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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

ىدف الدراسة إلى إعداد منيج تدريبي لتحمل السرعة عمى وفق فترات الراحة بوصول عدد ضربات القمب 
في تحمل السرعة وما يتبعيا من بعض التغيرات الفسيولوجية  تأثيره، والتعرف عمى د ض.( ٓٗٔ ،ٖٓٔ ،ٕٓٔ)إلى 

نج ، وأستخدم الباحثون المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية ( مٓٓٗاز ركض )المرتبطة بيا ، وا 
لرياضي ( راكضين من الشباب في نادؼ بيشمركة آٔ، عمى عينة من )محكم بالاختبارين القبمي والبعدؼذات الضبط ال

تم تطبيق المنياج التدريبي عمى وفق  واختباراتيا، وبعد تحديد المتغيرات التابعة ٕ٘ٔٓفي السميمانية لمموسوم التدريبي 
( أسابيع، وبعد معالجة النتائج إحصائياً أستنتج الباحثون ٓٔفترات الراحة المقترحة بمعدل ثلاث وحدات أسبوعياً ولمدة )

ق فترات الراحة المقترحة ساعد عمى تقميل عدد ضربات القمب في وقت الراحة والجيد لدػ أن المنيج التدريبي عمى وف
في الخلايا العضمية وكمية حامض  البيولوجية( متر الشباب، وساعد عمى تحسين نظام السيطرة ٓٓٗراكضي مسافة )

نجاز مسافة ) اليةالانتق( متر الشباب، وعمل عمى تحسين تحمل السرعة ٓٓٗاللاكتيك لدػ راكضي مسافة ) ( متر ٓٓٗوا 
 لدػ الراكضين الشباب.

Abstract 

Speed Endurance Development According To Rest Periods And Their 

Effect On Some Physiological Indicators and 400m Running Achievement 

In Youth 

The aim of the research is to design a training program for speed endurance 

according to rest periods with heart beats 120, 130, 140 P/M as well as identifying the effect 

of speed endurance on some physiological variables and 400m running achievement.  

The researchers used the experimental method. The subjects were (10) youth 

runners from Al Beshmarka club and Al Slaymania club of the season 2015. The training 

program was applied according to the proposed rest periods with three training sessions per 

تطوير تحمل السرعة على وفق فترات راحة مقترحة وتأثيريا في 
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week for (10) weeks. The results were collected and treated using proper statistical 

operations. The researchers concluded that the training program helped decrease heart beats 

of 400m youth runners. In addition to that, they concluded that the program improved the 

biological control system in muscular cells and the amount of Lactic acid in 400m youth 

runners. Finally the training program improved the transitional speed endurance and 400m 

achievement in youth runners.  

 

 الباب الأول: التعريف بالبحث: -9
 مقدمة البحث وأهميته: 9-9

أن عمم فسيولوجيا التدريب الرياضي من العموم البالغة الأىمية لمقائمين عمى العممية التدريبية إذ تتصدر 
زمن كل نظام من نظم أنتاج الطاقة  اعتمادأىدافو بتقنين المناىج التدريبية، وغالباً ما يمجأ الباحثون والمدربون إلى 

عدد ضربات القمب في تحديد صعوبة ىذهِ التمرينات،  واعتمادات الحيوية في الجسم لتكون من محددات أزمان التمرين
وبذلك تصب الجيود عمى مراعاة مبادغ التدريب الرياضي والتي منيا الفروق الفردية فيما بين اللاعبين وخصوصية كل 

ء والقدرات والقابميات بالبحث العممي عمى وفق ىذهِ المحددات بغية تطوير الأدا الاستمرارفعالية أو لعبة، وىذا يحتاج إلى 
بالاختبارات الفسيولوجية الرياضية التي تعتمد التقنية الحديثة وسيولة  الاىتماموتحسين الإنجاز فيما بعد، وذلك بزيادة 

الكمفة والنقل لتقنين ىذهِ المناىج والاستفادة منيا بزيادة التأثيرات الإيجابية وتحقيق أىدافيا، وتجنب التأثيرات السمبية عمى 
 تمام ليذهِ العممية.إبأفضل  الاقتصاديةالحالة الوظيفية والصحية، مما يوفر مبدأ 

 مشكمة البحث: 9-0
من خلال إطلاع الباحثون عمى المصادر العممية في فسيولوجيا التدريب الرياضي ومتابعتيما لمبرامج 

معظم المدربون  اىتمام( متر لمرجال، والتي تركزت في ٓٓٗالتدريبية في الدراسات والبحوث المتاحة لفعالية ركض )
د بيدف رفع الإنجاز بفرط التدريب لمتقدم بالمستويات التي بالراحة المناسبة ليذهِ الشد الاىتمامبالشدة التدريبية أكثر من 

لابد من الارتقاء بيا أؼ قمتْ الاىتمام بالتخطيط لمراحة التي تعقب كل من مستويات الشدة ومدة دواميا، وبذلك لاحظا 
المسافة بشكلٍ  الوسائل العممية في تقنين المناىج التدريبية التي تسيم في رفع إنجاز ركض ىذهِ  استخدامالحاجة إلى 

