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 : ملخص البحث

في تنظيم تمرينات تساعدهم للوصول باللاعب إلى مستوو  انجاتاا اللتالي مشكلة البحث  تتركز 
من خلال انعوماد على النظريات الللمية للودريب الرياضي  في وضع مفردات المناهج الودريبية 
الوتتي تلتتد إاتتد  الحلرتتات الرليستتية والفاعلتتة للوتتالأفر بالمستتوو  ا فتتتم الوتتي  اتتب    تتتولا   متتع 

رياضتففن للاتتوفادم متن تالأفراتاتا ان اافيتة فتي تحرفت  الاتد   ن وهتو إاتتدا  إمكاجيتات ودتدرات ال
تغفتتترات فستتتفولويية ويفوكيمياليتتتة ويدجيتتتة توشتتتابئ وتنستتتام متتتع خ تتتال  ووايبتتتات الفلاليتتتة الوتتتي 
تمتتارو والوتتي  مكتتن انتتتودنل علفاتتا متتن ختتلال موابلتتة الوغفتترات الحاصتتلة فتتي بلتت  الموغفتترات 

( نكويكيتة ) إعتداد تتدريبات نهواليتة امتا اهتدا  البحتث هتو . اليتة والبدجيتة الفسفولويية والبفوكيمي
                                                                                      .موتتتتتتتتتتر 088ضتتتتتتتتتتمن مكوجتتتتتتتتتتات الحمتتتتتتتتتتم الوتتتتتتتتتتدريبي لو تتتتتتتتتتوير الوحمتتتتتتتتتتم اللاكويكتتتتتتتتتتي للاعبتتتتتتتتتتي 

علتتى بلتت  الموغفتترات الفستتفولويية والبفوكيمياليتتة ( لاكويكيتتة ال)ملرفتتة تتتالأفر الوتتدريب اللاهتتوالي و 
                                                                      وكاجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتونوايات  البحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتث .موتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر  088وانجاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاا لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد  نعبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتي 

   الومرينات ب ريرة الوحمم اللاكويكي تاهم  بشكم   اافي على عدد ضريات الرلتب وانجاتاا 
 و دور   اافي في ادو  تكيفات بالتغط انجقباضي وانجبستاييكما كا  لاا لد  عفنة لبحث 

علتتى ايتتادم دتتدرم اللتتتلات فتتي تحمتتم تتتراكم اتتام  اللاكويتتل بكميتتات كبفتترم  يتتول فوتترم امنيتتة 
 . ممكنة
 

 

Research Summary : 

 

The research problem focused on organizing exercises that help them 

reach the level of achievement by relying on the scientific theories of 

sports training in developing the vocabulary of the training curricula, 

which is one of the main and effective workshops to influence the best 

level that must fit with the abilities and abilities of athletes to benefit 

from their positive effects in achieving the goal Which is the creation of 

physiological, biochemical and physical changes similar to and consistent 

with the characteristics and duties of effectiveness exercised, which can 

be inferred by following changes in some physiological variables, 



biochemical and liver Intention. The objectives of the research is the 

preparation of anaerobic training (lactic) within the components of the 

training load to develop the athletic endurance of 800 meters. And to 

know the effect of anaerobic training on some physiological and 

biochemical variables and achievement in 800 meters. The results of the 

study showed that exercises in the method of non-tactile endurance 

positively contributed to the number of heart beat and achievement in the 

sample of research and had a positive role in the incidence of systolic and 

diastolic pressure and to increase the ability of muscles to tolerate the 

accumulation of lactic acid in large quantities for the longest period of 

time possible. 

 :.التعريف بالبحث -0
 :مقدمة البحث وأهمية 0-0

الودريب الرياضي علم  سوند على  تس علمية تختع في يوهرها لمبادئ     ودواجفن 
الللو  ال بيعية و الإجساجية و ال بية ، و إ  هد  المخو و  في ماال الودريب هو السباق ما 
ففن الو ور الللمي الوكنولويي و  تالفب  يرق الودريب المسوخدمة لوحسفن انجااا و انرترا  

اجاااات  فتم عن يري  توضفب يميع الللو  نتوثارم مكوجات الإجسا  الرياضي بئِ  إلى 
إ  علم الفسلاة والكيميا  كا  لاما ا لأر الفاعم في فيا  . واتوغلال إمكاجياتئ بادم يادة ممكنة 

الموغفرات الداخلية الوي تحد  يرا  ممارتة ا جش ة الرياضية المخولفة ، وا  المناهج الودريبية 
مرننة على وف  الموغفرات البفوكيميالية والفسلاية تل ي مؤشرا دقيرا للوكيفات الحاصلة ، ال

