووووك التوووودريبات تتسوووم بييووووادة السوووورعة توووودريجيا فوووي الوقووووت الووووذي تقووول فيووووه المسووووافة توووودريجيا 

. ويوووووذكر شووووواكر الدرعوووووة ا أن النتوووووائج تكوووووون أفضووووول كلموووووا كانوووووت الشووووودة قريبوووووة مووووون الشووووودة  تحسوووووين قووووودرة تحمووووول السووووورعةا
التطوووووور الحاصووووول فوووووي تحمووووول السووووورعة مووووون خووووولال اسوووووتخدام المووووونهج التووووودريبي علوووووى وفوووووق  ان. ويعووووويو الباحثوووووالقصووووووى

ت الخاصووووووة اثنوووووواء الوحوووووودة التدريبيووووووة مووووووع اسووووووتخدام الوسووووووائل نظووووووام الطاقووووووة السووووووائد موووووون خوووووولال تووووووداخل  توووووودريب القوووووودرا
 المساعدة مما أدى الى تطوير القدرة تحمل السرعة الخاصة وتاثيرها على ا نجاي.

هنوووووواك فووووووروق معنويووووووة للاختبووووووار القبلووووووي والبعوووووودي لمتغيوووووور حووووووامض اللاكتيووووووك ،( 2وموووووون خوووووولال جوووووودول رقووووووم )
التوووووووي اعووووووودها  قيوووووووا  حوووووووامض اللاكتيوووووووك الوووووووى ان تمرينوووووووات ان السوووووووبب فوووووووي تطووووووووير نتوووووووائج اختبوووووووار انويعووووووويو الباحثووووووو

، حيووووث ان حووووامض اللاكتيووووك فووووي الوووودمتركيووووي المطبووووق بشووووكل علمووووي علووووى عينووووة البحووووث اثوووور فووووي قابليووووة تحموووول  ينالبوووواحث
)التغيرات تطوووووورالجهووووود اللاهووووووائي الوووووذي كوووووان علوووووى أساسوووووه العمووووول بوووووه فوووووي الوحووووودات التدريبيوووووة لقسووووومها الرئيسوووووي احووووودث 

حوووووامض اللاكتيوووووك فوووووي العضووووولات والووووودم التوووووي تحووووودث فوووووي الأخوووووع  للعضووووولات تركيوووووي الكيميائيوووووة( فوووووي تحمووووول ييوووووادة 
وتووووووتم التغيوووووورات ، العاملووووووة  نتوووووواز الطاقووووووة اللايمووووووة لأداء المجهووووووود البوووووودني مووووووع عوووووودم كفايووووووة أوكسووووووجين الهووووووواء الجوووووووي

نظووووام حووووامض اللاكتيووووك لموووودة دوامهووووا فووووي الأنشووووطة التووووي الكيميائيووووة فووووي العضوووولات العاملووووة  نتوووواز الطاقووووة باسووووتخدام ال
وهووووووذا موووووا أكوووووده) أبوووووو ييووووود عمووووواد(اان العموووووول اللاهووووووائي يوووووؤدي إلوووووى ييوووووادة تجمووووووع  ، (د 3ثوووووا إلوووووى  30)بوووووين تتوووووراوو موووووا

حووووامض اللاكتيوووووك وتراكموووووه نتيجوووووة الجلكوووووية اللاهوائيوووووة مموووووا يووووؤدي إلوووووى سووووورعة التعوووووب و بوووووطء أداء اللاعوووووب و انخفووووواض 
حووووووامض اللاكتيووووووك و  سووووووتمرار تنميووووووة التحموووووول اللاهوووووووائي تتحسوووووون مقوووووودرة العضوووووولات فووووووي الووووووتخلع موووووونمقدرتووووووه، فمووووووع ا
 . ييادة تحملهاا

ونتيجوووووة التووووودريب الرياضوووووي بنظوووووام الطاقوووووة اللاهووووووائي )اللاكتيوووووك( يسوووووتطيع اللاعوووووب تحمووووول نسوووووبة مرتفعوووووة مووووون 
اان حوووودوث ييووووادة فووووي تركيووووي حووووامض اللاكتيووووك فووووي الوووودم هووووذا مووووا أكووووده ) ريسووووان خووووريبط ، علووووي تركووووي( علووووى تركيووووي 

