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ABSTRACT 
 

Athletics is one of the most important individual games in the world, which is widely practiced 

and includes many activities, including short-distance and long-distance running and 

marathons, as well as throwing events and jumping and jumping activities, which need 

educational and training curricula in order to develop these events. Therefore, the importance 

of the research lies in preparing dynamic lactic exercises according to the target time to develop 

endurance for 800m runners (under 20 years old) in order to raise the physical and physiological 

levels that raise the readiness of the runners to achieve what they want. The research sample 

represents the activity of running (800 m) under 20 years old, whose number is (6) runners who 

represent 100% of the community of origin from the elite of Baghdad. For special endurance 

using dynamic lactic exercises. The statistical bag (spss) was used to extract the results. By 

presenting, analyzing and discussing the results, it was found that there is an effect of dynamic 

lactic exercises according to the time spent in developing the special endurance of 800m (under 

20 years old) between the two groups and in favor of the experimental group. Summary of the 

research. 
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تأثير تدريب اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن المستهدف لتطوير التحمل الخاص لعداءات  
 سنة  20م تحت 800

 أ.د. حميد عبد النبي عبد الكاظم ،مروه عباس مهدي

 (. 9/2023/ 28(، تاريخ النشر )25/6/2023(، تاريخ قبول النشر ) 2023/ 17/5تاريخ تقديم البحث : )
 

 

 مستخلصال
تعد العاب القوى من أهم الألعاب الفردية في العالم والتي تمارس على نطاق واسع وتشمل على فعاليات كثيرة منها الجري  
لمسافات القصيرة والمسافات الطويلة والمارثون فضلًا عن فعاليات الرمي وفعاليات القفز والوثب والتي تحتاج الى مناهج 

لفعاليات, لذا تكمن أهمية البحث في أعداد تدريبات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن تعليمية وتدريبية من أجل تطوير هذه ا
سنة( من اجل الارتقاء بالمستويات البدنية والفسيولوجية التي ترفع من    20م )تحت  800المستهدف لتطوير التحمل لعداءات  

التجريبي ذو المجموعتين الضابطة والتجريبية ذات   الاستعداد لدى العدائات لتحقيق ما يرومن اليه , استخدمت الباحثة المنهج
( عداءات الذين  6سنة والبالغ عددهم )   20م( تحت  800الاختبارين القبلي والبعدي وكانت عينة البحث تمثل لفعالية ركض )

اق لالعاب  % من مجتمع الأصل من نخبة بغداد، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية في بطولة اندية العر 100يمثلون  
(، والذي طبق عليهم المنهج التدريبي للتحمل الخاص بأستخدام تدريبات اللاكتيك الديناميكي 2023-2022القوى للموسم )

لأستخراج النتائج , ومن خلال عــرض النتـــائج وتحــليلها ومنــــاقشتها وجد ان هــناك   (spss), وتم استخدام الحقيبة الاحصائية
سنة( بين    20م )تحت    800ات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن المستغرق في تطوير التحمل الخاص لعدائات  تأثـــير لتدريب

  .المجموعتين ولصــالح المــــجـــموعة التـــــجريبـــية
 .، التحمل الخاصتدريب اللاكتيك الديناميكي الكلمات المفتاحية:

 
 المقدمة  

الرقمية التي يعد الإعداد البدني أحد الركائز الهامة للوصول إلى أفضل الإنجازات الرياضية، فتطور المستويات والإنجازات  
العلمية الصحيحة،   المناهج  العلوم الرياضية وإتباع المدربين  نراها في مختلف الألعاب الرياضية، جاءت بالتأكيد نتيجة لتطور 
وتتأثر رياضة ألعاب القوى بشكل كبير جداً بجميع القدرات البدنية، ففي ضوء هذه المكونات يتوقف مستوى الانجاز في مسابقاتها  

إذ إن لكل مسابقة من مسابقات العاب القوى مواصفات ومتطلبات خاصة بها ومن بين مسابقات العاب القوى ركض  المختلفة،  
م، اذ يجب أن يتميز الرياضي فيها على قدرات التحمل الخاص وأنظمة إنتاج طاقة لإكمال السباق، الأمر الذي يتطلب  800