عممي ومنظم ومدروس ويعتمد الأسس الفسيولوجية في ذلك التدريب ويستند إلى الدقة والسيولة في التطبيق، وىذهِ الحاجة 
عمى تخطيط التمرينات داخل الوحدة التدريبية عمى وفق المحددات  بالاعتمادتكمُن  في تحقيق الاىداف التدريبية 

بيم ومن ثمّ بالفعالية إلى مستويات أفضل، فضلًا عن محاولة من الباحثين  الارتقاءولة المذكورة، لينعكس ذلك إلى محا
 في المساىمة بالجيود العممية الساعية لإغناء المعرفة بيذا المجال.
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 أهداف البحث: 9-3

 ،ٖٓٔ ،ٕٓٔإعداد منيج تدريبي لتحمل السرعة عمى وفق فترات الراحة بوصول عدد ضربات القمب إلى ) .ٔ
 .د .( ضٓٗٔ

التعرف عمى تأثير المنيج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة في تحمل السرعة وما يتبعيا من بعض  .ٕ
 .المؤشرات الفسيولوجية المرتبطة بيا

 ( م.ٓٓٗالتعرف عمى تأثير المنيج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة في إنجاز ركض ) .ٖ
 

 فرضا البحث: 9-4
وما يتبعيا من بعض  تحمل السرعةائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لتوجد فروق ذات دلالة إحص .ٔ

نجاز ركض ) التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بيا  .( متر لراكضي مجموعتي البحث التجريبية والضابطةٓٓٗوا 
ة والضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لراكضي مجموعتي البحث التجريبي .ٕ

نجاز ركض ) وما يتبعيا من بعض التغيرات الفسيولوجية المرتبطة بيا تحمل السرعةفي   .( مترٓٓٗوا 
 

 مجالات البحث: 9-5
 الرياضي. ة( متر في نادؼ بيشمركٓٓٗعينة من الراكضين الشباب لمسافة ) :المجال البشرؼ  .ٔ
 .ٕ٘ٔٓ/ٚ/ٗ ولغاية ٕ٘ٔٓ/ٗ/ٛلممدة الممتدة من  :المجال الزمني .ٕ
 .كردستان العراق / محافظة السميمانية/ نادؼ بيشمركة الرياضي :المجال المكاني .ٖ

 

جراءاتهِ الميدانيةالباب الثاني:  -0  .منهج البحث وا 
 منهج البحث والتصميم التجريبي: 0-9

المنيج التجريبي والذؼ يُعرف بأنو"المنيج الذؼ يقوم  اختيارمع مشكمة البحث عمد الباحثون إلى  يتلاءمبما 
اساس التعامل المباشر والواقعي مع الظواىر المختمفة، ويقوم عمى ركيزتين اساسيتين ىما الملاحظة والتجربة عمى 
 ( ٓٛ:ٛ". )بأنواعيا

القبمي والبعدؼ(  الاختبارالتصميمَ التجريبي ذا )المجموعتين التجريبية والضابطة المتكافئة ذات  اختياروتم 
 لملائمتوِ لمتحقق من الفروض ونوع متغير البحث المستقل.

 مجتمع البحث وعينتهُ: 0-0
( ٖٔالرياضي وعددىم ) ة( متر في نادؼ بيشمركٓٓٗيتحدد مجتمع البحث بالراكضين الشباب لمسافة )

%(، والمتبقي  ٕٜ.ٙٚث بنسبة )لمبح الرئيسة( راكضين بالطريقة القصدية منيم ليكونوا العينة ٓٔ) اختيارراكض، تم 
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إلى مجموعتين تجريبية وضابطة  الرئيسة، وتم تقسيم العينة الاستطلاعيةليكونوا العينة   اختيارىم( راكضين تم ٖمنيم )

أحداىما لتكون المجموعة التجريبية عشوائياً أيضاً بعد ذلك التقسيم  اختيار( راكضين، وتم ٘عشوائياً ليكون في كل منيما )
 الإجراءات الميدانية والتجربة الرئيسة لمبحث عمى ىذه العينة ىي: واعتمادت أسباب اختيار وكان

 .أن أفراد العينة تمثل مجتمع البحث الكمي تمثيلًا دقيقاً  .ٔ
 ضمان تواجد العينة بحكم الألتزام بمواعيد الوحدات التدريبية. .ٕ
 .أن العينة لم تجر عمييا بحوث مماثمة خلال مدة تطبيق التجربة .ٖ

التجانس ليم في بعض المتغيرات ولضمان السلامة الداخمية لمتصميم التجريبي عمد الباحثون إلى إجراء 
 (:ٔوبومترية وكما مُبين في الجدول )ر نثالا

 (9جدول )
 وبومترية والعمرين الزمني والتدريبير يُبين تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات الإنث

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الحسابي الوسط ن وحدة القياس المتغير

 1.039 5.68 175.5 176.4 10 سم الطول

 1.171 5.574 73 74.2 10 كغم الوزن )الكتمة(

 0.407- 0.789 16 16.2 10 سنة العمر الزمني

 0.166 0.738 3 2.9 10 سنة العمر التدريبي

+( 3( أن قيم معامل الالتواء لممتغيرات المشار إلييا في الجدول كانت محصورة بين )ٔمن الجدول ) يُلاحع
نيا ضمن المنحنى الطبيعي لمتوزيع.  مما يدل عمى تجانس عينة البحث فييا، وا 