حوووووامض اللاكتيوووووك فوووووي الووووودم بعووووود المجهوووووود البووووودني يووووودل علوووووى تحسووووون الحالوووووة الفسووووويولوجية للرياضووووويين و قووووودرتهم علوووووى 
الاسووووتمرار فووووي الأداء بووووالر م موووون نسووووبة تركيووووي حووووامض اللاكتيووووك بالوووودم فييووووادة تركيووووي حووووامض اللاكتيووووك فووووي الوووودم يوووودل 

تيووووك كمووووا أنهووووا توووودل علووووى تحسوووون فووووي القوووودرة علووووى أنتوووواز الطاقووووة خوووولال علووووى تحسوووون قوووودرة الرياضووووي علووووى تحموووول اللاك
 . التأثير اللاهوائي للكلايكوجين

ء المنوووووووتظم ذو الشووووووودة الأداحوووووووامض اللاكتيوووووووك بعوووووود تركيووووووي أن توووووووراكم الكميووووووات الكبيووووووورة مووووووون  انالباحثووووووو ويعتقوووووود
الأجهووووية الداخليوووووة موووون اسووووتخراز الطاقوووووة العاليووووة لتمرينووووات تحمووووول الأداء اللاكتيكووووي موووون قبووووول الاعبووووين يييوووود مووووون كفوووواءة  

فووووي داخوووول الخليووووة العضوووولية عوووون طريووووق   ATPخوووولال الجلكووووية  بكميووووة كبيوووورة موووون الكلايكوووووجين وذلووووك  نتوووواز مركووووب
عمليووووة تحلوووول الكلوكوووووي لاهوائيووووا  ، الأموووور الووووذي يووووؤدي إلووووى تووووراكم كميووووات كبيوووورة موووون حووووامض اللاكتيووووك الووووذي يعوووود النوووواتج 

كتيكوووووي، أي بييووووووادة تووووويداد كميوووووة حوووووامض اللاكتيوووووك المنتجووووووة بسوووووبب ييوووووادة مووووودة أداء الجهوووووود النهوووووائي لنظوووووام الطاقوووووة اللا
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 )عمووووول اللاهووووووائي( الوووووذي توووووؤدي بووووودوره إلوووووى ييوووووادة الووووودين الأوكسوووووجيني ومووووون ثوووووم ييوووووادة التوووووراكم باسوووووتخدام شووووودد عاليوووووة
 . اثناء التدريب تركيي حامض اللاكتيك

يحسوووووون موووووون  سوووووورعة الاداء ن أداء تمرينووووووات تحموووووولبووووووا ( 2009 محموووووود رضووووووا ابووووووراهيم اسووووووماعيلاكوووووود ) وكووووووذلك
العضوووولة لمقاومووووة تجمووووع حووووامض اللاكتيووووك النوووواتج موووون نظووووام الطاقووووة المعمووووول بووووه فووووي العضوووولات العاملووووة  قابليووووة  سووووعة

التكيفوووووووات  مووووووون خووووووولال شووووووودة و يمووووووون أداء التمرينوووووووات بسووووووورعة بحيوووووووث يكوووووووون دافوووووووع لمقاوموووووووة ظهوووووووور التعوووووووب لتوووووووأثيرات
ارتفووووووا  حووووووامض اللاكتيووووووك ييوووووادة الحموضووووووية فووووووي العضووووولات والوووووودم، أي هنوووووواك تقويووووووة فووووووي تقليوووووول اضووووورار  الفسووووويولوجية

( يقووووووم بووووودوره PHالخوووووط الووووودفاعي لأجهوووووية الجسوووووم الوظيفيوووووة حيوووووث يوووووؤثر ييوووووادة الحموضوووووية فوووووي انخفووووواض فوووووي قيموووووة ) 
ن علوووووى تغيووووور الانييمووووووات والهرمونوووووات المشوووووتركة فووووووي تفووووواعلات الجلكوووووية وكووووووذلك بصوووووعوبة نقووووول الايعووووووايات العصوووووبية موووووو

نهايووووووة الاعصوووووواب الووووووى العضوووووولة بسووووووبب هووووووذه الحموضووووووة حيووووووث ان اسووووووتمرار التوووووودريب علووووووى نظووووووام الطاقووووووة اللاكتيكووووووي 
كلموووووا تحسووووون التحمووووول و  بوعا،أسووووو (12)% اذا كوووووان مووووودة التووووودريب 50يوووووؤدي الوووووى ييوووووادة فوووووي المنضووووومات الحيويوووووة بنسوووووبة 