الودريب اعومد افث ومد  ملالمة امم الودريب لرافليات الرياضي الوظيفية ومد  ت ورها 
ال ادة والوغفرات الوظيفية الم اابة لاا ،   جواجلونمية جظم   هدافئالرياضي الحديث على تركفز 

فكلما تحسن  امكاجية الرياضي اللاهوالية او الاوالية اجلكس ذلل بشكم مباشر على مسوو  
، ويراو  اندا  البدجي والمااري، وذلل فوضع البرامج الودريبية الوي تسوند على انتس الللمية

في جوع النشاط الممارو ، ولغرض وضع  جااح البرجامج بمد  الورد  الذي  حررئ اللاعب
البرامج الودريبية للفلاليات الرياضية المخولفة ،على المدرب ا   لومد على مبد  الخ وصية في 
الودريب  ون اي الخ وصية وف  جظا  ال ادة اللامم ،  ي اجئ  حدد جظا  ال ادة المسي ر في 

 يات الوي تو لب اعداداً فدجيا خاصامن الفلال مور 088 رك فلالية وتلد  .تلل الفلالية 
 تمن ايم رفع كفا م وددرم اللاعب ومناا  ذ  خذ ومايرافرئ من تغفرات فسفولويية ويفوكيمالية 

على عاترام دراتة  عدد من الموغفرات ومناا  تلوب الوحمم اللاكويكي ومد  تناتبة  ئالبااث
اللراق للدالى عسى و    كو  لة دور في ت وير ا جااا  مور 088 للاعبيوالو ور الوظيفي 

وف  البحث الللمي الددف  وال حيح ومن هذا ا  البحث  كوسب اهمية من خلال تاريب 



تمرينات مروراة وف  الوحمم اللاكويكي والوي من خلالاا يوم الكشف عن مد  تالأفرها على 
 .مور  088 عبينالموغفرات الفسفولويية والبفوكيميالية لد  

 
 :مشكلة البحث  9 -0

ياتتتتودا كبفتتتترا فتتتتي تنظتتتتيم تمرينتتتتات تستتتتاعدهم للوصتتتتول والموخ  تتتتو  يبتتتتذل المتتتتدريو          
اللالي من خلال انعوماد على النظريات الللمية للودريب الرياضتي  انجااا سوو  مباللاعب إلى 

في وضع مفتردات المنتاهج الودريبيتة الوتي تلتد إاتد  الحلرتات الرليستية والفاعلتة للوتالأفر بالمستوو  
ا فتتم الوتي  اتتب    تتولا   متتع إمكاجيتات ودتدرات الرياضتتففن للاتتوفادم متتن تالأفراتاتا ان اافيتتة 

 وهتتتو إاتتدا  تغفتترات فستتفولويية ويفوكيمياليتتتة ويدجيتتة توشتتابئ وتنستتام متتتع فتتي تحرفتت  الاتتد   ن
خ ال  ووايبات الفلالية الوي تمارو والوي  مكن انتودنل علفاتا متن ختلال موابلتة الوغفترات 

 البااثوتتا والتتذي  لأتتار اهومتتا  . الحاصتلة فتتي بلتت  الموغفتترات الفستتفولويية والبفوكيمياليتتة والبدجيتتة 
عامة وفلاليتة  انركاض المووت ةمسوو  ا جااا لد  عدالى اللراق بفلاليات هو  جخفاض  في 

مور ب ورم خاصة لاذا عمل  البااثئ على دراتة  كثر من موغفر فسفولويي ويايوكيميالي  088
من خلال  توخدا  تمرينات ب ريرة الوحمتم اللاكويكتي ومتد  تتالأفر تلتل الومرينتات علتى الوكيفتات 

 .رك  مور  088و ت ور اجااا اصة ويالوالي هخال
 

 :هدفت الدراسة الى  0-3
ضمن مكوجات الحمم الودريبي لو وير الوحمم ( نكويكية ) إعداد تدريبات نهوالية   .1

 .مور 088 لاعبيلاللاكويكي 
على بل  الموغفرات الفسفولويية ( اللاكويكية )تالأفر الودريب اللاهوالي ملرفة  .2

 .مور  088 نعبيلد  وانجااا والبفوكيميالية 

 :فروض البحث  0-4
 . مور 088عدالى  تالأفر ا اافي في ت وير الوحمم اللاكويكي لد  للومرينات المرورائ  .1
اللاكويكي  لأر على بل  الموغفرات الفسفولويية  مملومرينات المروراة ب ريرة الوحل .2

 .مور  088 نعبيلد  وانجااا والبفوكيميالية 

 :مجالات البحث   0-5
 عدالى منوخب اللراق للشباب: المجال البشري   0 -5- 0    

مسوشتتتفى المواتتتتام للوحلتتتيلات المرضتتتية ومللتتتب مخوبتتتر  -:المجاااال  المكااااني    9 -5- 0            
 البلد ات في محافظة الب رم