 أدوات البحث ووسائمه: 0-3
 أدوات البحث العممي: 0-3-9

 .المصادر العربية والاجنبية .ٔ
 .الملاحظة والتجريب والاختبار .ٕ
 .استمارات الاختبارات لجمع البيانات .ٖ

 

 الوسائل والأدوات المستخدمة في تجربة البحث: 0-3-0
 .صينية الصنع ،ثا( ٓٓٔ/ ٔ)( بوحدة قياس Sport Timerساعة توقيت الكترونية نوع ) .ٔ
 .(Oxy-Meter) إيطالي الصنع جياز قياس عدد ضربات القمب  .ٕ
 .كورؼ الصنع ،(Maktoنوع ) ،غرام وأجزاءهِ( والطول )سم(ميزان الكتروني لقياس الوزن )الكتمة بالكيمو  .ٖ
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 إجراءات البحث الميدانية: 0-4
 تحديد متغيرات واختبارات الدراسة: 0-4-9

أعتمد الباحثان ليذا الإجراء نوع المشكمة المدروسة في ىذهِ الدراسة وأىدافيا التي تسعى لتحسين إنجاز 
( متر، لتحديد متغير البحث المستقل وىي تدريبات بدنية عمى وفق فترات راحة مقترحة ووضعيا سيمي ذكرهِ ٓٓٗركض )

ا المتغيرات التابعة فتمثمت بزمن إنجاز ) وما يرتبط بيا من متغيرين فسيولوجي  الانتقاليةحمل السرعة ( متر، وتٓٓٗأمَّ
وبيوكيميائي المتمثلان بعدد ضربات القمب وقت الراحة وتجمع حامض اللاكتيك بعد الجيد، من مراجعة محتوػ المصادر 

لموضوعية والدقة عمى ما متوافر من اختبارات تعتمد ا الاعتمادالعممية ذات الشأن باختبار تمك المتغيرات تم  توالدارسا
 العالية بما جاءت بوِ تكنولوجيا الرياضة وكانت الاختبارات كالآتي:

 :(7:95أولًا: اختبار قياس عدد ضربات القمب: )
 :قياس عدد ضربات القمب. ىدف الاختبار 
 :القمب ـ جياز قياس عدد ضربات الاجيزة والادوات (Oxy-Meter)،  وىو جياز لقياس النبض ونسبة التشبع

 بالأوكسجين يعمل بالبطارية الجافو لسيولة العمل بو 
 قياس عدد ضربات القمب بجموس المختبر أو استمقاءه وىو في حالة الراحة بوضع جياز :والتسجيل الاجراءات 

 (Oxy-Meter)  خاصة باستمارةبسبابة اليد وتسجيل القراءة. 
 دقيقة( \أؼ )ضربو د(  .)ض :وحدة القياس. 

 
 (7:09نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم: ) اختبارأولًا: 

 قياس تركيز نسبة حامض اللاكتيك في الدم قبل الجيد وبعده. : ىدف الاختبار 
 :الاجيزة والادوات 

 .(ٔجياز قياس اللاكتيك أسد )الألكتروني( المحمول شكل ) .ٔ
  .محمول معقم الميثانول .ٕ
 .قطن طبي .ٖ
 .تسجيل استمارات .ٗ

 :الخاصة بالإبرةيتم تصفير الجياز بالشريط المدرج الخاص بو، ووغز )حممة أذن( المخُتَبِر  الإجراءات والشروط 
بالجياز، وأخذ عينة من الدم بـ )الكت( الموضوع بالجياز لمحصول عمى القراءة، ومسح )حممة أذن( وتعقيميا 

 خاص بو ويُستخدم لمرة واحدة فقط.بالقطن الطبي والمحمول المعقم، ولكل مختبر )كت( 
 :الخاصة لكل لاعب. بالاستمارةوتسجيميا  ،يتم أخذ القراءات من الجياز بصورة مباشرة التسجيل 
  وحدة القياس: ممي مول 
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 (9شكل )

 يوضح صورة جهاز قياس اللاكتيك أسد )الألكتروني(
 

 (0( متر: )422اختبار تحمل ركض مسافة ) ثالثاً:
جراء المقابلات مع بعض متخصصي  توالدارساقامت الباحثة بالرجوع لعديد من البحوث  التطبيقية وا 

الاختبار التالي  بزيادة  باعتماداختبارات الاتحاد العراقي المركزؼ بألعاب القوػ وذلك  واعتمادالساحة والميدان العراقيين 
 ( متر. ٓٓ٘( متر  إلى )ٓٓٗمسافة الركض من )

 (0( متر:  )422ختبار إنجاز ركض )رابعاً: ا
 :( الأتحاد العراقي المركزؼ ٖ( و )ٕ)  .( مترٓٓٗ)لراكضي  الاختبارمعرفة زمن قطع مسافة  ـ ىدف الاختبار

 . ٕٛٓٓلألعاب القوػ 
 :الاجيزة والأدوات 

 .ممعب ألعاب القوػ قانوني .ٔ
 .ساعة توقيت ألكترونية بوحدة قياس الثانية وأجزاءىا .ٕ
 .لركضمطمقة بداية ا .ٖ

