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 ونسبة تركيس حاهض اللاكتيك في الدم التحول الخاص
 انجاز في الفورهة الرياضية  نكوؤشر لتقوي 

 هتر 044  وعد
 

 بحث مسحي
 على عدائي أندية العراق في فعالية ركض

 ( متر444)  
 

 الباحث
 حبيب ا.م.د. رحيم رويح

 التعريف بالبحث  – 1
 :المقدمة وأهمية البحث 1 – 1

اىتمت دول العالم في الاونة الاخيرة بتطوير مختلف  اللعفاا الرياةفية و لفي  ميفس المتفتوياه   و  فر 
ء بالداء الفنفي والمتفتو  شاىدناه في الدوراه الاولمبية والبطولاه العالمية من الارتقا ذلك واةحا من خلال ما

إذ  ش د العالم تطوراً سريعاً ففي العفاا القفو  بعفد ان وةفعت دول العفالم المتقدمفة إمكانيفاه فبيفرة لرففس   الرقمي
المتتو  الرياةي بطرائق  لمية متقدمة يمكن بواسطت ا استثمار الإمكانياه الفنية والبدنيفة للرياةفيين فاففة   ممفا 

  ومففن بففين فعاليففاه العففاا اق الففدولي والولمبففيسففمة  لففي النطفف عل ففم يوففلون الففي ل لففي المتففتوياه و وففد الو 
( متفففر ىفففي إ فففد  فعاليفففاه العفففاا القفففو  التفففي تتميففف، بالتفففر ة والقفففوة والإ فففارة   يففف  044) القففو  فعاليفففة  فففدو

ول ن التنففاف   المتففتمر لتحطففيم   (1) ة القوففيرة الطويلففة المففد نتففبياً صففنفت ىففله الفعاليففة ةففمن فعاليففاه التففر 
( متفر بصفكف 044در فاه الإنافاز ففي فعاليفاه العفاا القفو  بصفكف خفاة وفعاليفة  فدو ) الرقام وتحقيفق ل لفي

خففاة يعففد ل ففد الموةففو اه التففي تصففثف لذىففان الكثيففر مففن الم تمففين بتحقيففق التطففور الرقمففي ل ففله الفعاليففة ن ففراً 
ل لفي المتفتوياه  اذ تعتمفد ىفله الفعاليفة ففي لدائ فا الحرففي والم فارق لتحقيفق لطول متافة التباق وزمفن قطع فا 

  لمفا ل فاتين فو خاصفة تحمفف التفر ة وتحمفف القفوة لي الوفاه البدنية والفتيولو ية ودر ة التكامف بين فا  وبوف
  فضفلا  فن تفرافم نتفبة ترفيف،  فامت اللافتيفك ففي الفدم  لاقة فبيرة بعامف  مقاومفة التعف الوفتين المرفبتين من 

                                                 

 91،ص9191،تغذاد، يطثعح علاء،ذطىير انًطاونحعثذ عهي َصيف، قاضى حطٍ حطيٍ. 1
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العضففلي  لففي توليففد القففوة اللازمففة  ففلال مرا ففف  -الن ففام العوففبي  لففلا فففذن ىففله العلاقففة تففذتي مففن خففلال ففففاءة
 .(1)التباق وخووصاً   ند تنفيل فف من طول الخطوة وترددىا

( متففر  يعفففد مفففن اصفففع  سففباقاه التفففر ة  بمفففا يتطلبففو مفففن  ناصفففر اللياقفففة  044وبمففا إن فعاليفففة  فففدو  ) 
  فضففلا  ففن النا يففة اللاىففوائي وال ففوائي والتففر ةحمففف البدنيففة المتحكمففة فففي المتففتو  الرقمففي وخاصففة  ناصففر الت

م والنوف  الثفاني مفن 044النوف  الاول  الفنية بما يتمي، بو ىلا التباق من تقنين الخطواه بفين ا ف،اء التفباق)
  لان تثيففر ة  لففي الايقففام المتففتخدم فففي العففدوالتففباق ( اذ تتطلفف   مليففة العففدو بففين فففي تلففك الا فف،اء المحاف فف

ي  فر التعف  نتيافة تفرافم  الخطوة وترددىا يحدث نتياة نقص التحمف الخفاة لفد  اللا بفين ممفاالايقام  فطول 
 امت اللافتيك في العضلة مما يؤدق الي  دم القدرة  لي الاستمرار ففي الاداء بفنف  المواصففاه. فمفن خفلال  

المففدربين لمعرفففة الفورمففة ذلففك فقففد   ففره اىميففة البحفف  فففي التعففرل  لففي فا ليففة البففرامه التدريبيففة التففي ا ففدىا 
 .ر لة الا داد او مر لة المتابقاهالرياةية لكف لا   سواء في م

 مشكلة البحث : 2 – 1 

تعد  ملية تقويم البرامه التدريبية من الاس  ال امفة ففي معرففة فا ليفة تلفك البفرامه وتا يرىفا  لفي متفتو  
 او فتففففرة المنافتففففاه ) فتففففرة تثبيففففت الفورمففففة  الرياةففففية ( الاداء سففففواء فففففي فتففففرة الا ففففداد ) فتففففرة تكففففوين  الفورمففففة

 الرياةية (.
فمفن خفلال خبفرة البا ف  ففي تفدري  فعاليففاه العفاا القفو  واطلا فو  لفي الموفادر   يفر  لن اختبففاراه 
تقويم المتتو  تعفد مفن المؤشفراه التفي تعكف  المتفتو  الفلق يوفف اليفو اللا ف  خفلال فتفرة المتفابقاه سفواء  

لاختبففاراه بدنيففة او فتففيولو ية او نفتففية   وفففي بعففت ال يففان اختبففاراه ترففف،  لففي  ففدو متففافاه فانففت ىففله ا
بعض ا يقف  ن متافة التباق التخووي وبعض ا ي،يد  ن ا والبعت الاخر تتتخدم متفافة التفباق التخووفي . 

 ي المنافتة .ف و  اداء اللا   والوقول  لي  التو التدريبية وبالتالي اشترافووذلك للتنبؤ بمتت
( متفر ففي  044من ىلا المنطلق فقد ترف،ه مصكلة البح  في تقويم البرامه التدريبية لمفدربي  فدائي ) 

التباق  والانااز وذلك بتب  رفود الرقم العراقفي   ول ،اءالقطر العراقي من النا ية البدنية    والفتيولو ية  لندية
(  انية قياسا بالمتتو  الدولي الفلق وصفف اليفو الفرقم العفالمي 44..0(  اما والبالغ )  04 لي مد  افثر من ) 

 ففدائينا  لداء( متففر  ففوا ، يففوازق  044 ففدائي )  لداء لصففب (  انيففة  فضففلا  ففن ذلففك اذ  00.14بفف،من  قففدره ) 
 ( متر  رة . 044في  دو ) 

                                                 
1 )J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book  
,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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 البحث : أهداف    3 - 1