 .  16/0/2810 -   9/6/2810:  المجال الزماني  0-5-3      
 
  : الدراسات النظرية 2-0
    :تدريب التحمل اللاكتيكي  9-0-0

  ل  على هذا النوع من الودريب   تا تسميات وهي  تحمم السرعة ، الوحمم اللاهوالي       
هواليئ فورم ممكنئ في إجواج ال ادة اللاددرم اللتلة على اللمم  يول  ويلني وددرم الوحمم  

الوالأفرات الكبفرم على  يازم الاسم فتلا عن   الى ادم من دقيروفن 5الوي توراوح فورتاا من 
دادرين على إجاا  السباق السريع مع  اللاعبفن  المافث   الداخلية ورفع الكفا م البدجية

الودريب في هذا الماال في الاز  انخفر من ويكو  المحافظة على السرعة  يول مدم ممكنة 
الوحمم اللاهوالي  (م0204) Foxفوكس ويلر  , 1 فورم انعداد الخاص و فورم المنافسات

اللمم  يول فورم امنية فى إيار إجواج ال ادة اللاهوالية  ى جئ ددرم اللتلة عل ىاللاكويكي عل
 .2وينرسم الى لألا  ادسا  دقيرة باد ي شدم  0 ىلأاجية إل 08والوي توراوح مدتاا من 

 
 تاتاً على  لومد  لأاجية 25 سومر إلى  دم من : الوحمم اللاهوالي د فر المد   .1

 .اللاكويل
 .ملظمئ نكويل لأاجية 68لأاجية إلى  25 سومر من : الوحمم اللاهوالي مووتط المد   .2
 ( هوالي + نكويل )لأاجية  128 –لأاجية  68 سومر من : الوحمم اللاهوالي يويم المد  .0

 
اتوخدا  جظم  ىا كسافن وايادم ددرتاا علجر  ويو لب ذلل كفا م فى ددرم اللتلة عم تحمم 

وهذا اللمم اللتلي إما ا   كو  من  . ال ادة اللاهوالية وتحمم ايادم جسبة اام  اللاكويل
فمثلا تحواج تبادات عدو المسافات المووت ة والر فرم إلى , النوع الموحرك او من النوع الثاف  

ي الثاف  عند اتخاد الوحمم اللاهوالي الموحرك ففنما تحواج رياضة الامباا الى الوحمم اللاهوال
   تنمية الإمكاجيات اللاهوالية تو لب  (م0221)أبو العلا عبد الفتاح وير  , انوضاع الثافوئ

تنففذ  ااا  تدريبية كبفرم مع اتوخدا  شدم تزيد من اللوبة الفاردة اللاهوالية ،  ي الشدم الوي 
إ  ايادم اام  و  لور/  مللي مول 4-0تؤدي إلي ايادم تركفز اام  اللاكويل فى الد  من 

والوي تلني تحلم السكر نهوالي نجواج ال ادة اذ  اللاكويل في اللتلئ جوياة للالكزم اللاهوالية
في خلا ا اللتلات لفنوج عن هذه اللملية اام   ATPجوتفن ديوم ت نيع لألالأي فوتفات ان

                                                           
1
 782ص . 8991دار الفكر العربي : القاهرة . فسيولوجية التدريب في كرة القدم : ابو العلا عبد الفتاح وابراهيم شعلان . ( (

(2) Mathewes , and E ,FOX  . The physiological Basis of physical Education and 
Athetico . 1977 .p 312 2  . 



ولذلل  سمى جظا  اللاكويل وهذه اللملية توم في انجش ة الوي تو لب اندا  لمدم   LAاللاكويل 
من النسيج اللتلي وكما في الملادلة  CPدقيرة بلد اتونفاذ مخزو  الكرياتفن  0-1توراوح من
 :انتية 

C3H6O3 + ENERGY → C6H12O6 

3ATP →ENERGY +3ADP  

 
 :منهجية البحث واجراءتة الميدانية -3
- :منهج البحث  3-0

 لتتد المتتناج الواريبتتي ."المتتناج الواريبتتي لحتتم مشتتكلة البحتتث ، جتتئ  البااثوتتا   اتتتوخدم 
اندوراب ا كثر صدداً لحم اللديد من المشكلات الللميتة ب تورم فلالتة وجظريتة وإتتاامئ فتي ترتد  

 ( 1)"البحث الللمي في الللو  الإجساجية وانيوماعية ومن ففناا علم الرياضة 

 
  -:مجتمع وعينة البحث  3-9
( 6)والبتتالع عتتددهم منوختتب اللتتراق  نعبتتيمتتن تتتم اخويتتار عفنتتة البحتتث بال ريرتتة اللمد تتة  