  يقف الراكض المُختَبر خمف خط البداية، ثم ينطمق بالركض بعد سماع  :بالاختبارالإجراءات والشروط الخاصة
 يفضل ركض أثنين سوية لممنافسة. ،( مترٓٓٗ)المطمقة ويقوم بالركض لقطع مسافة  إشارةصوت 

 :إلى لحظة وصولو إلى خط النياية بعد أنجاز مسافة  يسجل الزمن الكمي لمراكض من لحظة أنطلاقة التسجيل
 .( مترٖٓٓٓ)
 :الدقيقة وأجزاءىا وحدة القياس. 
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 إعداد المنهج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة: 0-4-0

عمى وفق أزمنة نظم الطاقة ومراعاة الحالة الفسيولوجية من علامات التعب الظاىرة لدػ الراكضين وعمى 
فترات راحة في تدريبات تحمل السرعة الخاصة في القسم  اقتراحالتي عنيت بأزمنة الراحة تم  تالدارسا اعتباراتوفق 

( ٓٓٗبتجزئة مسافة ) الانتقاليةالرئيس من الوحدة التدريبية والتي جاءت بعد تمرينات السرعة وتضمنت انطلاقات لمسرعة 
ركاض بالزمن وتراوحت الشدد التدريبية ليذهِ التمرينات الأ( وتم تحيد الشدد عمى وفق قانون ٕ×ٕٓٓمتر إلى مسافتين )

%( وتم الاعتماد عمى طريقة التدريب الفترؼ مرتفع الشدة، وتم تقنين حمل التدريب بالتكرار  ٜٓ -% ٘ٛالخاصة من )
نظام ( دقائق فيما بين المجموعات لكونو ضمن ال٘-ٖالقميل والشدة عالية وحجم منخفض وكثافة عالية وراحة من )

اللاىوائي عمماً أن نظم الطاقة تشترك وتتداخل مع بعضيا البعض وتسود النسبة لكل نظام حسب الشدة المؤدػ بيا 
-ٔ%( تكون الراحة )ٓٓٔالتمرين أو السباق، وكانت الفترات تتناسب مع الشدة المؤدػ بو زمن التمرين مثلًا الشدة )

عمى بعض  بالاعتماد(.... وىكذا، ٘.ٛ-ٔ%( تكون الراحة )٘ٛ(، وبشدة )ٜ-ٔ%( تكون الراحة )ٜٓ(، وبشدة )ٓٔ
 ( ٗٗ-ٕٗ: ٕٔ(، )ٓٔٔ: ٙٔمن المصادر: ) تالدارسا

، ٕٓٔوكان إعداد منيج تدريبي لتحمل السرعة عمى وفق فترات الراحة بوصول عدد ضربات القمب إلى )
( أسابيع، وأعتمد الباحثان ٓٔولمدة )( وحدات ٖ( ض. د، وكان عدد الوحدات المعطى بيا ىذهِ التمرينات )ٓٗٔ، ٖٓٔ

عمى عدة مصادر التي تعتمد الآلية الفسيولوجية لتعويض المخزون أو أعادة تركيب مواد الطاقة الحيوية لدػ الراكضين، 
 60الالعاب والفعاليات الرياضية الشديدة التي تستمر الى حد حوالي ) لأداءإذ يذكر حسين العمي  يستعمل ىذا النظام 

Sec ) 500 , 400 , 200مثل ركض m)400)وفي فعالية ركض  ( والتزحمق عمى الجميد واكثر العاب الجمناستك 
m 10-8يتبعيا بعد  ةتتحرر اولًا عن طريق نظام الفوسفاجيني للأداء( فالطاقة اللازمة Sec.) عن  الطاقة( بتحرير

خزون في الخلايا العضمية والكبد بدلًا من تحميل طريق نظام اللاكتك: وىو النظام الذؼ يقوم بتحميل الكلايكوجين الم
( من ثنائي فوسفات الادينوسين ATPتكوين ثلاثي فوسفات الادينوسين ) لإعادة( محرراً طاقو CPكرياتين الفوسفات )

(ADP( مع الفوسفات )P فيسبب عدم وجود او غياب )(O2)  أثناء تحميل الكلايكوجين يتكون ناتجاً عرضياً يطمق عميو
ناتجة من تحميل السكر بطريقة لاأوكسجينية وليا علاقة بتغيير الاس  كيميائيةم حامض اللاكتك وىو مادة أس

 (ٗ:٘الييدروجيني لمعضمة وبالتالي يؤدؼ الى التعب. )

 :الاستطلاعيةالتجربة  0-4-3
 الرئيسةبغية الوقوف عمى المعوقات التي تواجييما قبل إجراء التجربة  الاستطلاعيةالباحثون التجربة  أجرػ 

( راكضين من مجتمع البحث نفسو وخارج العينة الرئيسة في ٖوالبالغ عددىم ) الاستطلاعيةلمدراسة إذ تمت عمى العينة 
 ارات والوحدات التدريبية.، ولم تواجو الباحثون أية معوقات تُذكر لسيولة تطبيق الاختبٕ٘ٔٓ/ٗ/ٛيوم السبت الموافق 
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 الاختبارات القبمية: 0-4-4

