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 :الممخص

ىناؾ عوامؿ عديدة تؤثر في التدريب وتطوير الإنجاز ، منيا استخداـ الطرائؽ واساليب التدريبية ، وىي عديدة ولكؿ منيا 
ائؽ واساليبيا وتدريبيا لغرض خصائصيا التي تتميز بيا عف الأخرى . وقد أجريت دراسات عديدة عمى بعض مف ىذه الطر 

 تطوير استخداميا لتكوف مؤثرة عمى نحو افضؿ .

 .متر شباب 044اللاكتيؾ الديناميكي في تطوير قدرات التحمؿ الخاص والانجاز  لعدائي إعداد تدريبات وىدؼ البحث إلى 

.  متر شباب 044والانجاز  لعدائي قدرات التحمؿ الخاص  اللاكتيؾ الديناميكي في تطويرالتعرؼ عمى تأثير التدريبات  -
متر  044التحمؿ الخاص والانجاز لعدائي تأثير ايجابي في تطوير قدرات  اللاكتيؾ الديناميكيأف لمتدريبات فرض البحث 

 .شباب
( عداء 04)متر ناشئيف وبواقع  044الباحثوف المنيج التجريبي بالمجموعات المتكافئة وتحدد مجتمع البحث ركض  وتبنى
وتـ تطبيؽ  التدريبات اللاكتيؾ الديناميكي الخاصة عمى المجموعة التجريبية ولمدة ثمانية أسابيع  شباب ، 81-81ار بأعم

وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد واستخدـ الباحث الوسائؿ الإحصائية الآتية )الوسط الحسابي والوسيط 
 وتوصؿ الباحثوف إلى أىـ الاستنتاجات .( لمعينة المترابطة وغير المترابطة T والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء واختبار

اثر التدريب اللاكتيؾ الديناميكي في تطوير قدرات التحمؿ الخاص والانجاز   أف التدريبات المقترحة قد أثرت ايجابياً في تطور -
 متر شباب . 044لعدائي 

 شباب , ـ 044عدائي , التحمؿ تراقد,  المكتيؾ الديناميكي الكممات المفتاحية:
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Abstract  

The Effect of Dynamic Lactic in Developing Specific Endurance Abilities and Achievement of 

400 Meter Young Athlete  

  Fahim Abdel Wahed Issa / Faculty of Hilla University 

  Omar Hossam Eddin Salal / Faculty of Hilla University 

  Farah Ghassan Salim / College of Hilla University 

     There are many factors that affect training and developing achievement some of these factors 

is using the training ways and method. They are many and each method has features that 

distinguishes it from the rest. There have been many studies that tackled these methods and their 

styles. They have been trained in order to develop their use to be best effective.  

This research aims at designing Lactic exercises in in developing specific endurance abilities and 

achievement of 400 meter young athlete.  

 Knowing the effect of Lactic exercises in in developing specific endurance abilities and 

achievement of 400 meter young athlete. This research supposes that Lactic excesses 

have positive effect in developing specific endurance abilities and achievement of 400 

meter young athlete.  

The researchers have adopted the experimental theory for equivalent groups and the paper is 

limited to studying 400 meter running of young for 20 athlete. Their ages rang for 18-19 youth. 

The special dynamic Lactic exercises have been applied to the experimental group for eight 

weeks, three exercising units each week. Researchers have used the following statistical means: 

Arithmetic mean, median, standard deviation, skewness and T test for simultaneous and discrete 

sample. The researchers have come up with the most important conclusion.  

The suggested exercises have positively affected in developing the specific endurance abilities 

and achievement of 400 meter young athlete. 