 وكماالبفولويي والودريبي ماموعة من افث ال ول والوا  واللمر لللأم تم إيرا  الوااجس  ، انعب
 ( 1)في الادول  مبفن

 (0)الجدول 
 لعينة البحثتجانس اليبين 

 
 

                                                           
 782، ص  8999: محمد و أسامه .  1

( ) ا  يميتع قتيم ملتاملات انلوتوا  وادلتة ضتمن اتدود الووايتع ال بيلتي فتفن (  1) يوتح من الادول (1  )
وهنتا يوحرتت  عن تر الواتاجس فتفن افتتراد ( غفتر ملوويتة ) حتث مواعتة ب تورم ملودلتتة ممتا يؤكتد مواصتفات عفنتتة الب

 . عفنة البحث 

 ملامم انلووا  المنوال ع  و   الموغفرات ت
 8.604 168 5.012 169.5 (تم ) ال ول   1

 8.450 61 2.964 67.21 (كغم ) الوا   2

 8.600 10 5.822 19 (تنة ) لويي  و اللمر البف 0

   8.000 - 4 1.001 0.21 (تنة ) اللمر الودريبي   4



- :المعلومات الأجهزة المستخدمة ووسائل جمع  3-3
 : الوتالم وا يازم وا دوات الوالية  البااثوا اتوخدم  

 .  المرايع والم ادر اللريية وا ينبية.1
 .   انخوبارات والقياتات  . 2
 .        شبكة انجورجف   . 0
     .الملااظة والواريب  . 4
                              .   sharpااتبة جوع . 5
 .  Pentium 4يااا ااتوب جوع . 6
 . 6تاعة تودف  عدد . 7
   08تفوب  ردجي ال نع عدد . 0
 (cc 5)ترجاات لسحب عفنات الد  بحام . 9
 المخوبر   الد  من المللب إلى لغرض جرم عفنات   Cool Boxصندوق تبريد.  18

         
- :إجراءات البحث الميدانية   3-4
 :الاستطلاعية التجربة   3-4-0
 الرابلتتةالستتاعة  2810/  4/  12الموافتت   الخمتتيسالواريتتة انتتتو لاعية يتتو   البااثوتتا  ت يتتر 
متتن ختتارج ماومتتع  نعبتتفن( 0)علتتى عفنتتة متتن  مللتتب البلتتد ات فتتي محافظتتة الب تترمفتتي  ع تترا

- :البحث وكا  الاد  من هذه الوارية ا تي 
 . الواكد من إمكاجية  يرا  القياتات الخاصة بالبحث والود  الملالم لاا * 
 الوي دد توايئ عمم تلل الكوادر  تافئة الكادر ال بي والمساعد فتلا عن تحديد ال لويات* 

 النوالج الوي تم الووصم إلفاا 
  كاج  هنالل  مكاجية  يرا  القياتات الخاصة بالبحث. 

 دم لآليتتتة تتتتحب التتتد  وكتتتذلل توايتتتع عفنتتتات التتتد  المتتتاخوذم متتتن ملرفتتتة الكتتتوادر المستتتاع
 . السباافن على  جاففب افظ الد  المخ  ة لكم تحلفم 

 
 :القياسات القبلية   3-4-9        
 14/4/2810الموافتتتتت   يتتتتتو  الستتتتتب  فتتتتتي القياتتتتتتات الربليتتتتتة للفنتتتتتة البحتتتتتث البااثوتتتتتا ايتتتتترت  

علماً    عفنة البحث في وضع  الخامسة ع راتما  الساعة ويمساعدم كادر عمم مساعد مخو  في 
واللاعتتتب فتتتي وضتتتعية انتتتتولرا  ومتتتن الوريتتتد  cc5 بمرتتتدار تتتتم تتتتحب عفنتتتة متتتن التتتد  . صتتتحي يفتتتد 

في صندوق مبرد لحفظ الد  مع تترقيم كتم تفتوب  ووضلة في تفويات وتم ..اللتدي في االة الرااة 
لقيتاو جستبة    SPECTRO PH OTO- METER وتتم اتتوخدا  ياتاافتردم ختاص لكتم نعتب 



عتتتدد ضتتتريات الرلتتتب والتتتتغط ا جقباضتتتي )ويتتتنفس الودتتت  يتتتوم  ختتتد القياتتتتات الفستتتفولويية  .التتتدهو  
 .للفنة البحث  مور رك   088لأم تم إيرا  اخوبار اجااا  ( انجبساييو 
 
 :البرنامج التدريبي  4-3 -3

بإعداد المناج الودريبي بانعوماد على بل  الم ادر والمرايع اللريية  البااثوا دام      
وا ينبية بالإضافة إلى اتوشارم بل  الخبرا  والمخو فن في ماال الودريب الرياضي بالإضافة 