 ي دل البح  الي تقويم الفورمة الرياةية من خلال :
 ( متر . 044تحمف القوة ( ومتتو  لناار  دو ) –التحمف الخاة  ) تحمف التر ة  .1
 ( متر  044التباق ومتتو  انااز  دو ) ل ،اءال،من المتتثرق بين  .0
 نتبة ترافم  امت اللافتيك في الدم بعد الا د  ومتتو  الانااز. .0

 فروض البحث : 4 – 1  

  ياتي : يفترض البا   ما
 ( متر. 044بين التحمف الخاة ومتتو  انااز  دو ) تو د  لاقة معنوية .1
 ( متر. 044تو د  لاقة معنوية بين ال،من المتتثرق بين ا ،اء التباق ومتتو  انااز  دو ) .0
(  044ا فد ومتفتو  انافاز  فدو )تو د  لاقة معنوية بين نتبة ترافم  فامت اللافتيفك ففي الفدم بعفد ال .0

 .   متر

 مجالات البحث :  5 – 1

 ( متتابقين .   5( متر والبالغ  ددىم ) 044: متتابقي اندية العراق في  دو  )الماال البصرق  1 – 5 - 1
 امعفة القادسفية  -ياةفيةفليفة التربيفة  الر عاا القو  والقا ة المثلقة ففي  : مضمار الالماال المكاني  0 – 5 -1

 الرياةية في الاادرية   وفلية التربية
    0414/  7/ 5الفترة ولثاية  0414/ ./  14الفترة  من:  الماال ال،ماني 0 – 5 – 1
 الدراسات النظرية والمشابهه :  - 2

 الدراساه الن رية : 1 – 0
 م  رة044المتطلباه الساسية لرفت  1 – 1 – 0

م )لق 044م و 144تافة مم من اقو  سباقاه العاا القو  لان متافت ا لطول من 044يعد سباق 
( اذ تتطل  من العداء قدراً ىائلًا من التر ة والتحمف والقوة فضلًا  ن متطلباه قوة  لطول متافة رفت قويرة

 ي  صنفت ىله الفعالية ةمن فعالياه  (1)الإرادة والع،يمة والقدرة  لي مواصلة الكفاح وتحمف التع  الصديد
 .(0)التر ة الطويلة المد
م  رة التباق الو يد اللق يتم فيو الرفت بتر ة لقرا ما تكون للتر ة القوو  اذ 044يعد سباق 

لي  بالإمكان ان يرفت فيو المتتابق بذقوي سر ة من بداية التباق  تي ن ايتو  ي  تؤ ر الصدة العالية  لي 

                                                 

 221، ص9110انقهى، انكىيد،، دار يىضىعح انعاب انقىييحًذ عثًاٌ :  1

2  j.m. ballestros and j. alvarez. Track and field athletics a baisic coaching manual 
book no- I, spain,1979, p.4.    



 التحمل الخاص وندبة تركيز....      م. د. رحيم رويح حبيب أ.     

 

 

 

 3102 الجزء الأول// المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 
501 

وزيادة الحموةة في ا مما يؤ ر  القدرة في الاستمرار بالداء بتب  ترافم  امت اللبنيك في العضلاه العاملة
 بصكف سلبي في مقدرة المامو اه العضلية بالاستمرار بالعمف فتخفت ففاءة الداء في ا.

لللك تتطل  ىله الفعالية قدراه بدنية خاصة تناس  وشدة لدائ ا فالقدراه البدنية المرفبة )مطاولة 
مطاولة القوة( تعد من لىم ىله الوفاه اذ ان مطاولة التر ة تتا د العداء  لي المحاف ة  لي سر تو  التر ة 

طول متافة التباق  لي الرغم من   ور  لاماه التع  نتياة ترافم  امت اللبنيك في العضلاه اما مطاولة 
ستثراق الداء  لي الرغم من ارتفام القوة فإن ا تاعف العداء يبقي محاف اً  لي القوة لعمف العضلاه طول مدة ا

م  رة يتمي، بعناصر بدنية 044شدتو. ويتفق مس ىلا الرلق فف من) قاسم وايمان شافر( اللين لفدوا ان  داء 
 .(1)خاصة تمي،ه  ن غيره من العدائين اذ يتطل  منو مطاولة سر ة ومطاولة قوة  الية

تتابق  ند لدائو ل له الفعالية فضلًا  ن ان يكون و لي ىلا الساس يا  ان يكون ىناك توزيس فني للم
 الترفي،  لي التدري  ىله الفعلية ان تكون التمارين ذاه الصدة  الية مقاربة لنوم المتابقة.

 اللافتيك والتدري  الرياةي: امت  0  - 1 – 0
ان  ملية التدري  الرياةي تحدث تكيفاً فتيولو ياً في  ميفس ا  ف،ة وا ضفاء الاتفم   اذ يتميف، الاففراد 
المدربين بنتبة اقف من ترفي،  امت اللافتيك في الدم بعد اقوي  مف تدريبي مقارنفة بثيفر المفدربين   فمفا امتفاز 

ءة وىفففلا مفففا يفففدل  لفففي تحتفففين الكففففاالمتفففدربون بالحوفففول  لفففي متفففتوياه اقفففف مفففن  فففامت اللافتيفففك ففففي الفففدم 
 . الكيميائية والحيوية بالتدري 

( للتعففرل  لففي نتففبة ال،يففادة فففي  1840 –فقففد   ففره نتففائه الدراسففة التففي ا راىففا ) دونوفففان واخففرون 
لافتففاه الففدم نتياففة التففدري  البففدني متوسففه الصففدة   انففو قففد  ففد ت زيففادة فففي متففتو  ترفيفف، لافتففاه الففدم  نففد 

% ( من الحد الاقوي لاست لاك الاوفتاين   وان نتبة ال،يفادة ففي انتا فو تتفاوق 74-4.ن ) متتو  شدة م
  فمفا اشففاره النتفائه ايضفاً انفو  نفدما يف،داد ترفيف،  فامت اللافتيففك دة ففي معفدل ازالتفو او الفتخلص منفونتفبة ال،يفا

  .  )0)بر شدة قوو  بالدم لدر ة تتاوق خمتة اةعال نتبتو في  الة الرا ة فذن التدري   ندئل يعت
 فمففا تناولففت بعفففت الدراسففاه العلاقفففة بففين التفففدري  الرياةففي و ففامت اللافتيفففك فففي الفففدم   يفف  اشفففار 

( " ان زيفادة  ففامت اللافتيفك ففي الففدم يكفون نتيافة قيفام الفففرد بالتفدري   نفد معففدل  1841) مكفاردل واخفرون 
  .  )0(( Hypoxia)  منخفت من الاوفتاين

                                                 

ر، دار انفكر ، عًاٌ وانًضا الاضص انًيكاَيكيح وانرحهيهيح وانفُيح في فعانياخ انًيذاٌقاضى حطٍ حطيٍ،ايًاٌ شاكر:  1

 923و( ،ص 2000)