طبقاً لمتصميم التجريبي لمدراسة والتعرف عمى خط الشروع فيما بين نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة 
بالمتغيرات التابعة تم إجراء الاختبارات القبمية في مضمار ركض نادؼ بيشمركة الرياضي في يوم الأربعاء الموافق 

أجيزة القياس المحمولة، وعمد الباحثون  باعتمادلكل من راكضي مجموعتي البحث بالاختبارات المذكورة  ٕ٘ٔٓ/ٗ/ٕٔ
 (:     ٕإلى تثبيت الظروف بيدف تكرارىا بالاختبارات البعدية وكانت النتائج كما مبينة في الجدول )

 (0جدول )
الدلالة بين مجموعتي البحث و  (Sig)حسوبة ودرجة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( الم

 التابعة التجريبية والضابطة في المتغيرات المبحوثة

 
  (0.05ومستوػ الدلالة )      8( = 2-2+ن1درجة الحرية )ن 

)ت( لمعينات غير المترابطة المحسوبة لكل من اختبارات  اختبار( عدم دلالة قيم ٕيتبين من الجدول )
( 0.05( جميعيا عند مستوػ دلالة )0.05( التي كانت أكبر من )Sigالمبحوثة التابعة بالمقارنة مع درجات )المتغيرات 

نيما عمى خط شروع واحد.8ودرجة حرية )  ( مما يدل بأن مجموعتي البحث متكافئة بنتائج الاختبارات القمبية وا 

 تطبيق المنهاج التدريبي: 0-4-5
بواقع ثلاث  ٕ٘ٔٓ/ٗ/ٔٔت الراحة المقترحة في يوم السبت الموافق بدأ تطبيق التدريبات عمى وفق فترا   

وحدات تدريبية في الأسبوع لأيام )السبت، والأثنين، والأربعاء( حسب المنياج التدريبي المخصص لمنادؼ وأستمر التطبيق 
 .ٕ٘ٔٓ/ٚ/ٔ( أسابيع، وأنتيى يوم الأربعاء الموافق ٓٔلمدة )

 الاختبارات البعدية:  0-4-6
بظروف الاختبارات القبمية نفسيا وتم جمع بيانات  ٕ٘ٔٓ/ٚ/ٗإجراءىا في يوم السبت الموافق  تم   

 الاختبارين لمعالجتيا إحصائياً.
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 الوسائل الإحصائية: 0-5

 statistical package، )(V24)( الإصدار SPSS) الاجتماعيةنظام الحقيبة الإحصائية  استخدامتم 
for social sciencesالمعيارؼ، والوسيط،  والانحرافساب كل من قيم النسبة المئوية، والوسط الحسابي، ( وتم ألياً ح

 ( لمعينات غير المترابطة.T-test( لمعينات المترابطة، واختبار )T-test، واختبار )الالتواءومعامل 

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها:الباب الثالث:  -3
لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  3-9

 التابعة وتحميمها:
 (3جدول )

الفروق وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة  وانحرافيبين نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق 
(Sig)  والضابطة في المتغيرات التابعة والدلالة بين الاختبارات القبمية والبعدية لكل من مجموعتي البحث التجريبية 

 
 (0.05مستوػ الدلالة )    1) –في كل مجموعة   درجة الحرية )ن  5ن = 

( أن في اختبار قياس عدد ضربات القمب قبل الجيد كان الوسط الحسابي 3يُلاحع من الجدول )  
أصبح وسطيا  البعدؼ(، وفي الاختبار 1.304معيارؼ ) بانحراف( 70.8لممجموعة التجريبية في الاختبار القبمي )

 بانحراف( 8.2(، وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )0.837معيارؼ ) بانحراف( 62.2الحسابي )
( ودرجة 0.05( عند مستوػ دلالة )21.915( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )0.837لمفروق )
الاختبارين القبمي والبعدؼ  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05( أصغر من )0.000) (Sig)انت قيمة (، وك4حرية )

( بانحراف 71.4، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )البعدؼلصالح الاختبار 
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(، وبمغ متوسط فرق 1.581معيارؼ ) رافبانح( 68أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 1.949المعيارؼ )
( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات 0.548لمفروق ) بانحراف( 3.4الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )

( 0.05( أصغر من )0.000) (Sig)(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )13.88المترابطة )
 .البعدؼالاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائجبين مما يدل إحصائيا 

أمَّا في اختبار قياس عدد ضربات القمب بعد الجيد فقد بمغ الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في 
 بانحراف( 174.8أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 3.578معيارؼ ) بانحراف( 184.6الاختبار القبمي )

( وبمغت 3.114لمفروق ) بانحراف( 9.8(، وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )1.095معيارؼ )
(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )7.036القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )

(Sig) (0.002( أصغر من )مما يدل إحصائيا بين0.05 ) البعدؼالاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج ،
(، وفي 2.793( بانحراف المعيارؼ )184.6أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )

ما (، وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية في1.14معيارؼ ) بانحراف( 180.4أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼالاختبار 
( 3.384( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )2.775لمفروق ) بانحراف( 4.2بين الاختبارين )