Keywords: Dynamic Tactics, Endurance, 400m, Youth 
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  :المقدمة -1

 جميعيـ الرياضي المجاؿ في العامموف أليو يسعى حمما الأولمبية والدورات العالمية البطولات في الرياضي الإنجاز زاؿ وما بات
والعممػػي  العممػي ومجالػو اختصاصػو حسػب كػػؿ والمختصػيف الخبػراء جيػود وتعػاوف تظػػافر خػلاؿ مػف إلا تحقيقػو يمكػف لا والػذي

 فػػي تحطػػيـ مػػف نػػراه مػػا الػػى لموصػػوؿ ومتكامػػؿ دقيػػؽ تنظػػيـ ،فػػي الأخػػرى العمػػوـ مػػع العمػػـ ىػػذا تسػػخير عمػػى تػػواوقدر وامكانياتػػو 
  الإنجازات مف العالية ومستويات القياسية الأرقاـ

مػة فػي بػرامج الػدورات الأولمبيػة ، إذ أصػبحت تمػارس فػي تُعد ألعػاب القػوى إحػدى الألعػاب الرياضػية التػي تحتػؿ مكانػة بػارزة ومي
مختمؼ دوؿ العالـ لمػا تحققػو مػف أىػداؼ تعميميػة وتربويػة ، فضػلا عػف تحسػيف الكنػاءة البدنيػة ، وبػذلؾ تسػاىـ فػي تحسػيف الأداء 

 في مختمؼ النعاليات الرياضية ، وعمى ىذا الأساس تُعد مقياسا مف مقاييس تقدـ الأمـ ورقييا .

 متػر 000عػدو العػاب القػوى  مسػابقاتومف بيف  العاب القوى مواصنات ومتطمبات خاصة بيا. مسابقاتمف  مسابقةلكؿ  فإذ إ
 لموصػوؿ بيػا إلػى التكيػؼ خاصػاً  وأنظمة طاقة التػي تتطمػب تػدريباً عالية  يجب إف يتميز الرياضي فييا ويمتمؾ قدرات بدنية إذ ،

ىػػػو  الػػديناميكي اللاكتيػػػؾ عتبػػة تػػػدريب مػػف الغػػػرض اف تحقيػػػؽ أفضػػؿ انجػػػاز ممكػػف.السػػباؽ لاداء أثنػػػاء  وتحمػػػؿ الجيػػد البػػدني
 تػػػػػوازف نقطػػػػػة أو Lactate Thresholdاللاكتػػػػػات عتبػػػػػة يػػػػػدعى الػػػػػدقيؽ المسػػػػػار قػػػػػدرات التحمػػػػػؿ الخػػػػػاص فػػػػػي تحسػػػػػيف
 تػراكـ يػوربػدء ظ اف. وتعرؼ مػف خػلاؿ النسػبة المئويػة لمعػدؿ ضػربات القمػب القصػوي,  Lactate Balance Pointاللاكتات
 لاكتػات لتػراكـ لمعضػلات كيميػائي فعػؿ رد يكػوف OBLA أو ((Onset of Blood Lactate Accumulation  الػدـ لاكتػات

 (.Metabolic Acidosis( ) حامضي غذائي تمثيؿ)  حامضية ظروؼ تخمؽ والتي الدـ
متػر 411ير التحمػؿ الخػاص والانجػاز  لعػدائي اثر تدريبات اللاكتيؾ الديناميكي في تطػو دراسة بأىمية ىذا البحث  نبيفمف ىذا 
التػػي تػػرتبط بشػػكؿ مباشػػر والضػػبط والتكيػػؼ البػػدني مػػف اجػػؿ وضػػع التػػدريبات الخاصػػة لتطػػوير ىػػذه المسػػابقة والػػتحكـ و  شػػباب

لػة التعرؼ عمى نقاط القوة والضػعؼ لمحابولمساعدة المدرب , وتطوير المستوى الرقمي في ىذه المسابقة ر الانجاز بمستوى تطو 
العمميػػة التػػي تػػرتبط  للأسػػس لػػذا جػػاءت ىػػذه الدراسػػة لتمقػػي الضػػوء عمػػى أىميػػة ىػػذه التػػدريبات وفقػػاً  البدنيػػة والوظينيػػة للاعبػػيف،