 . 932. ، ص 9111، دار انفكر انعرتي ، انقاهرج ،  انرًثيم انحيىي نهطاقح في انًجال انرياضي( تهاء انذيٍ ضلايح : 2)
(3) Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology engery , Nutrition and 

human performance , Lea and febiges , U.S.A . 
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فففي فعاليففاه العففاا القففو  تختلفف  فيمففا بين ففا مففن نا يففة اسففتخدام الصففدة ون ففم انتففا   لففلا فففذن الارفففاض
 فامت اللافتيفك ففي    ف ناك  لاقة طردية بين متتو  الصدة وترفي،ق يتناس  مس طبيعة اداء الفعاليةالطاقة والل

اه القوفيرة والطويلفة " اذ ان المتفافد مع ا تفرافم  فال لحفامت اللافتيفك  فكلما زاده الصدة زاالعضلاه والدم
اداء لا ي  ففر ب ففا متففتو   ففال مففن نتففبة تففرافم لتففرافم  ففامت اللافتيففك مقارنففة بالمتففافاه المتوسففطة   لان زمففن 

زمفن الاداء اقفف   فيكفون الا تمفاد  لفي ن فام الطاقفة الفوسففا يني لا سفيما اذا ففان المتافاه القويرة يكون قليف
 ( و تفففففففي  0-1بصفففففففكف ا لفففففففي  نفففففففدما يكفففففففون زمفففففففن الاداء مفففففففن )   بينمفففففففا ي  فففففففر ترافمفففففففو (  انيفففففففة 04مفففففففن  ) 

( دقفائق   اذ تبلفغ اقوففي فميفة لترفيفف،  فامت اللافتيفك فففي الفدم الصففرياني لفد  الفلفور غيففر المفدربين ولففد   0) 
 . (1)" ( ملي مول / لتر 15مللتر دم او )  144( مليثرام /  154 – 144التيداه ) 

) فففففالكول ( لاربعففففة فعاليففففاه بالعففففاا القففففو    مختلفففففة  ا راىففففا" فمففففا   ففففر مففففن خففففلال الدراسففففة التففففي 
 .  )0(بالمتافاه وان مة الطاقة وشدة الاداء ترافم  امت اللافتيك في الدم بعد "

 مليلتر دم  144مليثرام /  184م الي 044 دو  -
 مليلتر دم  144مليثرام /  007م الي 044 دو  -
 مليلتر دم 144مليثرام /  001م الي 444 رفت -
 مليلتر دم .  144مليثرام /  1.0م الي 1544 رفت -

 ت اللافتيك فمؤشر في التدري :اىمية  ام 0-1-7-0
من اىم الاختباراه الفتيولو ية الحديثة قياس )لافتاه الدم ( اللق اصب  من الاختباراه الم مة في 

  فقليف  دا من ال وائية واللاىوائيةلاق الطاقة تقويم البرامه التدريبية والتعرل  لي مد  تذ يرىا في ن م اط
المدربين يتتعمف مثف ىلا القياس للتعرل  لي شدة التدري    بف يعتمدوا  لي خبرات م وتاارب م الصخوية 
وذلك بتب  قلة الامكاناه والا  ،ة والتي ربما قد لا تكون متوفرة في لق مكان      فقياس لافتاه الدم 

 بمتتو  ففاءة الرياةي با تباره مؤ راً للبرامه التدريبية في تحقيق افضف انااز .يتا د في التوصف الي الارتقاء 
 
 :( متر بالتحمف الخاة 044قة  دو ) لا  0 – 1 – 0

  فالتحمففف العففام مففن الوا فف  ا تطويرىففا بنو ي ففا العففام والخففاةيعففد التحمففف قففدرة بدنيففة مففن الضففرورق  ففد
  فالتحمفف الا ازين الفدورق والتنفتفي والقلف  لي تحتين ففاءة  مف في مر لة الا داد العام لانو يعمف  هتطوير 
  اصفب  مفن ( متفر مفن شفده  اليفة 044ليفة )ون فرا لمفا تتميف، بفو فعا  ىو الاساس ففي تطفوير التحمفف الخفاةالعام 

                                                 
(
 2 

) 
 .  9111،  915يحًذ حطٍ علاوي ، اتى انعلا احًذ : انًصذر انطاتق ، ص 

(
 3 

)
 .  9113،  11، دار انفكر انعرتي ، انقاهرج ، ص حًم انرذرية وصحح انرياضي ، الايجاتياخ وانًخاطراتى انعلا احًذ :  
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الوا فف   لففي المتتففابق ان يحففافع  لففي سففر تو  لففي طففول متففافة التففباق   لففلا تلعفف  صفففة التحمففف الخففاة فففي 
)ابففو العففلا ا مففد ( التحمففف الخففاة بانففو "مقففدرة   وقففد  ففرل يففة دورا اساسففيا فففي متففتو  الاناففازلة الفعالاداء ىفف

 الفة التفدري  او المنافتفة  الرياةي  لي مقاومة التع  الناته  ن ال مال الخاصة بنصفاطو التخووفي سفواء ففي
"ان فا قابليفة الرياةفي  لفي مقاومفة التعف  الفلق يحوفف ل   ف،ة   dyatschkowf td ففي  فين  رففو .(1)"

ويقتفم التحمففف الخففاة  تف  اراء الخبففراء والمختوففين  (0)العضفوية مففن خفلال مرا ففف لداء فعاليففة رياةفية معينففة"
 الي:
 تحمف التر ة: .1

وىي صفة بدنية مرفبة من التحمف والتر ة وتختل  در ة التحمف بالنتبة لدر ة التر ة في الفعالياه 
الرياةية المؤداة  اذ تختل  المطاولة التي يحتا  ا العداء بالنتبة لدر ة التر ة في سباقاه رفت المتافاه 

." ويعد ىلا العنور المرف  من  القويرة  ن المطاولة التي يحتا  ا العداء لتباقاه المتافاه المتوسطة
العناصر التي تخص الفعالياه الرياةية التي تعتمد  لي التر ة القوو  الي شبو القوو   ي  تنعك  قابلية 
الرياةي خلال مطاولة التر ة في المحاف ة  لي  ميس متافة التباق بتر ة  الية تؤدق الي تحقيق افضف 

البيك من خلال مف وم تحمف التر ة "تعني القدرة  لي الوقول ةد  وقد  رف ا ل مد خاطر و لي( 0")النتائه
 .(0)التع  في  رول العمف والداء الرياةي"

( "بذن تحمف التر ة تدل  لي مقاومة التع  في العمف العضلي اللق يتطل  MaTwejewوير  )
 .(5)سر ة  الية"

 
 
 
 
 
 

                                                 

 .178 ة1887 1ة  دار الفكر العربي طالقاىر   التدري  الرياةي العلا ا مد:ابو  9
2 Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training  

Sprozesses, Berlin, 1995,P93. 