( مما يدل إحصائيا بين 0.05( أصغر من )0.028) (Sig)(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05عند مستوػ دلالة )
 .عدؼالبالاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج

( دقائق فقد بمغ الوسط الحسابي لممجموعة 5أمَّا في اختبار قياس تركيز حامض اللاكتيك بعد الجيد بـ )
أصبح وسطيا الحسابي  البعدؼ(، وفي الاختبار 0.52342معيارؼ ) بانحراف( 8.262التجريبية في الاختبار القبمي )

 بانحراف( 1.136اط الحسابية فيما بين الاختبارين )(، وبمغ متوسط فرق الأوس0.33162معيارؼ ) بانحراف( 9.398)
( 0.05( عند مستوػ دلالة )3.722( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )0.68241لمفروق )

الاختبارين القبمي  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05( أصغر من )0.020) (Sig)(، وكانت قيمة 4ودرجة حرية )
( 8.282، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )البعدؼوالبعدؼ لصالح الاختبار 

(، 0.8828معيارؼ ) بانحراف( 8.404أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 0.81072بانحراف المعيارؼ )
( وبمغت القيمة 0.15205لمفروق ) بانحراف( 0.122بين الاختبارين ) وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية فيما
 (Sig)(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )1.794المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )

 ( مما لم يدل إحصائيا بين ننتائج الاختبارين القبمي والبعدؼ.0.05( أكبر من )0.147)

متر( فقد بمغ الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في الاختبار  500تبار تحمل السرعة )ركض أمَّا في اخ
 بانحراف( 86.326أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 2.0632معيارؼ ) بانحراف( 92.706القبمي )
( 1.89784لمفروق ) بانحراف (6.38(، وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )0.7128معيارؼ )

(، وكانت 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )7.517وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )
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الاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05( أصغر من )0.002) (Sig)قيمة 
( بانحراف المعيارؼ 92.57الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي في الاختبار القبمي )، أما المجموعة البعدؼ

(، وبمغ متوسط 1.20949معيارؼ ) بانحراف( 89.738أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 2.23386)
المحسوبة لاختبار  ( وبمغت القيمة1.08523لمفروق ) بانحراف( 2.832فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )

( أصغر 0.004) (Sig)(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )5.835)ت( لمعينات المترابطة )
 .البعدؼالاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05من )

ط الحسابي لممجموعة التجريبية في الاختبار متر فقد بمغ الوس (400)أمَّا في اختبار إنجاز ركض مسافة 
 بانحراف( 66.232أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 1.92454معيارؼ ) بانحراف( 71.488القبمي )
( 1.41224لمفروق ) بانحراف( 5.256(، وبمغ متوسط فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )1.50787معيارؼ )

(، وكانت 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )8.322لمحسوبة لاختبار )ت( لمعينات المترابطة )وبمغت القيمة ا
الاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05( أصغر من )0.001) (Sig)قيمة 
( بانحراف المعيارؼ 71.348لقبمي )، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي في الاختبار االبعدؼ

(، وبمغ متوسط 2.09157معيارؼ ) بانحراف( 69.742أصبح وسطيا الحسابي ) البعدؼ(، وفي الاختبار 2.64418)
( وبمغت القيمة المحسوبة لاختبار 0.83263لمفروق ) بانحراف( 1.606فرق الأوساط الحسابية فيما بين الاختبارين )

( أصغر 0.013) (Sig)(، وكانت قيمة 4( ودرجة حرية )0.05( عند مستوػ دلالة )4.313)ت( لمعينات المترابطة )
 .البعدؼالاختبارين القبمي والبعدؼ لصالح الاختبار  نتائج( مما يدل إحصائيا بين 0.05من )

عرض نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  3-0
 :التابعة وتحميمها

 (4جدول )
والدلالة بين مجموعتي البحث  (Sig)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 التجريبية والضابطة في المتغيرات المبحوثة في الاختبارات البعدية

 
 (0.05ومستوػ الدلالة )      8( = 2-2+ن1درجة الحرية )ن 
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الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس عدد ضربات القمب قبل الجيد ( أن 4يُبين الجدول )
 بانحراف( 68(، أما المجموعة الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي )0.837معيارؼ ) بانحراف( 62.2البعدؼ كان )

عند  (Sig)رنة مع قيمة ( وىي دالة بالمقا7.25(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة )1.581معيارؼ )
، وىذا يعني وجود فرق دال (0.05)( لكونيا أصغر من 0.000( والبالغة )8( ودرجة حرية )0.05مستوػ دلالة )

 إحصائيا فيما بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

( 174.8فقد كان ) أمَّا الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في قياس عدد ضربات القمب بعد الجيد البعدؼ
معيارؼ  بانحراف( 180.4(، أما المجموعة التجريبية الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي )1.095معيارؼ ) بانحراف

 (Sig)( وىي دالة بالمقارنة مع قيمة 7.92(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة والتي كانت )1.14)
، وىذا يعني وجود فرق دال (0.05)( لكونيا أصغر من 0.000( والبالغة )8)( ودرجة حرية 0.05عند مستوػ دلالة )