 .مستوى تركيي اللاكتيك في الدم تحملاللاهوائي وتحسنت كفاءة 
 
 : جاتالاستنتا

 ( متر300-800البدنية )  وجود فروق معنوية لعينة البحث في الاختبارات أظهرت النتائج. 
  أظهووووورت النتوووووائج وجوووووود فوووووروق معنويوووووة  لعينوووووة البحوووووث فوووووي المتغيووووورات البيوكيميائيوووووة فوووووي أثنووووواء الراحوووووة وبعووووود الجهووووود

 متغيووووور حوووووامض اللاكتيوووووك فوووووي( دقوووووائق ، وهوووووذا يعنوووووي أن هنووووواك تطوووووورا  لووووودى اللاعبوووووين فوووووي مسوووووتوى 5البووووودني ب)
 .اثناء الراحة وبعد الجهد البدني

 ت علوووووى عينوووووة البحوووووث خووووولال الراحوووووة وبعووووود الجهووووود البووووودني، للاختبوووووارا ينتوووووأثير التووووودريبات المعووووودة مووووون قتبووووول البووووواحث
  .البدنية والمؤشرات الفسيولوجية

 
 المصادر

 .140، علقاهرة: دار الفكر العربي، 1( التدريب الرياضي الاس  الفسيولوجية، ط1997ابو العلا احمد )

 . 107ع  . جامعة بغداد.فسيولوجيا الرياضة (.2002)علي تركي  وريسان خريبط 

توووووووأثير اسووووووواليب تدريبيوووووووة مقننوووووووة مووووووون الفارتلوووووووك فوووووووي تطووووووووير تحمووووووول السووووووورعة وتركيوووووووي (. 2001) شووووووواكر الشووووووويخلي
 .م1500م و400ي الدم وانجاي ركض حامض اللبنيك ف

اسووووووتخدام تمرينووووووات بمسوووووووافات أقوووووول أو أكثووووووور موووووون مسووووووافة السوووووووباق لتطوووووووير تحمووووووول (: 2009عبووووووا  علووووووي لفتوووووووه )
 –، )رسوووووووالة ماجسوووووووتيره، كليوووووووة التربيوووووووة الرياضوووووووية متووووووور للناشوووووووئين 400السووووووورعة الخووووووواع وتأثيرهوووووووا فوووووووي إنجووووووواي ركوووووووض 

 جامعة بغداد(.

، اد الفريووووووق فووووووي الألعوووووواب الجماعيووووووةالتخطوووووويط و الأسوووووو  العلميووووووة لبنوووووواء و أعوووووود (.2005) عموووووواد الوووووودين أبووووووو ييوووووود
 .  185ع .1اليقاييق. ط
اثووووووور تطووووووووير التحمووووووول الخووووووواع بأسووووووولوبي ركوووووووض المسوووووووتقيم والقوووووووو  علوووووووى (.2008) جوووووووابر عبووووووود الحسوووووووين كوووووووريم

 . متر 1500المرتفع والمنحدر والتثقيل بالمضمار في انجاي ركض 

 .2ط .وطرائووووووووق التوووووووودريب الرياضوووووووويالنظريووووووووات التطبيووووووووق الميووووووووداني  .(2009محموووووووود رضووووووووا ابووووووووراهيم اسووووووووماعيل )
 .636ع . دار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة .بغداد

دار  .القوووووووواهرة. 1ط .ي الحووووووووديث )تخطوووووووويط وتطبيووووووووق وقيووووووووادة(التوووووووودريب الرياضوووووووو (.1998) مفتووووووووي ابووووووووراهيم حموووووووواد
 .123ع .الفكر العربي
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 الملاحق

 والتي تمت الموافقة عليها التمرينات المقترحة
 م200ركض 
 م    )لتطوير تحمل سرعة( القصير 250ركض 
 م300ركض 
 م400ركض 
 م      )لتطوير تحمل سرعة خاع( المتوسط500ركض 
 م600ركض 
 م800ركض 
 م   )لتطوير تحمل سرعة عام (الطويل1000ركض 

 شكل يوض  الجهاي مع الكتات الخاصة لقيا  نسبة حامض اللاكتيك