وادم تدريبية فوادع وادتفن تدريبفوفن  28ااوو  المناج على . وا إلى الخبرم المفداجية للبااث
شارين وج ف وياد  إلى ت وير الوحمم اللاكويكي للفنة البحث خلال فورم   تبوعيا  ي لمدم

ا عداد الخاص وتم ت بف  المناج باتلوب الودريب الفوري مرتفع الشدم بما يوناتب مع إمكاجيات 
اللفنئ وددراتاا ، تم وضع الومرينات فونات  واجساا  ففن الشدم والحام والرااة وذلل لخدمة 

الودريبية وتم اعوماد النب  في ترنفن الرااة  ما بالنسبة لزيادم شدم الودريب  الاد  من الوادم
وكما % 95من الرافلية الر و  لللفنئ إلى % 08كاج  بال ورم الودرياية افث فدا المناج ب 

 ( 1) موضح في ملح  
 
  -:ة ألبعديالقياسات   3-4-5
بسحب عفنتات متن التد  ودت  الرااتة كمتا هتو  البااثوا   بلد ا جواا  من المناج الودريبي دام 

 الإيرا اتواتوخدا  جفس  مور رك  088السابرة ويلدها تم  يرا  تباق  الإيرا اتموضح في 
 .في القياتات الربلية  اتوخدم الوي 
 
- :المستخدمة  لإحصائيةالوسائل  3-5

 ( 12)الإصدار SPSS لإا الية اتوخد  البااث الحرفبة     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. 4 
 البايوكيميائيااةالفساالجية و عاارض وتحلياال ومناقشااة نتااائج الفااروم لقيااا  المتغياارات  4-0  

 . ةألبعديالقبلية و  والانجاز
 ( 4) الجدول 

المحسوبة ودلالة الفروم بين ( T)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية  ألبعديالقياسين القبلي و 

 الموغفرات ت
 Tقيمة   لبلدي الربلي

 الدنلة المحسوية
 ع و   ع و  

 ملنوي  7.859 8.087 66.166 1.864 69 د/ض عدد ضريات الرلب 1

 عشوالي 1.8 8.900 11.166 1.844 11.90 يالبر.ملم التغط انجقباضي 2

 عشوالي 1.8 1.169 0.156 1.421 7.46 يالبر.ملم انجبساييالتغط  0

 ملنوي  5.94 8.54 4.11 8.57 4.96 لور/ مول  ملىم  اللاكويل اا 5

/ وادم ا جزيم النااع للافدرويفن  6
 لور

590.0
 ملنوي  0.00 10.60 567.51 21.75 0

   رك  088اجااا  7
 ملنوي  6.071 1.244 1.56 2.570 2.85 دقيرة

  ( .5)وأمام درجة حرية (8.85)عند مستوى دلالة( 9.805)الجدولية  Tقيمة * 
فلتتتتع الوتتتتتط لموغفتتتترات البحتتتتث دفتتتتد الدراتتتتتة اذ  لإا تتتتاليةقتتتتيم الملتتتتالم ( 2)يبتتتتفن الاتتتتدول       

،  ما انخوبار ( 1.864)وياجحرا  معياري ( 69)ملدل ضريات الرلب للاخوبار الربلي الحسافي 
،  وعنتتتد ت بفتتت  ( 8.381)ويتتتاجحرا  معيتتتاري دتتتدرم ( 66.066)فبلتتتع الوتتتتط الحستتتافي   لبلتتتدي
 باجاتاويمرارجواا بالقيمة الادوليتة  لااتظ ( 1.852)القيمة المحسوية هي  إ ظار  ( T )اخوبار 

ول تتالح   لبلتتدياكبتتر متتن القيمتتة الادوليتتة وعليتتة فتتا  هنتتاك فرودتتا ملنويتتة فتتفن القياتتتفن الربلتتي و 
وكاجتتتت  قيمتتتتة الوتتتتتط الحستتتتافي للاخوبتتتتار الربلتتتتي فتتتتي التتتتتغط ا جقباضتتتتي  . لبلتتتتدي انخوبتتتتار 

( 11.166)فبلع الوتط الحسافي   لبلديانخوبار ،  ما ( 1.844)وياجحرا  معياري ( 11.90)
ظاتر ا  القيمتة المحستوية هتي  ( T )وعنتد ت بفت  اخوبتار  ،( 8.900)ويتاجحرا  معيتاري دتدرم 

من القيمة الادولية وعلية فا  هناك فرودا   صغر باجااويمرارجواا بالقيمة الادولية  لااظ ( 1.8)
فتتي  للاخوبتتار الربلتتيففنمتتا كاجتت  قيمتتة الوتتتط الحستتافي  .  لبلتتديالربلتتي و عشتتوالية فتتفن القياتتتفن 