 0.8ة   1884  دار الفكر للطبا ة والنصر التوزيس.ط. لس  التدري  الرياةيقاسم  تن  تين : 3

 000( ة1874)القاىرة  دار المعارل   القياس في الماال الرياةيل مد محمد خاطر   لي ف مي البيك :  4

5 Matwejew L.P. Measur Emedut IN Physical Education .W.B Saunders Compan R, London. 

1978 .P-132. 
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 :تحمف القوة .0
تعففد صفففة تحمففف القففوة مففن العناصففر المففؤ رة فففي متففتو  الاداء فففي فعاليففاه العففاا القففو  بصففكف  ففام 

مفففن   فففد  فففالي فضفففلا  لفففي  ة( متفففر بصفففكف خفففاة  وذلفففك بمفففا يتطلبفففو اداء ىفففله المتفففابق 044وفعاليفففة  فففدو )
 مرا ف متافة التباق وبصدة  الية.المحاف ة  لي طول وتردد الخطوة في 

الخبراء  اذ يفر  محمفد  تفن  فلاوق )بذن فا قفدرة ا  ف،ة الاتفم  لفي مقاومفة التعف   فقد  رف ا فثير من
 .(1)ل ناء الا د المتواصف اللق يتمي، بطول فتراتو وارتباطو بمتتوياه القوة العضلية(

( لفي ان فا مقفدرة الففرد  لفي الاسفتمرار ففي بفلل   فد متعاقف  مفس إلقفاء مقاومفة  (jonathوىلا ما لففده 
 .(0) لي المامو اه العضلية المتتخدمة

ان تنمية مطاولة القوة تتطل  استعمال تمريناه التباق التي تعد مر لة م مة في ل داد اللا بين  لي 
التر ة القوو  ولللك تلفر فردوس محمد بن ىله الوفة ولا سيما اذا  لمنا ان ا من لىم الس  في تطوير 

 ام المقاومة يا  ان يكون دخيف  ن قاسم  تن و بد  لي نوي  في تنمية مطاولة القوة )بان استخدام 
 لحام التباق و ند التمريناه الخاصة يكون  ام المقاومة مصابو للتباق او ل لي منو بمقدار  متاوياً 

%(  44 -4.بين ) متا دة الخاصة يمكن ان يوف  ام المقاومة ما%( و ند استخدام التمريناه ال 0-5)
 .(0)من القوة القوو 

 الميدانية : وإجراءاتهمنهج البحث   - 3

 من ه البح : 1 – 0
اسفففتخدمت البا ثفففان المفففن ه الوصففففي التحليلفففي ودراسفففة العلاقفففاه الارتباطيفففة لملاءمت فففا وطبيعفففة مصفففكلة  

وتقريفر وقائع فا الحاةفرة بالتحليفف والتقفويم مفن ل فف اسفتنباط الاسفتنتا اه البح   يف  يوةف  "واقفس الحفوادث 
 .(0)الم مة لتوحي  ىلا الواقس لو تحديثو لو استحداث معرفة  ديدة بو "

 :ماتمس و ينة البح  0 – 0

                                                 

 144  ة 1880  0   امعة  لوان  القاىرة ط لم التدري  الرياةيمحمد  تن  لاوق:  1

2 ) jonath u. circuit traxing rowonit,verlage, 1989,p 104 

(م  رسالة ما تتير غير منصورة  144فردوس محمد دخيف: تذ ير برنامه تدريبي مقترح لتنمية مطاولة التر ة  لي تحتين المتتو  الرقمي لعدو ) 3
                                         00  ة1888فلية التربية الرياةية   امعة الفات   طرابل  

(1)
 .10، ص9111: عًاٌ ، دار انفكر انعرتي ،  انثحث انعهًي كُظاوأحًذ زيذاٌ حًذاٌ .  

 

 



 التحمل الخاص وندبة تركيز....      م. د. رحيم رويح حبيب أ.     

 

 

 

 3102 الجزء الأول// المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 
592 

( لا بففين مففن  5( والبففالغ  ففددىم )  044تففم اختبففار  ينففة البحفف  بالطريقففة العمديففة مففن لا بففي رفففت ) 
( مفن م وذلفك لعفدم اشفتراف م ففي ىفله التاربفة ةفمن المنافتفاه التفي اقام فا 0لا بين   وقد اسفتبعد ) (7صف )ا

% ( مففن ماتمففس الاصففف بعففد ان تففم  71الاتحففاد العراقففي المرففف،ق لالعففاا القففو  وبففللك شففكلت العينففة نتففبة ) 
 نتبة. –التحمف الخاة  –التدريبي العمر  –ا راء تاان  العينة في متثيراه ) الطول 

 ال  ،ة والوسائف المتتخدمة :  0 – 0
 * الموادر والمرا س العربية والا نبية

 ( يابانية الونس  SHARP*  اسبة الكترونية من نوم ) 
 (. 7* سا اه توقيت يدوية  دد ) 

 ( 14 وا ،  دد ) *
 * استماراه تتايف .

 (. 05*  قن طبية لتح  الدم  دد ) 
 (. 04* انابي  لحفع الدم  دد ) 

 *  املة انابي 
 ( 04( مف  دد )  14  -1* تبتاه سعة ) 

 * قطن طبي
 *  اف ة تبريد
 * مادة معقمة

 ( مفففففففففف متفففففففففتوردة مفففففففففن شفففففففففرفة  54* فتفففففففففاه لتحديفففففففففد متفففففففففتو   فففففففففامت اللافتيفففففففففك ففففففففففي الفففففففففدم سفففففففففعة ) 
Sentnel    مان . –الايطالية بواسطة شرفة فيلكا للتا ي،اه الطبية  

 دورة في الدقيقة . 044بتر ة  ( Senter Fuge*    از فوف الدم ) 
 ( Spectrophmeter*   از مقياس الطي  )

 :الاختباراه 0 – 0
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"تعد الاختباراه ا د  الوسائف الم مفة لتقفويم المتفتو  الفلق وصفف اليفو الرياةفي ) الفورمفة الرياةفية (            
ارتففا  البا ثففان تقففويم متففتو  اداء  ينففة البحفف  مففن و ليففو فقففد  .( 1)فمففا تبففين مففد  صففلا ية البرنففامه التففدريبي "

خلال الاختباراه التي  ره  لي متثيراه  الدراسة    م تم مقارنة الاختباراه لمعرففة الففروق بين مفا واي مفا افثفر 
 تذ يراً في تلك المتثيراه  لي الانااز . 