حسين مستوى الرياضي من ناحية تثبيت ايقاع الركض والمحافظة على  تدريباً خاصاً للوصول بها إلى حالة التكيف القصوي لت
تعد العاب القوى من أهم ،  سرعة التحمل في الجزء الاخير من مسافة الفعالية عن طريق التدريب الدقيق وفق الاسس العلمية

ي لمسافات القصيرة والمسافات فعاليات كثيرة منها الجر   الألعاب الفردية في العالم والتي تمارس على نطاق واسع وتشمل على
ومن هنا جاءت أهمية البحث في أعداد تدريبات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن المستهدف لتطوير الانجاز ،  الطويلة والمارثون 

ات لتحقيق ما يرومن  ءسنة من اجل الارتقاء بالمستويات البدنية التي ترفع من الاستعداد لدى العدا  20م تحت    800لعدائات  
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م الى التعب في الثلث الأخير من مسافة السباق وبالتالي    800بوصول العداءات فعالية ركض    تكمن  مشكلة البحث  أمّا  ،ليها
تم تحديد    ،زيادة زمن السباق، لذا عمدت الباحثة الى اختيار التدريبات وفق الزمن المستهدف لتأثيره على بعض القدرات البدنية

خلال   الدراسة من  المحافل  مشكلة  في  المستمر  حضورها  اثناء  وملاحظتها  الذكر  انفة  الفعالية  في  للباحثة  الشخصية  التجربة 
اعداد تمرينات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن  وفق ما ورد في أعلاه هدف البحث الى    ىوعل  ، لعاب القوى أالرياضية الخاصة ب

وقد تناولت الإنجاز،  تأثير التدريبات اللاكتيك الديناميكي في  التعرف على  وايضاً  ،  سنة(  20م )تحت  800ات  ءلعدا  المستهدف
حيث استخدم الباحث  (Easa et al., 2022) دراسة  العديد من الدراسات السابقة مواضيع مشابهة لموضوع البحث الحالي منها  
  :الى العديد من الاستنتاجات  الباحث  توصلو لعشاري  اتدريبات اللاكتيك الديناميكي بواسطة التغيرات في الحمل التدريبي لمتسابقي  

استخدام تدريبات اللاكتيك الديناميكي لها تأثير في زيادة تحمل اللاعبين لتراكم حامض اللاكتيك والاستمرار بأداء جميع مسابقات  
عداد  إقام الباحث ب (Mousa, A. M., & Kadhim, 2023)ـ  وفي دراسة ل،  العشرية على الرغم من زيادة تراكم حامض اللاكتيك

وتوصل    لشباب كرة السلةتمرينات اللاكتيك الديناميكي والفارتلك لتطوير التحمل الخاص وأداء اهم المهارات الهجومية المركبة  
 فاعلية أساليب التدريب المستعملة في هذه الدراسة )الفارتلك، اللاكتيك الديناميكي، المشترك(   ستنتاجات أهمها:إالباحث الى عدة  

وفي دراسة أخرى لـ )    ،(V.cutستلام الكرة والتصويب ، الحجز الهجومي ،  إ)الدوران و   في تطوير المهارات الهجومية المركبة
،  ت الباحث  2018وفيق  قام  حيث  المتغيرات  (  وبعض  الخاص  التحمل  لتطوير  الديناميكي  اللاكتيك  وفق  على  تمرينات  إعداد 

الاستنتاجات   أهم  اليد شباب ومن  للاعبي كرة  التحمل   استخدامالفسيولوجية  في تطوير  أسهمت  المدرب  أعدها  التي  التدريبات 
القوة )تحمل  السرعة،  الخاص  الا  ،تحمل  اللاكت  داء(تحمل  )حامض  البايوكيميائية  المتغيرات  أخرى  (  كيوبعض  دراسة  وفي 

أذ أن هناك تأثير لتدريبات اللاكتيك الديناميكي في نسبة تركيز حامض اللاكتيك   (Mondher, H. A., & Khalaf, 2023)لـ
أسهمت التمرينات التي قام بإعدادها  :هي  ومن اهم الاستناجات الباحثين  بكرة السلة للاعبين المتقدمين  وتحمل التصويب السلمي