فبلتتتع الوتتتتط   لبلتتتديانخوبتتتار ،  متتا ( 1.421)ويتتتاجحرا  معيتتتاري ( 7.46) انجبستتتاييالتتتغط 



ظاتر ا   ( T )،  وعنتد ت بفت  اخوبتار ( 1.169)ويتاجحرا  معيتاري دتدرم ( 0.156)حستافي ال
متتن القيمتتة الادوليتتة   صتتغر اويمرارجواتتا بالقيمتتة الادوليتتة  لااتتظ ( 1.8)القيمتتة المحستتوية هتتي 

 .  لبلديالربلي و وعلية فا  هناك فرودا عشوالية ففن القياتفن 
للاخوبار الربلي في  ما بالنسبة للموغفرات البايوكيميالية كاج  قيمة الوتط الحسافي 

فبلع الوتط الحسافي   لبلديانخوبار ، ( 8.57)معياري وياجحرا  (  4.96) اام  اللاكويل 
ظار ا  القيمة  ( T )،  وعند ت بف  اخوبار ( 8.54)وياجحرا  معياري ددرم ( 4.11)

من القيمة الادولية وعلية اكبر  باجااويمرارجواا بالقيمة الادولية  لااظ ( 0.20)المحسوية هي 
  .  لبلديول الح انخوبار   لبلديالربلي و ففن القياتفن  ملنويةفا  هناك فرودا 

انجزيم النااع للافدرويفن في  للاخوبار الربليفي افن كاج  قيمة الوتط الحسافي       
فبلع الوتط الحسافي   لبلديانخوبار ،  ما ( 21.15)وياجحرا  معياري ( 590.20)
ظار ا  القيمة  ( T )،  وعند ت بف  اخوبار ( 16.07)وياجحرا  معياري ددرم ( 540.21)

اكبر من القيمة الادولية وعلية  باجااويمرارجواا بالقيمة الادولية  لااظ ( 2.00)المحسوية هي 
 .  لبلديخوبار ول الح ان  لبلديي و الربلفا  هناك فرودا ملنوية ففن القياتفن 

 إا اليامن خلال النوالج الوي تم الح ول علفاا من خلال ملالاة الدريات الخا     
   هناك فروق ملنوية للماموعة ( 4)والح ول على النوالج الناالية يوبفن من الادول 

من خلال ا ول  الرااةود  شر النب  ؤ مسوو  م في  لبلديالربلي و االواريبية ففن القياتفن 
ودي االة من الوكيف في الرلب والدورم الدموية باتااه رفع الرافلية الوظيفية لاذا الاااا والوي ت

 اتوخدا السبب في ذلل     البااثوا لزو تو ان اافي في مسوو  انجااا الرياضي  الوالأفر إلى
بلدد ضريات الرلب  اجخفاض  الودريب ب ريرة الوحمم اللاكويكي كا  لة ا لأر الكبفر في ادو 

ادو  تكيفات  لمم على الودريب ال حيح والمنظم إ  ملظم الم ادر على  تؤكده وهذا ما
الودريب المنوظم يؤدي إلى إادا  تغفرات وظيفية في  يازم يسم "فسفولويية المناتبة للفلالية 

 مكنام الوكيف للوغفرات الإجسا  ومناا الرلب والدورم الدموية فا فراد المدريو  ب ورم يفدم 
الوظيفية الوي  تحد  في  يازم الاسم من يرا  الااد اللتلي وانتومرار فاذا الااد ومن هذه 

  Mathews & Foxوكذلل يوكد . (12)"اجخفاض ملدا ضريات الرلب ود  الرااة الوغفرات هو 
 ( 2) (الودريب المنظم يودي الى جر  ملدل النب  ) 
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  لبلديللاخوباريفن الربلي و  انجبسايياللشوالية لموغفري التغط ا جقباضي و  ما الفروق 
الى    التغط ب ورم عامة يرتفع  لأنا  فذل  ي ياد لكنة  لودم الى االة  البااثوا لزوها وف

ال بيلة بلد الااد مباشرم والوغفرات الوي تحد  فية جوياة الودريب في ود  الرااة وجوياة 
فروق ملنوية ففن انخوبارين لكن لو  وعلى الرغم من عد  ويودللحالة ال بيلة للخاصية اللودم 

   الرياضة " جظرجا الى انوتاط الحسافية جاد هناك فرق في انوتاط الحسافية لاذين الموغفرين 
وا تا تلزو 1" ترفع من ضغط الد  وهذا ا رتفاع يولاشي بلد ا جواا  من ا دا  الرياضي 

المساهم في تحسفن عمم الرلب  البااثوا الملد من دبم ب ذلل الى المناج الودريبي تب البااثوا 
ويااا الدورا  مما يللئ  حافظ  على مسوو  النسبة لأافوئ  بالد  ترريبا وهذا ما اكده ريسا  