 التاربة الاستطلا ية: 5 – 0  
فليففة التربيففة الرياةففية   –فففي ملعفف   امعففة القادسففية  0414/./05 ريففت التاربففة الاسففتطلا ية بتففاري  ا
ال ففدل مففن التاربففة الاسففتطلا ية ( لا بففين  مففن فليففة التربيففة الرياةففية فففي التففا ة العاشففرة صففبا اً وفففان  0 لففي ) 
   ىو:

 .  ة التي تتطلب ا  اداء الاختباراهالتعرل  لي الفترة ال،مني -1
 .  تخدمة ية الدواه وال  ،ة المتالتذفد من صلا -0
 .  ت م وتتلتل ا الوحي التذفد من معرفة فريق العمف والملاك الطبي لوا با -0
 .  خطاء التي قد تحدث لثرض معالات االتعرل  لي ال -0

 . العمف تم تحديد التاارا الرئيتة وفي ةوء ىلا
 مواصفاه الاختباراه والقياساه المتتخدمة: . – 0
 البداية العالية.متر من  044اختبار رفت    -1 - 5 – 0

  044قياس صفة مطاولة التر ة الخاصة بعدائي رفت  -الثرض من الاختبار . 
 ( متففر بحيفف  تكففون ن ايففة ىففله  044  ويففتم تحديففد بدايففة متففافة )دواه اللازمففة: مضففمار العففاا القففو ال

 متر. 044الاختبار في نف  ن اية متافة الف 
  مؤقتين. -مطلق  -سا اه توقيت 

  ر: يقفف  المختبففر  لفف  خففه البدايففة مففن وةففس الوقففول    ويذخففل وةففس الت يففؤ   و نففد سففمام وصفف  الاختبففا
 الإشارة ينطلق بذقوي سر ة ممكنة لقطس المتافة والوصول الي خه الن اية.

   انيفففة بواسفففطة  فففلاث مفففؤقتين  1/144التتفففايف: يفففتم تتفففايف الففف،من المتفففتثرق لقطفففس المتفففافة الفففي اقفففرا 
 ويحتت  ل لي زمن يتالو المؤقتين

 
                                                 

،  9111قاضى انًُذلاوي واخروٌ : الاخرثاراخ وانقياش وانرقىيى في انررتيح انرياضيح، يطثعح انرعهيى انعاني ، انًىصم ،   9

 99ص
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 متر من البداية العالية. 154اختبار رفت بالقف، لمتافة  - 0 – 0 – 0
    متر.  044الثرض من الاختبار: قياس مطاولة القوة لعدائي 
    اللازمة: مضمار العاا القو الدواه 
    مؤقتين.  -مطلق  -سا اه توقيت 

 طا : يق  المختبر خل  خه البداية والقدمان متبا دان قليلاً ومتوازيتفان   بحيف  يلامف  مصفوص  الاختبار
   م يذخل المختبر وةس ت يؤ ) بثني الرفبتين قليلا والميف بالالم إلفي المفام القدمين خه البداية من الخار 

س مر حة اللرا ين للخل   و ند سفمام الإشفارة  تمفر   الفلرا ان امامفاً مفس مفد الفرفبتين بقفوة  لفي امتفداد م
الالم لدفس الرض بالقدمين بقوة للو   لمامفاً  لفي ل فد القفدمين وتبفادل الفدفس بالقفدم الخفر  وىكفلا إلفي 

 ن اية المتافة.
  ا. 1/144بواسطة ميقاتين إلي اقرا التتايف : يتم تتايف ال،من المتتثرق لقطس المتافة  
 فتيك في الدم بعد الا د:قياس نتبة ترفي،  امت اللا   0  - 0 – 0
 : قياس ترفي،  امت اللافتيك في الدم بعد الا د . ال دل -
في الدم من افضف المؤشفراه الفتفلاية وخاصفة ففي  : يعد متتو  ترفي،  امت اللافتيكالصروط العلمية -

م(   فمفا يتفتخدم لتقففويم  444 -م ح  044 –م  044فعاليفاه  الفرفت التففريعة الطويلفة نتفبيا مثففف ) 
 . (0)ؤشراً لان مة الطاقة وشدة الاداءوم (1) مف التدري  في الانصطة الرياةية

 اولاً : الا راء الميداني 
( متفر وتتفايف زمفن ففف 044لافراد العينة واختبارىم اداء تحمفف التفر ة رففت)بعد اداء تمارين الا ماء 

دقففائق را فة بعففد الا ففد  مففن  (5لا ف   نففد وصففولو الفي خففه الن ايففة   تففم سفح  الففدم مففن المختبفرين بعففد مففرور )
 ("  والتففي ىففي افضففف مففدة لتوففري  الحففامت مففن العضففلاه الففي الففدم1فريففق العمففف ين ففر فففي الملحففق ) قبففف فففادر

"(0). 

                                                 

شاكر يحًىد زَيم : ذأثير اضاانية ذذريثياح يقُُاح ياٍ انفارذهات فاي ذطاىير ذحًام انطارعح ، ذركياس حاايي انهثُيات فاي اناذو   (1)

 44 ة2009، جايعح تغذاد ، كهيح انررتيح انرياضيح ،  غير يُشىرج اطروحح دكرىراِو ، 9300و و 100واَجاز ركي 
 302،ص 7991، القاهرة ، دار الفكر العربي ، ريب الرياضياسس التدكمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين ،  2

   1)Authony D.Mehon : blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy Shold 

boys Versus men , In medical and Since and in Sport and exercise , Vo 129 . no 10 , 

October 

  



 التحمل الخاص وندبة تركيز....      م. د. رحيم رويح حبيب أ.     

 

 

 

 3102 الجزء الأول// المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 
593 

س س ( مفن الوريفد  0المختبرية. اذ تم سح  الفدم مفن ففف لا ف  بمقفدار )  للإ راءاهفي مكان خاة 
العضلي في منطقة العضفد و تف  ارقفام م المدر فة  لفي انابيف  الاختبفار  فم اففر  الفدم مفن الحقنفة ففي النابيف  

(  فففي  Senterfugeوتففم إدخال ففا مباشففرة فففي   ففاز الطففرد المرففف،ق )   المخووففة لكففف مختبففر  تفف  ارقففام م 
مكان الاختبار لثرض فوف التيرم   وبعد انت اء  ملية فوف التيرم  ن الدم تم سحبو وافراغو ففي لنابيف  لخفر  

 تحمف نف  تتلتف اللا   و ف ت في صندوق التبريد . 
 :الإ راءاه المختبرية -9

الففي مختبرالوففحة المرففف،ق    وتمففت معاملت ففا فيمياويففاً  ففن طريففق المففواد  تففم نقففف  ينففاه التففيرم المفففروز
 الكيمياويففة ) الكتففاه ( الخاصففة باسففتخرا  نتففبة ترفيفف،  ففامت اللافتيففك فففي الففدم بواسففطة   ففاز مقيففاس الطيفف  

 (Spectrphometer اذ تفففم اسفففتخرا   ( و تففف  التعليمفففاه المرفقفففة مفففس ىفففله المفففواد الكيمياويفففة ) الكتفففاه  )
 فففي الا ففاز تحففت اشففعة  ةففوئية مقففدارىا  Sampleالنتففائه مففن قبففف التففادة الكيميففاوين  و بعففد قففراءة النمففاذ  

 القراءة المتتخدمة لكف نموذ : (  ايوميتر   تم تطبيق المعادلة الاتية  لي 545) 
   

  قراءة النموذ                                                   
   8.7×   ترفي،  امت اللافتيك في النماذ  ) ملثرام / مليلتر ( =                                

 قراءة المحلول القياسي                                                               
 

 = ملمول ( 4و X  1114ترفي،  امت اللافتيك )ملمول ( = ) ترفي، الحامت بالملثرام 
 : ةالتاربة الرئيتي 7 – 0