الدفاعية لعينة البحث التجريبية،   المتابعة  الديناميكي على تطوير تحمل مهارة  الباحثين بأسلوب اللاكتيك  وفي دراسة  وتطبيقها 
التي قام الباحث بإعداد تمرينات مهارية باللاكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة لتطوير    (Jaafer et al., 2023)أخرى لـ

التمرينات المهارية أدت  البحث  أظهرته نتائج    وقدتحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالات  
القدم للصالات التربية لكرة  الديناميكي في تطوير تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي منتخب  ، وهذا يؤكد باللاكتيك 

 . في مختلف الألعاب الرياضية نجاح التدريب اللاكتيك الديناميكي
 

 والأدواتالطريقة 
ـــــالمناستخدم الباحثان   ـــ ـــ ـــــهج التجـ ـــ ـــ ـــــالم ريبي ذوـ ـــ ـــــتئجموعتين المتكافـ ـــ ـــ ـــ ـــــين )التجريبية والـ ـــــيضابطة( ذات ـ ـــ ـــــالقياسـ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــ ـــــ)القنـ ـــ ـــ بلي  ـ

العراق لالعاب القوى  في بطولة اندية   بالطريقة العمدية  البحث عينةوتم اختيار  ة البحثــــــــــــــــــــمته طبيعة مشكلئعدي( لملاـــــــــــــــــــــــــوالب
% من 100الذين يمثلون   اتء( عدا6سنة والبالغ عددهم )  20م( تحت    800) فعالية ركضلعداءات   (2023-2022للموسم )

 والذي طبق عليهم المنهج التدريبي للتحمل الخاص بأستخدام تدريبات اللاكتيك الديناميكي. ،بغداد  مجتمع الأصل من نخبة
 بحث هي:حيث قام الباحثان بعد تحديد المتغيرات البدنية بأختيار الاختبارات المستخدمة في ال

 ( 34، صفحة 1995الحسن،  ( م ركض بالقفز )عبد200: اختبار ) اولاً  •
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 قياس تحمل القوة .  -: الهدف من الاختبار -
 ( م ، ساعة توقيت . 200مجال ركض ) -:  الأدوات المستعملة -
( م ، وبعد سماع إشارة المطلق يقوم  بالركض بطريقة القفز 200يقف المختبر خلف خط بداية )  -:  وصف طريقة الأداء  -

 لموازي للأرض.  ابحيث تكون ركبة المختبر في أثناء القفز إلى المستوى الأفقي  
 ئة من الثانية . يقوم فريق العمل المساعد بتسجيل الوقت المنجز الذي يقطعه العداء الى اقرب جزء   بالما -التسجيل : -

 ( 316، صفحة 1984( م )عبدالجبار و بسطويسي احمد،  600اختبار ركض )  -ثانيا :  •
 قياس تحمل السرعة الخاص .  -الهدف من الاختبار : -
 القوى ، ساعة توقيت، صافرة ، كاميرا، استمارة تسجيل. لألعابملعب قانوني  -الأدوات المستخدمة: -
ار حيث يقف العداء خلف خط البدء وعند سماع اطلاق الصافرة يقوم المختبر بالركض بأقصى يبدا الاختب  -وصف الأداء:  -

( م )دورة ونصف الدورة( ويبدا فريق العمل بالتوقيت لحظة الانطلاق وإيقاف  600سرعة ممكنة على مجال الركض لمسافة )
 الساعة لحظة الوصول الى خط النهاية.

 م ركض.  600المختبر بالدقيقة واجزاءها بعد الانتهاء من قطع مسافة تم تسجيل زمن العداء  -التسجيل : -
 ( 2013( م )عبد، 1000ثالثا: اختبار ركض ) •
 : قياس تحمل الأداءالهدف  -
( م ويبدا المساعد بالتوقيت عند بدا المختبر بالركض عند 1000يبدا المختبر بالركض على مسافة ) وصف الاختبار: -

 بداية المسافة ، ويتم إيقاف الساعة عند نهاية المسافة ، ويتم الاختبار بصورة جماعية ولمرة واحدة.
 يتم حساب الزمن بالدقائق واجزائها. التسجيل : -
في المضــمار الخاص بالســاحة والميدان    26/12/2022لعينة البحث في يوم )الاحد ( المصــادف  وتم إجراء الاختبار القبلي     