  إحصائيا فيما بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

( دقائق 5أمَّا الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في اختبار قياس تركيز حامض اللاكتيك بعد الجيد بـ )
(، أما المجموعة التجريبية الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي 0.33162يارؼ )مع بانحراف( 9.398البعدؼ فقد كان )

( وىي 2.357(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة والتي كانت )0.8828معيارؼ ) بانحراف( 8.404)
كونيا أصغر من ( ل0.046( والبالغة )8( ودرجة حرية )0.05عند مستوػ دلالة ) (Sig)دالة بالمقارنة مع قيمة 

 ، وىذا يعني وجود فرق دال إحصائيا فيما بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.(0.05)

متر( البعدؼ فقد كان  500أمَّا الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في اختبار تحمل السرعة )ركض   
( 89.738بطة فقد كان وسطيا الحسابي )(، أما المجموعة التجريبية الضا0.7128معيارؼ ) بانحراف( 86.326)

( وىي دالة 5.434(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة والتي كانت )1.20949معيارؼ ) بانحراف
، (0.05)( لكونيا أصغر من 0.001( والبالغة )8( ودرجة حرية )0.05عند مستوػ دلالة ) (Sig)بالمقارنة مع قيمة 

 دال إحصائيا فيما بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية.وىذا يعني وجود فرق 

( 66.232( متر البعدؼ فقد كان )400أمَّا الوسط الحسابي لممجموعة التجريبية في اختبار إنجاز ركض )
معيارؼ  بانحراف( 69.742(، أما المجموعة التجريبية الضابطة فقد كان وسطيا الحسابي )1.50787معيارؼ ) بانحراف

( وىي دالة بالمقارنة مع قيمة 3.044(، وبمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينات غير المترابطة والتي كانت )2.09157)
(Sig) ( لكونيا أصغر من 0.016( والبالغة )8( ودرجة حرية )0.05عند مستوػ دلالة )(0.05) وىذا يعني وجود ،

 المجموعة التجريبية.فرق دال إحصائيا فيما بين مجموعتي البحث ولصالح 
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مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة، والبعدية  3-3

 فيما بينهما:
( يتبين بأن مجموعتي البحث التجريبية والضابطة قد تحسن لدػ راكضييما كل ٖمن مراجعة الجدول )

( دقائق، وفي المقارنة فيما بين المجموعتين في ذلك ٘كتيك بعد )المتغيرات التابعة جميعيا عدا قياس تركيز حامض اللا
( فأن الفروق المعنوية كانت دالة جميعيا لصالح المجموعة التجريبية، ويعزو الباحثون ظيور ىذهِ ٗالتحسن بالجدول )

راحة بوصول عدد لممنيج التدريبي مع المجموعة التجريبية بتحمل السرعة عمى وفق فترات ال استخداميمالنتائج إلى 
( ض. د، والتي عممت عمى تنظيم ميكانيكية الجياز الدورؼ في تقميل النبض ٓٗٔ، ٖٓٔ، ٕٓٔضربات القمب إلى )

عمى الرغم من الشدة إؼ الجيد العالي وتكراره ثلاث مرات في الاسبوع الواحد مما ساعد عضمة القمب عمى التكيف ليذا 
ن النوع من التدريب بالإيفاء بمتطمبات ا تمك الراحة في المنيج التدريبي  إعطاءلجسم اثناء الجيد العالي والراحة، كما وا 

التي تبينت من خلال ىذا التجريب بأنيا ملائمة لمراكضين بأن تعيد ليم فاعمية السيطرة الخموية عمى التفاعلات الكيمائية 
نتاج الطاقة اللازمة لقطع مسافة ) عمى محددات  اعتمدت( متر لكونيا ٓٓ٘و ٓٓٗداخل الخلايا العضمية في تحرير وا 

فسيولوجية من خلال تحديد تمك الشدة بالنبض المستيدف لوقت الراحة التي أثبتت مناسبتيا، وىذا ما ظير في التحسن 
والتي يعزو الباحثون ذلك إلى  الانتقاليةفي إنتاج حامض اللاكتيك برغم الانجاز القصوؼ في اختبار تحمل السرعة 

ظمات الحيوية والتحسن الذؼ طرأ عمى الجياز الدورؼ في الانجاز والراحة، وأن ذلك التحسن في إنتاج تحسين المن
 استيدافالتي يعتمدىا المدرب في  المتبعةحامض اللاكتيك لم ينالو راكضي المجموعة الضابطة لكونيم أكتفوا بالطريقة 

 الراحة مما يعزز مشكمة البحث في ىذهِ الدراسة. 