ا ففراء التاربففة الاسففتطلا ية والتافففد مففن صففحة الا ففراءاه المتبعففة   تففم ا ففراء التاربففة الميدانيففة  لففي  بعففد
 وفانت فالاتي :                         0414/   7/    0ولثاية     0414/  ./    04افراد  ينة البح   ومن الفترة   

فففي  0414/  ./    04. تففم تطبيففق الاختبففاراه البدنيففة والفتففيولو ية القيففد الدراسففة فمففا تففم وصففف ا بتففاري    1
 التا ة الخامتة  ورا وفما ياتي :
 ( متر 044* اختبار تحمف التر ة رفت )

 قياس نتبة ترافم  امت اللافتيك في الدم بعد الا د *
( دقيقففة بعففد اختبففار تحمففف التففر ة لثففرض الت يففؤ لاختبففار تحمففف  04ا طففاء فتففرة را ففة لافففراد العينففة لمففدة ) *

 القوة.
 ( م ( 154اختبار تحمف القوة) رفت بالقف، لمتافة ) *
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( ايفام مففن ا فراء الاختبففاراه ا    5. تفم ا فراء توقيففت الف،من المتففتثرق بفين ا فف،اء التفباق والاناففاز بعفد مففرور )0
لففة انديففة القطففر بالعففاا القففو  والتففي اقيمففت  لففي مضففمار ةففمن منافتففاه بطو  0414/  7/  0لق بتففاري   

 وفان ا راء الاختبار فما ياتي : العاا القو  في الاادرية.
 ( الاولي 144*تم توقيت ال،من المتتثرق بين خه البداية )
 ( االثانية 144* تم توقيت ال،من المتتثرق بين خه البداية )
 ( الثالثة 144ة )* تم توقيت ال،من المتتثرق بين خه البداي

 ( الرابعة 144* تم توقيت ال،من المتتثرق بين خه البداية )
 ( متر  044*تم توقيت ال،من الن ائي لانااز الفعالية )

 عرض النتائج ومناقشتها :  -  4

 رض نتائه  لاقة التحمف الخاة ونتبة تفرافم  فامت اللافتيفك ففي الفدم بعفد الا فد ومتفتو  الانافاز  1 – 0
 (. 044)في رفت 

 
 (  1 دول)  

 ( متر لافراد  ينة  البح  044يبين  لاقة الارتباط بين متثيراه الدراسة وانااز رفت )
 

 
 

 الانااز

 نتبة ترافم  امت اللافتيك في الدم بعد الا د تحمف القوة تحمف التر ة

 م  044
 

*1 
4.8.8 

* 
4.8.. 

4.405 

 

( متفر   اذ   فره  044( قيم معامف الارتبفاط بفين متثيفراه الدراسفة وانافاز  فدو )  1يوة  الادول ) 
( متففر  والاناففاز وذلففك لان قيمت ففا  044ىنفاك  لاقففة ارتبففاط معنويففة بففين اختبففار تحمففف التفر ة والمتمثففف بففرفت )

بففين اختبففار تحمففف القففوة  والمتمثففف المحتففوبة ىففي افبففر مففن قيمت ففا الادوليففة   فمففا   ففره  لاقففة ارتبففاط معنويففة 
( متر والانااز لان قيمت ا المحتوبة ىي افبفر مفن قيمت فا الادوليفة    نفد در فة  154برفت من القف، لمتافة ) 

                                                 

 ( 4.41( تحت متتو  دلالة )  0(  ند در ة  رية )  4.858 القيمة الادولية ) *



 التحمل الخاص وندبة تركيز....      م. د. رحيم رويح حبيب أ.     

 

 

 

 3102 الجزء الأول// المجلد الثاني/ العدد الأول       مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية
 

 
599 

  ريفففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففففة  
 (. 4.41( تحت متتو  دلالة )  0) 

ناففاز   بينمففا فانففت  لاقففة الارتبففاط  صففوائية بففين نتففبة تففرافم  ففامت اللافتيففك فففي الففدم بعففد الا ففد والا
(  4.41( تحفت متفتو  دلالفة )  0وذلك لان قيمت ا المحتوبة ىي اقف من قيمت ا الادولية  نفد در فة  ريفة ) 

. 
مناقصة نتائه  لاقة التحمف الخاة ونتبة ترافم  امت اللافتيك في الدم بعفد الا فد ومتفتو  الانافاز  0 – 0

 ( متر. 044في رفت )
(  ففن و ففود  لاقففة ارتبففاط معنويففة بففين التحمففف الخففاة )  1 اتفقففت النتففائه التففي   ففره فففي الاففدول )

 ففاءه بففو  الموففادر التففي تصففير الففي ان  ( متففر  مففس مففا 044وتحمففف القففوه  ( وبففين اناففاز  ففدو )  ةتحمففف التففر 
( متفر   اذ يفلفر )  يودوريتفكو (  "  044 نور التحمف الخاة يعد من اىم العناصفر المفؤ رة ففي انافاز  فدو ) 

تتففا ر بمتففتو  قابليففة التحمففف  او المتففابقاه الرياةففية التففي تتوفف  بوفففة القففوة والتففر ة غالبففا مففا بففان الالعففاا
م ح (وذلفك بتفب   044م    044الخاة لد  الرياةفين وخاصفة ففي التفباقاه التفريعة الطويلفة مثفف سفباق ) 

الاداء ففي النوف  الاول يتعرض اليو المتتفابق الفي ا  فاد فبيفر خفلال النوف  الثفاني مفن التفباق   اذ يختلف   ما
 نو في النو  الثاني من التباق ن را لطول المتافة وزمن قطع فا   ول فلا فلمفا ففان تنميفة التحمفف الخفاة  اليفا 

فمفن خفلال نتفائه  .(1)ط التدري  والمنافتة بوورة اسف ف"  فلما استطام الرياةي التي التثل   لي مختل  ةثو 
مفف الخفاة   يفر  البا ف  ان فا لفم تكفن بالمتفتو  المطلفوا لاداء ىفله اختبار اففراد  ينفة البحف  ففي صففة التح

بعفد مر لفة التفر ة القوفو  )ىبفوط المتفتو  ففي  الفعالية والتي   فره بوفورة واةفحة خفلال التفباق وخاصفة مفا
بعد الحا ، الثفاني  فمفا مبفين ففي الاشفكال البيانيفة  اذ يمكفن ملا  فة الفدور الاساسفي الفلق  التر ة ( وخاصة ما

بعففد مر لففة  تلعبففو صفففة التحمففف الخففاة فففي المتففتوياه العليففا وفيفيففة المحاف ففة  لففي متففتو  التففر ة والاداء مففا
 و تي متافة الامتار الاخيرة من التباق وتحقيق الانااز.  (بعد ) الحا ، الثاني التر ة القوو 

و  الرقمي   فقفد   فره اما فيما يخص نتبة ترافم  امت اللافتيك في الدم بعد الا د و لاقتو بالمتت
الدراسففففاه اشففففاره اليففففو الموففففادر و  يتفففففق مففففس مففففا (   وىففففلا لا1وائية فمففففا موةففففحة فففففي الاففففدول )العلاقففففة  صفففف
  والتي تؤفد  لي الدور الرئيتفي لحفامت اللافتيفك والفلق اصفب  ففي الاونفة الاخيفرة مؤشفر والتدريبية الفتيولو ية