ــة   ــة بالتحمل الخاص, وقام  الباحث  –في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضــــــ  انجامعة بغداد , حيث تم إجراء الاختبارات الخاصــــــ
الزمــــــان والمــــــكان والأدوات المــــــستخدمة وطــــــريقة التنــــــفيذ مــن اجــل الــــعمل علـى    بتثبيت الظــــروف المتعــــــلقة بالاختــــــــــبار مــــــن حيــــــــــــــث

لغاية   31/12/2022في يوم   انإذ تم تطبيق تدريبات اللاكتك الديناميكي المعدة من قبل الباحث، توفــــــــــيرها في الاخــــــــــتبار البعدي

 وكالآتــي : 22/2/2023
 ( أسابيع 8عدد الوحدات التدريبية الموضوعة ) •
 ( وحدة تدريبية 24عدد الوحدات التدريبية الكلي )  •
 ( وحدات3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) •
 الاربعاء(  -الاثنين –أيام التدريب الأسبوعية )السبت   •
 الطريقة التدريبية المستخدمة : التدريب الفتري المرتفع الشدة  •
 %( من الشدة القصوى لاداء العدائة 95- 80الشدة المستخدمة )  •
 فترة الاعداد الخاص   •
على ملعب كلية التربية البدنية ( ظهراً  2,00) في تمام الساعة    2023/    28/2في يوم  وبعدها تم اجراء الاختبارات البعدية   

ولغرض معاجلة البيانات احصائياً استخدمت الباحثة    ،ةالقبلي  اتجامعة بغداد وتم مراعاة نفس ظروف الاختبار   – رياضة  وعلوم ال
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بأستعمال قوانين الوسط الحسابي والانحراف المعياري   ( في معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحثSPSSالحقيبة الإحصائية )
 ( .(Jaleel, E. 2014( للعينات المتناظرة .  Tواختبار )

 

 النتائج 

م  800وفق الزمن المستهدف لتطوير التحمل الخاص لعداءات الدينامكي لغرض التوصل الى معرفة تأثير التدريب اللاكتيك 
والبعدية( للمجموعتين )التجريبية والضابطة(    –لدى عينة البحث، تم عرض جدول لنتائج الاختبارات )القبلية    سنة  20تحت  

كل النتائج بوضوح وسلاسة وفق التحليل العلمي الدقيق لغرض تحقيق اهداف البحث وفروضه وكما مبين  ، ومن ثم تفسير  
   (. 1في الجدول رقم )

 (1) جدول                                                     

تبار  ــة الاخـتوى دلالـسـحسوبة ومـيمة )ت( المـيارية وق ـحرافات المعـسابية والانــاط الحــوسين الا ـــيب 

 البدنية غيرات ـعدية للمتـبلية والبـبارات القــرق للاختـنوية الفـومع

 
 المناقشة 

م(  1000ركض   ،م  600ركض ،م  200بالقفز ات )ركض( لاختبار 1جدول )ــــــت في الــــــــــــعرض  يــــــــائج التــــــــــهرت النتــــــظأ      
ــــــــــــــعلى وجود فروق م ـــ ـــ ـــ ـــ وهذا يثبت أن مفردات المنهج الذي  ،  عديةــــــتبارات البـــــــــالح الاخــــــالقبلي والبعدي ولص  القياسيــــــــــــنعنوية بين ـ

ات البحث وأن تطبيق هذه المفردات على وفق الزمن  ءأســـــــهم بالشـــــــكل الكبير في تطوير تحمل القوة لعدا انعليها الباحث تأعتمد
ــلات ينتج  ــلات العاملة وبالنتيجة الاختلاف المتولد على العضـــ ــتهدف أثناء التدريب بالتأكيد على زيادة المقاومة على العضـــ المســـ

ــارات الحركية للأداء ــفة المراد تطورها، وأن اختبار الركض بالقفز يعتمد على قدرة العضــــــــــلات   تكيفاً يخدم المســــــــ المطلوب للصــــــــ
لإنجاز شـغل من خلال التبادل المنتظم بين عمليتي الشـد والارتخاء التي تعمل على قطع أكبر مسـافة ممكنة نتيجة هذا الانسـجام 