الموغفرات الوي تح م من يرا  الودريب هي تروية الخواص الونظيمية للد  اي  ا  اهم) خريبط 
وهذا يدل على ا  اللفنئ اافظ  على الحدود ال بيعية  ( 2)(بملنى ايادم دالية الد  على المراومئ 

 . انجبساييالتغط انجقباضي و 
وتفستر البااثوتا    لبلتدير ل تالح انخوبتافي اتفن كاجت  النوتالج للموغفترات البايوكيمياليتة        

وخاصتتتئ عنتتتد ( اللاكويتتتل ) ا  انتتتتومرار بتتتالرك  لر تتتع مستتتافات ملفنتتتئ يتتتزداد تتتتراكم الحتتتام  
انعتتتدالي المستتتافات المووتتتت ئ بستتتبب جرتتت  فتتتي انوكستتتافن ممتتتا  لمتتتم علتتتى تتتتراكم الحتتتام  

ولكتتن عنتتد انتتتومرار فو بفتت  ( ملتتي متتول  4) متتن ويواتتاوا اللوبتتة اللاكويكيتتة الوتتي ترتتدر بتتاكثر 
مفتتردات الومرينتتات الوتتي اعتتدتاا البااثتتئ عملتت  علتتى تكيتتف اللتتدالفن ويالوتتالي عملتت  علتتى ترلفتتم 

 ملي مول % 4اام  اللاكويل واافظ  عليئ على جسبة 

يلتتز  البااتتث ذلتتل الوحستتن فتتى الرتتدرم علتتى التتوخل  متتن اتتام  اللاكويتتل إلتتى تحستتن و 
ريبيتتة لتتد   فتتراد عفنتتة البحتتث، ويالوتتالى توحستتن الحالتتة الوظيفيتتة ممتتا  لأتتر إ اافيتتاً علتتى الحالتتة الود

 ا جتتزيم النتتااع للافتتدرويفنبالإضتتافة إلتتى ايتتادم كفتتا م , ترلفتتم ملتتدل تتتراكم اتتام  اللاكويتتل بالتتد 
ممتتتا  وهتتتذا بالوتتتالي اد  التتتى المحافظتتتئ  ,والتتتذ   حتتتول اتتتام  اللاكويتتتل إلتتتى اتتتام  البفروفيتتتل

سااااوكا ووخااارو  وفتتتى هتتتذا ال تتتدد  شتتتفر . الرتتتدرم علتتتى مراومتتتة الولتتتب اللتتتتلى لتتتدالفنال ل تتتى 
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Sawka,et.,al (9884)  إلتتتى    إجخفتتتاض تركفتتتز اتتتام  اللاكويتتتل بالتتتد   شتتتفر إلتتتى تحستتتن
 . ( 1)الحالة الوظيفية للرياضففن،وددرتام على الإتومرار فى ا دا  البدجى

( 2.85)كاج  قيمة الوتط الحسافي للاخوبار الربلي في  مور  088اما بالنسبة نخوبار 
ويتتتاجحرا  ( 1.56)فبلتتتع الوتتتتط الحستتتافي   لبلتتتدي،  متتتا انخوبتتتار ( 2.570)ويتتتاجحرا  معيتتتاري 

( 6.07)ظاتر ا  القيمتة المحستوية هتي  ( T )،  وعنتد ت بفت  اخوبتار ( 1.244)معيتاري دتدرم 
من القيمتة الادوليتة وعليتة فتا  هنتاك فرودتا ملنويتة اكبر  باجااويمرارجواا بالقيمة الادولية  لااظ 

هذه النوالج الى الومرينات  البااثوا وتلزو   لبلديخوبار ول الح ان  لبلديففن القياتفن الربلي و 
عفنتتة ووصتتول الوتتي تتتاهم  فتتي ت تتوير وتكيتتف انياتتزه الوظيفيتتة  البااثوتتا الاادفتئ الوتتي اعتتدتاا 

اامتتال تدريبيتتة اعلتتى متتن اامتتال المنافستتة متتن ختتلال مراعتتام التتى مستتوو   ستتمح لاتتم بتتادا  البحتتث 
البااثوا  مبدا الودرج في شدد الوتدريب فتي كتم واتدم تدريبيتة لغترض تنميتة الرتدرات اللاوكستافنية 

 .تفع الشدم الذي عمم على تحسفن امن انخوبار ر باتوخدا  تدريب م

 
- :الأستنتاجات والتوصيات   -5
- :الأستنتاجات   0 -5

عتدد ضتريات الرلتب    الومرينات ب ريرة الوحمم اللاكويكي تاهم  بشكم   اتافي علتى  -1
 .وانجااا لد  عفنة لبحث 