تػدريبات اللاكتيػؾ  وبالتػالي مواكبػة المسػتوى المتطػور دوليػا فييػا. وييػدؼ البحػث الػى اعػدادبمكونات التدريب النعمي الخاص بو 
فػي اثػر تػدريبات اللاكتيػؾ الػديناميكي عمػى التعػرؼ و  .متػر شػباب 411حمؿ الخاص والانجاز  لعدائي الديناميكي في تطوير الت

 . متر شباب 044تطوير التحمؿ الخاص والانجاز  لعدائي 
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 :اجراءات البحث -2

 لتجريبي لمبحث.ستخدـ الباحثوف منيج البحث التجريبي بتصميـ المجموعات المتكافئة وأدناه التصميـ اإ :منهج البحث 2-1

 يبيف التصميـ التجريبي المعتمد في البحث (1الجدوؿ )
 الاختبارات البعدية التصميـ التجريبي الاختبارات القبمية المجموعة

 التحمؿ الخاص - التجريبية

 الانجاز -
برنػػػػػػػػػػػػػػػػامج تػػػػػػػػػػػػػػػػدريبي 

 للاكتيؾ الديناميكي
 التحمؿ الخاص -

 الانجاز -

 التحمؿ الخاص - الضابطة

 الانجاز -
معػػػػػد مػػػػػف البرنػػػػػامج ال
 قبؿ المدرب

 التحمؿ الخاص -

 الانجاز -

  :مجتمع البحث 2-2

متر وعػددىا )خمسػة أنديػة( والػذيف شػاركوا 044حدد الباحثوف مجتمع البحث بلاعبي أندية محافظة بابؿ لشباب لمسابقة ركض 
( ، وتػػـ 0يف فػػي الجػػدوؿ )عػػداء( كمػػا مبػػ04رسػػمياً فػػي البطػػولات التػػي أقاميػػا الاتحػػاد المركػػزي لألعػػاب القػػوى والبػػال  عػػددىـ )

وقسػػموا بطريقػػة الأعػػداد النرديػػة  (,04( والمجموعػػة الضػػابطة عػػدد)ف  04تقسػػيميـ إلػػى مجمػػوعتيف المجموعػػة التجريبيػػة )ف 
 والزوجية وفقاً لتسمسؿ انجازاتيـ 

 يبيف تقسيـ عينة البحث حسب أندية محافظة بابؿ (2الجدوؿ )

 مجتمع البحث اسـ النادي ت

 5 ويؿ نادي المحا   .0

 0 نادي النيؿ  .0

 0 نادي القاسـ  .3

 0 نادي المدحتية  .0

 3 نادي المشروع  .5



250-232،  2102نيساف    2، العدد  5مة الدولية لمبحوث الرياضية المتقدمة ، المجمد جالم    

 

243 
 

 04  المجموع

 يبيف القياسات الخاصة بعينة البحث لغرض التجانس (3الجدوؿ )
 الالتواء الوسيط ع ¯س وحدة القياس القياسات ت

 4.21 .0 4733 0.75 سنة العمر  .0

 4700 2 0702 2700 سنة العمر التدريبي  .0

 070 4. 075 26 كغـ الكتمة  .3

 47035  07.4 4745 07.0 متر الطوؿ  .0

 .3±( أف معامؿ الالتواء لجميع القيـ اقؿ مف 3يتبيف مف الجدوؿ )

 وىذا يعني أف جميع أفراد عينة البحث متجانسيف. ذلؾ عمى توزيعيـ توزيعاً طبيعياً. مما دؿ

ريبية والضابطة وبطريقػة الأعػداد الزوجيػة والنرديػة وفقػا لتسمسػؿ انجػازاتيـ، عمؿ الباحثوف عمى تقسيـ العينة إلى مجموعتيف التج
  ( راكضا لكؿ مجموعة6وبعدد )