ريب القوة يحتاج الى ســـــــــــرعة عالية خلال التمرينات  كما يذكر أبو العلا احمد أن تد ,  بين العمل العضـــــــــــلي للعضـــــــــــلات العاملة
أن التطور في نتائج هذا    انرى الباحثيو (Abdulhassan et al., 2022) للحصــول على أداء حركي أفضــل خلال المنافســات 

ــن قدرة هذ ــات  العضــــلات العاملة على انتاج الطاقة اللازمة للحركة وعلى بذل الجهد الذي يتميز ب هالاختبار يعني تحســ الانقباضــ
م  150العضـلية السـريعة لمدة أطول، إنا الانتظام في التدريب يؤدي الى تطور القدرات البدنية والذي تتضـمن تمرينات لمسـافات )

ــتمرار اخراج هذه 200- ــحيح للحركة، واســ ــتخدام المقاومة الذاتية عن طريق تمارين الركض بالقفز والاداء الصــ م( ومن خلال اســ
ــة بالتمرينات  القوة لأطول مدة مم ــلية الخاصــــ ــات العضــــ ــفة الحركية ترتبط بجميع الانقباضــــ كنة ومقاومة التعب، اذ ان تنمية الصــــ

 
 المتغيرات البدنية

 
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 Tقيمة 

  المحسوبة

مستوى 
 دلالة 
Sig 

 الدلالة

 ±ع س   ±ع س  

م 200ركض بالقفز   1.871 57.50 1.871 59.50 ثانية  
 معنوي  0.001 7.000

م 600ركض   معنوي  0.000 6.708 0.017 1.500 0.021 1.515 ثانية  

 معنوي  0.004 4.500 0.022 3.095 0.023 3.211 ثانية  م 1000ركض 
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الخاصـــة التي تســـتخدم فيها مقاومة وزن الجســـم وهو الركض بالقفز )باوزنك( ولمســـافات مؤثرة وفاعلة، وتعد من الوســـائل المهمة 
ادة المســـــــــــتمرة في عمليات التكيف الفســـــــــــيولوجي والبدني والمهارى ومن ثم لتحقيق ذلك "التدرج في التمرينات يخلق حالة من الزي

وان استخدام تدريبات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن المستهدف أدى الى  (Hameed et al., 2021) الارتقاء وبمستوى الاداء"
 Naif & Hussein)  تطوير تحمل القوة كان له الأثر الفعال في تطوير العضــلات خلال التحمل الخاص للمراحل الســباق وأكد

al-Maliki, 2020)  ــتخدمته ك ــلية أمكن التغلب على المقاومات كلما زادت الســــرعة ( وإنا هذا المبدأ قد اســ لما زادت القوة العضــ
ــبيا دون أن   ــلي لمدة طويلة نســ ــتمرار العمل العضــ ــفة تحمل القوة، اذ يظهر ان اســ عينة البحث بشــــكل جيد من خلال تحســــين صــ

 & Yasir) الشـيء المميز نتيجة تحسـن تحمل القوة لديهم بسـبب التمرينات المطبقةيحدث هبوط كبير في السـرعة الخاصـة كان 
Sikhe, 2020) ،    ســــــــــــــبـب ذلـك الى تـأثير تـدريبـات تحمـل وفقـاً الزمن    انعزو البـاحثـيم ي  600أمـا ييمـا يخا اختبـار ركض

ــتهدف المرتبط بتطور قدرة التح ــباق إذ إن التدريبات المطبقة على عينة البحث على تطوير قابلية العضـــــلات  المســـ مل الاداء الســـ
ــة هي "عبارة عن القدرة على   ــباق الخاصـ ــرعة السـ ــبيا، اذ ان سـ ــاطها لفترة طويلة نسـ ــها وانبسـ على بذل القوة وتطوير قابلية انقباضـ

ــباقات 600أن تقع ركض   انرى الباحثيو (Mahde et al., 2023)  انجاز عمل تخصـــــصـــــي وبأقل وقت ممكن"   م ضـــــمن الســـ
ــافة والتي يشـــــترك فيها النظامين الأوكســـــجين واللا ــدة متوســـــطة المســـ وكســـــجين والتي قامت عينة البحث بالتدريب عليهما وفق شـــ