بالتعف  الفلق  وة التفي تحفدث داخفف الفدم والنتفيه العضفلي و لاقتفلمعرفة شدة الحمف البدني والتثيراه الكيميائي
 .(0)ف التدري  في الانصطة الرياةية"فما يتتخدم لتقويم  م   "يرافق شدة التدري 

                                                 
1- Teodorescl, f. theoretical and mehodologyical sport of team sport , 1985 , p31  

 44 ة2009شاكر يحًىد زَيم انًصذر انطاتق ،  (0)
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  ( متففر 044وخاصففة فففي فعاليففة  ففدو ) ( . 1فضففلا  ففن انففو" ومؤشففراً لان مففة الطاقففة وشففدة الاداء ")    
يمكففن قيففاس افبففر نتففبة مففن  ففامت اللافتيففك فففي الففدم فففي  الففة اسففتخدام  مففف ذق شففدة  اليففة  وذلففك لانففو

(  متفر   فضفلا  فن  044 انيفة وىفله المفدة ىفي مقاربفة مفس فتفرة اداء  فدو )  ( 4. – 04ولمدة توف مفن ) 
يافة تفرافم ذلك يعد انو مقياس لوفة التحمف والتحمف الخاة  نفد المتتفابقين " اذ ان  امفف التعف  ي  فر نت

نتبة  امت اللافتيك في العضلة مما يعيق العضلة  لي الاستمرار في الاداء بنف  المواصفاه مما يفؤ ر ففي 
   (0)سر ة الاداء وطول الخطوة المتتخدمة "

 ( متر لافراد  ينة البح  044 رض نتائه  لاقة ال،من المتتثرق بين ا ،اء التباق وانااز  دو )  0 – 0
 

 ( 0 دول ) 
 ا ،اء التباق وانااز يبين نتائه  لاقة ال،من المتتثرق بين 

 ( متر لافراد  ينة البح  044)   دو
 

 الانااز زمن ا ،اء التباق اللا  

1 0 0 0 

1 10.48 10.55 10.08 10.45 08.84 

0 10.04 10.58 10.50 10.44 54.00 

0 10.08 10.74 10.48 10..4 51... 

0 10.05 10.40 10.77 10.78 51.45 

5 10.00 10.40 10.74 10.40 51.44 

 
 ( قيم معامف الارتباط بين ال،من المتتثرق بين ا ،اء التفباق وانافاز ففي فعاليفة  فدو  0يوة  الادول ) 

 144 ينة البح  . اذ   ره  لاقة الارتباط )معنوية ( بين الف،من المتفتثرق للاف،ء الاول ) ( متر لافراد 044) 
( متر  والانااز بينما   ر ال،من المتتثرق في الا،ء الثاني والرابس ومتتو  الانافاز  144( متر والا،ء الثال  )

                                                                                                                                                                  

 205،ص 9119، انقاهرج ، دار انفكر انعرتي ، اضص انرذرية انرياضي( كًال عثذ انحًيذ ، يحًذ صثحي حطاَيٍ ،  9) 

 ، دار انقهى نهُشر وانرىريع ، انكىيد 9( ، ط ذحكيى –ذعهيى  –ذذرية  –: يىضىعح انعاب انقىي ) ذكُيت يحًذ عثًاٌ  ( 2 )
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( وتحفت متفتو   0در فة  ريفة )  ) صوائية (   وذلك لان قيمت ا المحتوبة ىي اصفثر مفن قيمت فا الادوليفة  نفد
 (. 0( وفما مبين في الادول ) 4.41دلالة ) 

 ( 0 دول )
 يبين  لاقة الارتباط بين ال،من المتتثرق بين ا ،اء التباق وبين الانااز في فعالية

 ( متر . 044 دو ) 
 ( متر 044انااز  دو ) ال،من المتتثرق بين ا ،اء التباق

    4.847 متر الاولي 144

 *1 4.800 تر الثانية144

 *  4.884 متر الثالثة 144

 4.805 متر الرابعة 144

                                    
 ( متر لافراد  ينة البح . 044مناقصة نتائه ال،من المتتثرق بين ا ،اء التباق وانااز  دو )   5 – 0

العلاقففة بففين التففر ة المتففتخدمة ) الففف،من ( يتضفف  ان 0مففن خففلال النتففائه التففي   ففره فففي الافففدول  ) 
المتتثرق ( للا،ء الاول والثال  من التباق ومتفتو  الانافاز  فانفت معنويفة  لق ان الصفدة التفي بفللت مفن قبفف 

تتناسفف  مففس قابليففات م البدنيففة ممففا اد  الففي الانخفففاض التففريس فففي  المتتففابقين فانففت  اليففة  ) سففر ة مرتفعففة ( لا
  بينمففا   ففره النتففائه  صففوائية فففي الفف،من الاخيففر مفن التففباقالتفر ة المتففتخدمة ) الفف،من المتففتثرق ( فففي الافف،ء 

  ويعفود سفب  ذلفك الفي   فور  الفة التعف  لق  دم الاستقرار ففي معفدل التفر ةالمتتثرق للا،ء الرابس والانااز 
المبكففر لفففدي م نتيافففة زيفففادة ارتففففام نتفففبة تفففرافم  فففامت اللافتيفففك واسفففتنفاذ مخففف،ون الكلايكفففو ين ممفففا اد  الفففي 

يو فد اسفتخدام صفحي  ففي القفو  المتفتخدمة    ويع،و البا   ذلك الي انو لامعدل سر ة المتتابقين  انخفاض
( متففر  044العففدو فففي فعاليففة  ففدو )    لففلا يففر  البا فف  ان  مليففة لففي متففافة التففباق لافففراد العينففة ) الا ففد (

كفن ان يفؤ ر سفلبيا ففي يحفدث لق خطفا يم تتطل  المحاف ة  لفي الايقفام المتفتخدم  لفي متفافة التفباق  تفي لا
  وان التثيففر الفلق   ففر فففي معفدل التففر ة ) الايقففام بفين ا فف،اء التفباق ( لففد  افففراد العينفة  يعفف،  الففي زمفن الاداء

المتفتخدمة فمفا موةفحة ففي الصفكف ممفا ا فر ففي سفر ة الداء وطفول الخطفوة نقص في متفتو  التحمفف الخفاة 
 ( . 0( وىلا يمكن مقارنتو مس النموذ  العالمي فما في الصكف ) 1)

                                                 

 4.41( وتحت متتو  دلالة    ) 0(  ند در ة  رية ) 4.858القيمة الادولية )  *
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( متفر يتطلف  بالضفرورة تقتفيم   فدىم  لفي 044"للا فان للحوول  لفي ارقفام  يفدة ففي سفباق  فدو ) 
(متففر الاولففي مففن العوامففف  044المناسففبة فففي بدايففة التففباق و تففي ) متففافة التففباق   اذ ان  مليففة اختيففار التففر ة 