 يبيف التكافؤ بيف مجموعتيف البحث في المتغيرات البدنية والانجاز (0جدوؿ )

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية وحدة القياس المتغير

 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة
 ع± َس ع± َس

 غ داؿ 479.5 47030 .070 30720 0730 307.4 ثانية ـ054
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   (4745ومستوى الدلالة ) 06(   0-درجة الحرية )ف  

( وىػذا دؿ عمػى عػدـ وجػود فػروؽ دالػة بػيف 06ودرجػة حريػة ) (0.05يظير أف قيمة )ت( كانت تحت مستوى خطا اكبػر مػف )
 نتائج أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والانجاز بعد تقسميـ .

 

 ة في البحث :الوسائل والأجهزة والأدوات المستعمم  2-3

 الملاحظة. -

 المقابلات الشخصية. -

 الاختبارات والقياسات. -

 ص/ث. 004بسرعة  0/كاميرا فيديوية عدد -

 (.ساعات توقيت ، شريط قياس ، صافرةأدوات قياس مختمنة ) -

 (.CASIOحاسبة اليكترونية يدوية نوع ) ، كوري   HP حاسوب محموؿ -

 ـ.044مجاؿ ركض قانوني   -

 (.04عدد ) ع بلاستيكية مختمنة الأحجاـأقما -

 مسدس أطلاؽ. ، ( ألوانيا بيضاء2أعلاـ عدد) -
 إجراءات البحث الميدانية :  2-4
 القياسات الخاصة بالمتغيرات البدنية. 2-4-1
 اختبار تحمؿ القوة : -:اولا

 .   متر مف الوقوؼ 054اليدؼ: ركض بالقنز لمسافة 

 وة .الغرض مف الاختبار : قياس تحمؿ الق

 مسدس أطلاؽ  -ساعة توقيت يدوية   –الأدوات المستخدمة : مضمار ركض 

 لمطمؽ بالإيعاز متر ، بعدىا يقوـ ا044متر أي نقطة بداية ركض  044وصؼ الاداء : يقؼ المختبر خمؼ خط اؿ

 غ داؿ 47900 47005 47.5 0.720 ..47 0.726 ثانية ـ قوة054
 غ داؿ 470.0 47.30 4756 0.700 4705 .0276 ثانية ـ354
 غ داؿ 47.22 470.2 0742 55700 07.0 50720 ثانية ـ044
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تػػر وحتػػى خػػط م 054( مسػػافة لقنز )ركػػض عمػػى شػػكؿ وثبػػات متبادلػػة( ثػػـ البػػدء والانطػػلاؽ بػػالركض بػػاتحضػػر –)خػػذ مكانػػؾ 
 النياية ، بحيث يكمؿ المختبر الاختبار .

 التسجيؿ : 

 مف الثانية  4740يقوـ المسجؿ بتدويف الزمف المستغرؽ الذي قطعة الرياضي في استمارتو بالثانية ولأقرب  -
      يقوـ كؿ رياضي مف افراد العينة بمحاولة واحدة ليذا الاختبار .  -

 

 

 (متر 054ركض الخاص ) اختبار تحمؿ السرعة -:ياثان

 دؼ :  قياس تحمؿ السرعة  .الي

 الأدوات المستخدمة :

 ممعب ساحة وميداف ، ساعات توقيت يدوية . -
 استمارات تسجيؿ ، فريؽ عمؿ مساعد . -

 ؼ الأداء :وص

ايػػة وذلػػؾ عنػػد يبػػدأ الاختبػػار عنػػد سػػماع اسػػـ أوؿ لاعبػػيف فػػي اسػػتمارة التسػػجيؿ ، حيػػث يأخػػذ اللاعبػػاف مكانيمػػا خمػػؼ خػػط البد
 سماع إيعاز عمى الخط حيث يأخذ اللاعباف وضع الوقوؼ خمؼ الخط ، وىنا تمت مراعاة مبدأ التنافس بيف اللاعبيف .