عـاملـة على بـذل القوة  وتكرار يتعود لـه اداء المجموعـة اتجهـت نحو تطوير قـدرة تحمـل الاداء لإحـداث تكيييـات في العضــــــــــــــلات ال
المطلوبة واســتمرارها فضــلا  عن هدفها الرئيســي هو التأثير في مســتوى التكيييات اللاهوائية للجهاز الدوري التنفســي لتحمل التعب 
ــافة المحدد   ــبها مع المســـ ــرعة المطلوبة وتناســـ ــتمرار بالركض ومحافظة على القوة والســـ ــلطة على العضـــــلات للاســـ والاعباء المتســـ

(Mahmood et al., 2023)هم جدا وضــروريا لكثير من الفعاليات الرياضــية التي تتطلب أداء بشــدة ، ويعد التحمل الخاص م
، بحيث تجعل الرياضــــــي يقاوم التعب ومعالجة تراكم كميات من حامض   (Saeed et al., 2020)  قصــــــوي أو شــــــبة قصــــــوي 

اللاكتيك في العضــلات والدم بســبب نقا الاوكســجين جراء شــدة الاداء العالية والتي ترتبط بمقاومة أجهزة الفرد العضــوية للتعب 
 ,Prof. Dr. Mohammed Jawad Kadhim , Prof. Dr.Ghadah Muayad Shihab) تحت حالات الشـدة القصـوى  

ــوص اختبار   ،(2021 ــبب الفروق  انعزو الباحثيم ي  1000أما بخصـــــــ ــاط ســـــــ بين الاختبارين القبلي والبعدي يتبين فرق بالأوســـــــ
الأحمال التدريبية ذات الوسائل والاتجاهات التي   الحسابية عن ذلك فانه في أثناء تدريب أفراد عينة البحث تم استخدام التموج في

اعدت بشـكل مباشـر على تطوير مسـتوى تحمل السـرعة الذي عمل على اسـتعادة الشـفاء بعد تجمع الأحمال التدريبية القصـوية، إذ  
شــدة عالية من (Abdulwahid, 2020)   ان تحمل الاداء يعني " قدرة المقاومة ضــد التعب مع حمل شــبه قصــوي الى قصــوي  

ــة وإنتاج الطاقة ــتخدم الباحث"  اللاهوائية  الإثارة بصــــورة رئيســ تدريبات اللاكتيك الديناميكي التي كانت لها  انزيادة على ذلك فقد اســ
الدور الكبير في حدوث تكيييات فســيولوجية أثناء فترات الراحة  بوصــفه إذ أدى ذلك إلى ان تكون قابلية العمل البدني عالية مما  

بقولهما ان " أهم العناصـر التي  يتوقف عليها تطوير   (Dhahi et al., 2022) سـاعد الى تحسـين الإنجاز. ويؤكد ذلك ما ذكره 
ــعة الحم ــة هو سـ ــتوى المطاولة الخاصـ ــار إليه  مسـ ــافة المقطوعة وطرق التدريب " مع ما أشـ ــدة المسـ ــار  (Issa, 2023) ل وشـ وأشـ

 . " ان زيادة شدة التدريب قد تظهر درجة عالية من التكيف البدني"(Hani et al., 2022) .أيضا 
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 الاستنتاجات
 :التالية تالاستنتاجاتوصل الباحثان الى 

 م. 800الديناميكي وفق الزمن المستهدف يؤثر في انسايبة الأداء وتحسين الإنجاز لركض ان تدريب اللاكتيك  •
 ان استخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري في تدريب الديناميكي يكون فعال في  تحسين اللاوكسجينية . •
 م. 800تحمل الخاص وإنجاز ركض  ان تدريبات اللاكتيك الديناميكي وفق الزمن المستهدف اثر فعال في تطوير •

 
 
 

 ج لوحدات تدريبية وذ ( نم 1الملحق ) الملاحق

 )الاولى( نموذج من الوحدة التدريبية من الأسبوع الأول

 مرحلة الاعداد الخاص   -----مفردات التمرينات الخاصة بالوحدة التدريبية اليومية 

 
 

زمن      اسم التمرين     ت
 المستهدف

راحة بين   التكرار
 التكرارات 

الراحة           المجاميع
بين 

 المجاميع

 الشدة 

  د8 2 د4 3 ثا 34 م 100ركض بالقفز لمسافة  1

 د5 2 د2 3 ثا  17 م100م من الوقوف ثم هرولة 100ركض  2 80%

 )الثانية(  نموذج من الوحدة التدريبية من الأسبوع الأول

 مرحلة الاعداد الخاص -----بالوحدة التدريبية اليومية مفردات التمرينات الخاصة 

 
 