(  044) ف ( متففر الاولففي بفف 044ال امفة فففي تحديففد المتففتو  الرقمففي فففي ن ايففة التففباق   ففففي  الففة مقارنففة زمففن ) 
  انيفة (  0 – 0ففي  فدود )  م( الثانيفة لبطفا مفن الولفي الا 044تكفون ) متر الثانية في ىله الفعاليفة   ياف  ان لا

 .(1)فقه "
 

 
 

 ( 1شكف )
 متر لكف متتابق لافراد العينة 044يوة  ا ،اء سباق  دو 

 
 
 
 
 
 

                                                 

1- Harra. D .  Principle Of Sports Training, Berlin, Sport p 58.     ،9110.  
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 ازمنة اجزاء السباق لكل متسابق
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 ( 0شكف )

 متر044يوة  زمن ا ،اء التباق والانااز لابطال العالم في رفت 
 
 الاستنتاجات والتوصيات  – 5

 الاستنتا اه 1 – 5
 ياتي : من خلال النتائه استنته البا ثان ما

 معففدل التففر ة العصففوائي لففد  افففراد العينففة فففي الافف،ء الاول والثالفف  مففن التففباق بصففكف لاارتفففام  .1
ت م فففي بقيففة ا فف،اء متففافة قابليففات م البدنيففة   ممففا ا ففر سففلبيا  لففي سففر  يتناسفف  مففس امكانيففات م او

 التباق.
( متفففر الاخيفففرة مفففن التفففباق مقارنفففة مفففس اسفففلوا  144انخففففاض معفففدل التفففر ة بصفففكف فبيفففر ففففي ) .0

 تتو  العالمي.الم
(  044ا تفاس وتحكفم ففي التفر ة المتفتخدمة وخاصفة بفين النوف  الاول )   دم و فود ايقفام او .0

 متر والنو  الثاني من متافة التباق مما ا ر  لي متتو  الانااز.

 تحمف القوة (.  –انخفاض في متتو  صفة التحمف الخاة   ) تحمف التر ة  .0
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 : التوصياه 0 – 5

 ياتي : يوصي البا   ما
ةرورة الاىتمام بتطوير قابلية التحكم في معدل التفر ة لا ف،اء متفافة التفباق بتنميفة قفدرة المتتفابقين  لفي  .1

 الحفاض  لي سر ت م بين النو  الاول والثاني .
 –ةرورة الاىتمام بتطوير الوفاه البدنية بصكف  ام وصفة  التحمف الخفاة بصفكف خفاة) تحمفف التفر ة  .0

 ( متر.044لية )تحمف القوة (في فعا
ةرورة الاىتمام با راء اختباراه بدنية وفتيولو ية في فف مر لة من مرا ف التدري  الثلا فة ) الا فداد العفام  .0

 .رياةية ( التي وصف الي ا الرياةيوالمنافتاه ( لثرض تقويم البرامه التدريبية) الفورمة ال –والخاة  –

 داه المناىه التدريبية .الاىتمام بالتخطيه العلمي التليم  ند وةس مفر  .0
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 المصادر

 178ة  1887 1العربي طدار الفكر  القاىرة   التدري  الرياةي ابو العلا ا مد: -1
الفكر العربي   القاىرة      دار  مف التدري  وصحة الرياةي   الاياابياه والمخاطر: ابو العلا ا مد-0

 .  .188   08ة
( 1874دار المعارل   )القاىرة  القياس في الماال الرياةيل مد محمد خاطر   لي ف مي البيك :  -0

 000ة
 .44ة  1848 مان   دار الفكر العربي    . البح  العلمي فن ام :ل مد زيدان  مدان  -5
.    1888لقاىرة   العربي   ا   دار الفكر التمثيف الحيوق للطاقة في الماال الرياةي ب اء الدين سلامة : -5

 . 1.0ة
 0.8ة 1884  دار الفكر للطبا ة والنصر لتوزيس.ط. لس  التدري  الرياةي. قاسم  تن  تين :.

تحتين المتتو  الرقمي لعدو  مقترح لتنمية مطاولة التر ة  لي فردوس محمد دخيف: تذ ير برنامه تدريبي  -7
                                         00  ة1888(م  رسالة ما تتير غير منصورة  فلية التربية الرياةية   امعة الفات   طرابل  144)

مطبعة التعليم العالي     الاختباراه والقياس والتقويم في التربية الرياةيةقاسم المندلاوق واخرون :  -4
 11  ة 1848  الموصف

 14 ة1878 بثداد  مطبعة  لاء تطوير المطاولةنوي   قاسم  تن  تين.. بد  لي 8
القاىرة  دار الفكر العربي      اس  التدري  الرياةي :فمال  بد الحميد   محمد صبحي  تانين   -14

 040ة  1887
  دار القلم للنصر  1ط(   تحكيم –تعليم  –تدري   –: موسو ة العاا القو  ) تكنيك محمد  ثمان  -11

 والتوريس   الكويت 
 144  ة 1880  0   امعة  لوان  القاىرة ط لم التدري  الرياةيمحمد  تن  لاوق:  -10
: تذ ير اسالي  تدريبية مقننة من الفارتلك في تطوير تحمف التر ة   ترفي،  امت شافر محمود زنيف -10

طرو ة دفتوراه غير منصورة    امعة بثداد   فلية م   ا 1544م و 044اللبنيك في الدم وانااز رفت 
 44 ة0441التربية الرياةية   

14- J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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16- Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and ptimierUngdes Training Sprozesses, Berlin, 

1995,P93. 
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 الملاحق

 ( 1هلحق ) 
 يبين فريق العول المساعد والكادر الطبي

 

 مكان العمف الاسم ه

  امعة بثداد –دفتوراه تريبة رياةية  ساطس اسما يف  -1

 الكوفة امعة  -تربية رياةية  دفتوراه محمد  اسم  -0

  امعة القادسية  -ما تتير تربية رياةية  فريم  بد الحتين  -0

  امعة القادسية -فلية التربية الرياةية   -دفتوراه  مي  لي  ،ي،   -0

  امعة القادسية  -تربية رياةية  دفتوراه فلاح  تن   -5

  امعة القادسية  -ما تتير  لوم  ياة  رائد فا م   -.

  امعة القادسية  -ما تتير  لوم  ياة   افر  بد الكا م   -7

  امعة القادسية  -تربية رياةية  دفتوراه قي  سعيد  -4

 مدير مختبر متتصفي الديوانية - لوم  ياة  -بكالوريوس  محتن  لي رداد   -8

 تحليلاه مرةية - لوم  ياة  -بكلوريوس   فت شافر محمد   -14

  امعة القادسية -تربية رياةية -ما تتير  ا مد محمد  -11

 مدرا العاا القو   تن فا م  -10

 مدرا العاا القو    فاىم  بد العباس  -10

 مدرا العاا القو    فال  نا ي  -10

 مدرا العاا القو    ر يم خل   -15

 
 
 
 
 