مػػؤقتيف  3متػػر ويخصػػص لكػػؿ لاعػػب  054يبػػدأ السػػباؽ عنػػد سػػماع إشػػارة البػػدء حيػػث يػػركض اللاعبػػيف حػػوؿ الممعػػب لمسػػافة 
 دء وتوقؼ الساعة عند وصوؿ صدر اللاعب خط النياية .حيث تبدأ الساعة بالتوقيت عند إشارة الب

  ؿ :التسجي

 يقوـ المسجؿ بتسجيؿ زمف كؿ لاعب في استمارة تسجيؿ المعدة ليذا الغرض بالدقائؽ والثواني إلى اقرب عشر مف الثانية .

 ـ مف الوقوؼ. 354اختبار تحمؿ الاداء لمسافة  -:ثالثا

 اء بضبط الخطوة.اليدؼ مف الاختبار: قياس تحمؿ الاد -

 ـ. ساعات توقيت. 044يقؿ عف  الادوات المستخدمة: مجاؿ ركض لا -

 طريقة الاختبار: يقؼ المختبر في مجاؿ الركض ويعطي المساعد اشارة بداية التوقيت.  -
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 .مع الحرص عمى انتظاـ ايقاع الخطوات التسجيؿ : يقاس زمف قطع المسافة لأقرب عشر ثانية -

  ـ: 044كض اختبار ر  -رابعا:

ـ( وقيػاس القػوة المسػمطة خػلاؿ مراحػؿ محػددة بواسػطة جيػاز  044)فة اليدؼ مف الاختبار: قياس الػزمف المنجػز لقطػع مسػا -
 متحسس القوة.

 ـ. ساعات توقيت. 044يقؿ عف  الادوات المستخدمة : مجاؿ ركض لا -
ة بعػد تثبيػت جيػاز متحسػس القػوة عميػو، وبعػد سػماع طريقة الاختبار : يقؼ الػراكض خمػؼ خػط البدايػة بوضػع البدايػة الواطئػ -

يمكف الى خط النياية  ويقاس زمف قطع المسافة لأقرب عشر ثانية. مع تييئة وسيمة نقؿ تؤمف بقػاء  ما بأسرعالاشارة الانطلاؽ 
 اشارة المتحسس ضمف منطقة الاستشعار لضماف قراءة التغيرات الحاصمة بقيـ القوة خلاؿ الركض.

 
 بة الاستطلاعية :التجر  2-5

متػػر مػػف مجتمػػع  644عمػػى أربعػػة مػػف لاعبػػي ركػػض  .2/04/040تجربػػة اسػػتطلاعية يػػوـ الجمعػػة الموافػػؽ  وفأجػػرى البػػاحث
البحػػث، لتطبيػػؽ الاختبػػارات عمػػييـ ، وتػػدريب فريػػؽ العمػػؿ المسػػاعد عمػػى تننيػػذ الاختبػػارات  قػػدرات التحمػػؿ الخػػاص والمتغيػػرات 

 النسيولوجية والانجاز وتطبيؽ البرنامج التجريبي

 وبات والمعوقات التي ستظير في أثناء تننيذ الاختبارات وسيرىا.تحديد الصع -0

 التعرؼ عمى الوقت المناسب لإجراء الاختبارات وكـ يستغرؽ ىذا الإجراء. -0

 قابمية أفراد العينة عمى تننيذ الاختبارات ومدى ملاءمتيا ليـ. -3

 ات.التعرؼ عمى الأجيزة والأدوات اللازمة لتننيذ التجربة والاختبار  -0

 الاطلاع عمى البرنامج التدريبي اللاكتيؾ الديناميكي. -5

 تحديد الشدة التدريبية مف خلاؿ الاختبارات لتننيذىا عمى المجاميع التجريبية. -2
 :الاختبارات القبمية  2-6

 أجريت الاختبارات القبمية في ممعب نادي المحاويؿ الرياضي عمى يوميف مف يوـ  الجمعة الموافؽ

 ..03/04/040ويوـ السبت الموافؽ .03/04/040 

 : التجربة الرئيسة  2-7

وتحديػد الشػدة التػي  ـ، 644اعد البػاحثوف تػدريبات خاصػة عمػى وفػؽ الػزمف الحقيقػي المتحقػؽ فػي الاختبػارات القبميػة لسػباؽ  -
 قطع بيا أفراد العينة مسافة السباؽ.