 

 عصرا   3الوقت : الساعة   ▪
 الرياضةالمكان : ملعب كلية التربية البدنية وعلوم  ▪
 تطوير التحمل الخاص الهدف :  ▪
▪  

 

 :  شــدة الوحدة التدريبية ▪
 زمن الوحدة التدريبية  :  ▪
▪  

 31/12/2022التاريخ :  ▪
 السبتاليـــــــوم :  ▪
 %80الشدة :  ▪

 
 

 عصرا   3الوقت : الساعة   ▪
 المكان : ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ▪
 تطوير التحمل الخاص الهدف :  ▪
▪  

 

 :  شــدة الوحدة التدريبية ▪
 زمن الوحدة التدريبية  :  ▪

 2/1/2023التاريخ :  ▪
 الاثنين اليـــــــوم :  ▪
 %80الشدة :  ▪
 دقيقة 48زمن الوحدة :  ▪
▪  
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زمن      اسم التمرين     ت
 المستهدف

راحة بين   التكرار
 التكرارات 

الراحة           المجاميع
بين 

 المجاميع

 الشدة  

 المستهدفة

 ض 120-110 د6 3 د2 5 ثا 37 م من الوقوف200ركض  1
 

 مصادر العربية:ال

الاقليمي: نشرة العاب    التمنية  التغلب عليها . القاهرة ، مركز(. هضبة القوة وكيف يمكن  1992ابو العلا احمد عبد الفتاح. )
 .القوى 

( المهارات (.  2016احمد كريم لطيف.  اهم  الخاص وأداء  التحمل  في تطور  والفارتلك  الديناميكي  اللاكتيك  تمرينات  أثر 
 بابل.  الهجومية المركبة لشباب كرة السلة.

البايوكيمائية تأثير  (.  2018عيسى توفيق. )  أيوب المتغيرات  الخاصوبعض  التحمل  الدينامكي في  اللاكتيك  التدريب وفق 
 القادسية.  للاعبي شباب نادي القاسم بكرة اليد.

(. أثر تمرينات مهارية باللالكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة في تطوير تحمل الاداء وفاعلية 2022حسام محمد نعيم. )  
،  الصفحات    7مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية ،   منتخب التربية لكرة القدم للصالات.  الاداء الهجومي لاعبي  

10 -29 . 
 بغداد: مكتب النور.  الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنية  ،  حركية  ،  مهارية .(.  2013علي سلمان عبد. ) 

 التعليم.   ية وطرق تحقيقها. بغداد: مطبعة (. اللياقة البدن1987قاسم حسن حسين، و عبد علي نصيف. )
  الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي . (.  1984قيس ناجي عبدالجبار ،  و بسطويسي احمد. ) 

 بغداد: مطبعة جامعة بغداد.
الرياضي . بغداد:   (. الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء في المجال1984قيس ناجي عبدالجبار، و بسطويسي احمد. )

 مطبعة جامعة بغداد. 
للطباعة والنشر والتوزيع     (. اللياقة البدنية للاعبين في كرة القدم. عمان الاردن : دار الفكر2002كماش، و يوسف لازم. ) 

. 
(. تأثير تدريبات اللاكتيك 2022,  9  28-26مثنى عبد الاله دهش ،  منتظر محمد علي ،  و مصطفى علاء عبود. ) 

مجلة علوم  الديناميكي في نسبة تركيز حامض اللاكتيك وتحمل التصويب السلمي بكرة السلة للاعبين المتقدمين.  
   .515-501،  الصفحات   التربية الرياضية 

بغداد ،     .400التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظييية ومستوى أنجاز ركض  (.  1995محمد عبدالحسن. ) 
 34، صفحة  جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية

(. تأثير تدريبات بتحمل اللاكتيك الديناميكي في تركيز اللاكتات وأنجاز لاعبي الالعاب العشرية 2019محمد ناهض عبيد. )
 سنة. بغداد.  20كتروني تحت وفق التنقيط الال
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