بالتتتتتتغط    تمرينتتتتات الوحمتتتتم اللاكويكتتتتي كتتتتا  لاتتتتا دور   اتتتتافي فتتتتي اتتتتدو  تكيفتتتتات  -2
 انجقباضي وانجبسايي وهذا ما لواظ فنوالج انوتاط الحسافية للموغفرات

اللاكويكي عمل  على ايادم ددرم اللتلات في تحمم تراكم اام     تمرينات الوحمم  -0
اللاكويل بكميات كبفرم  يول فورم امنية ممكنة وهذا  لني المحافظة على السرعة 

 . يول مدم 
ا  القياتات وانخوبارات الخاصة بالموغفرات البفوكيميالية والوظيفية تشفر الى تلامة  -4

باميع مسووياتاا من جااية الشدم يبر  الومرينات اللفنة من النااية ال حية فلذلل 
 . والرااة
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 :والتوصيات   5-9
 .  مور  088فلالية تمرينات الوحمم اللاكويكي في  باتوخدا الكبفر  انهوما  -1
انعوماد على الموغفرات الفسفولويية و البفوكيميالية عند ترويم المناهج الودريبية  -2

 جاا تل ي مللومات دقيرة عن الحالة مور  088عدالي د  الخاصة بالوحمم اللاكويكي ل
 .الودريبية

 خر  لمتا لومرينتات الوحمتم اللاكويكتي متن جوتالج ا اافيتة فتي  فلالياتإيرا  دراتات على  -0
 . مور 088عدالي ففوكيميالية وت وير انجااا لد   إادا  تكيفات فسفولويية و
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 (0)ملحق رقم 

 المنهج التدريبي
 الشدم الرااة الحام المفردات الوادات ا تافيع

 ا تبوع
 ا ول
 

 ا ولى
3  ×(5×188  ) 

ففن ( د /ض 108)جزول النب  إلى   1088   158× 3
( د/ض108)الوكرارات وجزول النب  
 ففن المااميع

08% 
 (  188×5)×  3 الثاجية

3 ×158   
1088  

 
 

 ا تبوع الثاجي

 ا ولى
2  ×(5×188  ) 

0 ×158   
ففن ( د /ض 108)جزول النب  إلى   1458

النب     الوكرارات وجزول 
 ففن المااميع( د/ض108)

08% 
 (  188×5)× 2 الثاجية

0 ×158   
1458  

 
 

 الأسبوع الثالث

 ا ولى
2  ×(5×188  ) 

0 ×158   
ففن ( د /ض 108)جزول النب  إلى   1458

( د/ض108)الوكرارات وجزول النب  
 ففن المااميع

05% 
 (  188×5)× 2 الثاجية

0 ×158   
1458  

 
 

 الاسبوع الرابع

 ا ولى
2  ×(5×120  ) 

0  ×158  
1858  

ففن ( د /ض 128)جزول النب  إلى 
( د/ض108)النب  الوكرارات وجزول 

 ففن المااميع
05% 

 الثاجية
2  × (5  ×128  ) 

0  ×158   
 

1858  

 
 

 انتبوع الخامس

 ا ولى
2  (5×128  ) 
ففن ( د /ض 128)جزول النب  إلى   1858   158×   0

( د/ض108)الوكرارات وجزول النب  
 ففن المااميع

05% 
 الثاجية

2 ×(5×188  ) 
0 ×158   

1858  

 %05ففن ( د /ض 128)جزول النب  إلى   1188   288×4 ا ولى 



 
 الاسبوع الساد 

( د/ض108)الوكرارات وجزول النب     158× 2
 ففن المااميع

 الثاجية
5×200   ) 
2 ×158   1188  

 
 

 الاسبوع السابع

 ا ولى
0×288   ) 
0 ×158   

ففن ( د /ض 118)جزول النب  إلى   988
( د/ض108)النب  الوكرارات وجزول 

 ففن المااميع
98% 

 الثاجية
0×288  ) 
0 ×158   988  

 
 

 الاسبوع الثامن

 (   288×0 ا ولى
0 ×158   

ففن ( د /ض 118)جزول النب  إلى   988
( د/ض108)الوكرارات وجزول النب  
 ففن المااميع

98% 
 الثاجية

0×288  ) 
0 ×158   

988  

 
 

 الاسبوع التاسع

   288×2 ا ولى
2 ×258   

ففن ( د /ض 188)جزول النب  إلى   1858
( د/ض128)الوكرارات وجزول النب  
 ففن المااميع

95% 
 الثاجية

2×200    
2 ×258   

1858  

 
 

 الاسبوع العاشر

   288×  2 ا ولى
2 ×258   

ففن ( د /ض 118)جزول النب  إلى   1858
( د/ض128)الوكرارات وجزول النب  

 المااميعففن 
95% 

 الثاجية
2 ×288   
2 ×258   

1858  

 
 

 
 
 
 

 