التبادل الطبيعي بين احتياجات الطاقة المستخدمة وعممية اعادة  "ان الىمن قاسم وعبد عمي  إذ يشير كل
بناء الطاقة يؤدؼ الى التوازن الفعال لذلك يؤثر عمى الصفات البدنية الخاصة وطبيعة عمل النظام المييمن عمى الفعالية 

 (ٜٗ:ٓٔ". ) الرياضية

يتميز بالقدرة عمى  الأيضيتتوفر لديو القدرة عمى التكيف  الشخص الذؼ "أن الدينويذكر محمد سمير سعد 
في  بالاقتصادمصادر إنتاج الطاقة بالجسم، أؼ توفر ما يعرف  استيلاكمعدلات  انخفاضالعمل لفترات طويمة مع 

يحقق تكيفات فسيولوجية تعود بالنفع عمى الرياضيين و تنعكس إيجابا  الأيضي "التكيف وأنمخزون الطاقة"....  استيلاك
 (ٔٚٔ-ٓٚٔ: ٖٔعمى الجوانب الفنية)التكنيكية( في المجالات الرياضية التخصيصية". )

أىمية نظام الجمكزة اللاىوائي )حامض اللاكتيك( في أنواع الرياضات التي تتطمب  "تتضح إبراىيميرػ مفتي 
 (ٙ٘ٔ: ٘ٔ( متر ركض". )ٓٓٛو  ٓٓٗ( ثا ومن أمثمتيا )ٜٓ-ٖٓة لزمن يتراوح ما بين )بذل الجيد بأقصى شد

تركيب وبناء البرنامج التدريبي يشمل ايضاً تحسين وتطوير عمميات تزويد  "يكون  إبراىيمويذكر بياء الدين 
 (ٖٜ:ٗالجسم بالطاقة اللازمة )في اثناء الجرؼ( والاداء الرياضي". )
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عممية اكسدة البايروفيك يسيم في الحصول عمى حامض اللاكتيك )اذ  "ان شاكرو ويؤكد كل من أنيس 
يساعد عمى نقل  LDHase)( في ساركوبلازم الخمية العضمية ، فان أنزيم )NADHيتكون حامض اللاكتك عندما يرتفع )

 (ٕٗٔ-ٔٗٔ:ٖ( الى البايروفين ليذا يتكون حامض اللاكتك". )NADHالاختزال من ) مكافأة

 "بأن مستوػ تركيز حامض اللاكتيك في الدم من المؤشرات الاساس التي تعطي مدلولا محمد عثمانويشير 
"عمى أمكانية وقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الاداء مما يعني ان الفرد الذؼ يظير عنده مستوػ تركيز حامض 

ير عنده تركيز الحامض بمستوػ ظغيره الذؼ ياللاكتيك اقل تكون عنده المقدرة اكبر عمى الاستمرار في الاداء من 
 (ٙٔ: ٗٔ) عالي".

في الدم اثناء الحمل العضمي ،  رلا يظيمستوػ لتركيز اللاكتيك  "اقصى انويذكر محمد حسن علاوؼ 
لذلك فان الوصول الى اقصى تركيز اللاكتيك في  (.min 6-1)زلا تتجاو وعندما تكون مدة استمرار الجيد البدني قصيرة 

لا يتطمب دقائق عدة بعد انتياء الجيد كما ان تساوؼ مستوػ تركيز اللاكتيك في العضلات والدم يتطمب مدة زمنية الدم 
 ( ٗٛٔ-ٖٛٔ:ٔٔ) ".(min 10- 5)عن  لتق

في تحديد النجاح في الفعالية  ةالميماحدػ العناصر  "ىو الخاصوتذكر فردوس محمد بن دخيل ان التحمل 
الشدة المستخدمة في  و"تشابي احيانا %( من المستوػ اللازم، ٜ٘-٘ٛالرياضية بحيث تتراوح الشدة المستخدمة ما بين )

 ( ٙٔ: ٜالمنافسة". )

ويشير ابو العلا احمد  بانو"يرتبط انتاج الطاقة  بكل من الوقت المنجز وشدة الاداء ، فالركض بشدة 
 (ٖٗ: ٔالركض السريع والجرؼ لمسافات قصيرة". )قصوية ك

التحمل الخاص يعمل عمى تحقيق إنجاز رقمي جديد والحفاظ عمى المستوػ في  "أن شافيويذكر صالح 
 (ٕٚ٘:ٙالسباقات ذات الحركات المتكررة". )
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 .والتوصيات والمقترحات الاستنتاجات الباب الرابع: -4
 :الاستنتاجات 4-9

المنيج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة ساعد عمى تقميل عدد ضربات القمب في وقت الراحة  أن .ٔ
 .( متر الشبابٓٓٗوالجيد لدػ راكضي مسافة )

أن المنيج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة ساعد عمى تحسين نظام السيطرة البايموجية في الخلايا  .ٕ
 .( متر الشبابٓٓٗتيك لدػ راكضي مسافة )العضمية وكمية حامض اللاك

نجاز مسافة  الانتقاليةأن المنيج التدريبي عمى وفق فترات الراحة المقترحة عمل عمى تحسين تحمل السرعة  .ٖ وا 
 .( متر لدػ الراكضين الشبابٓٓٗ)
 

 التوصيات والمقترحات: 4-0
 .( متر لمشبابٓٓٗالاخذ بنتائج ىذهِ الدراسة عند التخطيط لتدريب ركض ) .ٔ
 عمى أجيزة القياس الفسيولوجية المحمولة في تقنين المناىج التدريبية. الاعتماد الضرورؼ من  .ٕ
 .أو لمتغيرات أخرػ  الإناثإجراء دراسات مشابية ولمسافات اخرػ أو عينات أكبر أو من  .ٖ
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