 واحد بأياـ )السبت والاثنيف والأربعاء(.وأعطيت التدريبات بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ال -

 ..00/00/040وانتيت يوـ الثلاثاء الموافؽ .00/04/040بدأت التجربة في يوـ السبت الموافؽ  -
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 وحدة تدريبية. 00أسابيع وبذلؾ تـ تطبيؽ  6وكانت مدة التدريبات ضمف مدة الأعداد الخاص وجزء مف مدة المنافسات وبػ  -

 دريبات الركض بالاستناد إلى زمف المسابقة وفقا لما يأتي:وقد اعد الباحثوف ت -
بعد تحديد زمػف السػباؽ الحقيقػي مػف خػلاؿ الاختبػارات القبميػة، تػـ تحديػد الشػدة التدريبيػة لممسػافات التدريبيػة الخاصػة عمػى وفػؽ 

 ىذا وباستخداـ طريقة وعمى وفؽ ما يحسب مف زمف حقيقي خلاؿ قطع مسافة السباؽ.

 ريبات القنز مع الركض مف اجؿ تطوير قدرات البدنية .استخداـ تد -
 
 
 الاختبارات البعدية : 2-8
 جرى الباحثوف الاختبارات البعدية في ممعب نادي المحاويؿ  عمى يوميف يوـ الجمعة الموافؽا

ننسػػػػيا  )بعػػػػد الانتيػػػػاء مػػػػف التػػػػدريبات المقترحػػػػة وبػػػػالخطوات .040/ 02/00لغايػػػػة يػػػػوـ السػػػػبت  الموافػػػػؽ  .05/00/040 
 والظروؼ التي جرت بيا الاختبارات.

 وبالقوانيف الإحصائية الآتية.  SPSSأستخدـ الباحث الحقيبة الإحصائية الوسائل الإحصائية : 2-9
 الوسط الحسابي. -

 الوسيط. -
  الانحراؼ المعياري.  -

 معامؿ الالتواء. -
 لمعينات المستقمة. Tاختبار  -
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 شة النتائج:عرض ومناق -3
عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحميمها ومناقشتها لمجموعتي البحث : 3-1  

(5)الجدوؿ  

المحسوبة ودلالة النروؽ بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي في  (  t) يبيف الأوساط الحسابية والخطأ المعياري وقيمة
 ثالبحث لمجموعتي البح المتغيرات البدنية قيد

(.9 0-04) حرية درجة وأماـ( 4.45)≥توى دلالة *معنوي تحت مس  

 المتغيرات
ا

وعة
جم

 لم
t) البعدي القبمي قيمة )   

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 دلالة النروؽ
َس َس ع   ع 

تحمؿ سرعة 
ـ )ث(054  

 معنوي 4.444 04.63 .4.9 09.50 0.30 30.26 ت
 معنوي 4.446 0.65 0.300 34.90 .0.0 30.22 ض

ـ 054تحمؿ قوة 
 )ث(

 معنوي 4.443 4.06 .4.60 05.93 29..0 .2..0 ت
 معنوي 4.440 0.00 4.596 30..0 54..4 23..0 ض

ـ 354ركض  

 )ث(

 معنوي 4.444 .0.0 5..4 00.60 4.500 02.92 ت
 ض

0..03 4.59 
02..0 4.56 

 معنوي 4.440 0.03

متر 044الانجاز   
 معنوي 4.443 0.30 4.03 50.00 0..0 50.20 ت
 معنوي 4.440 0..0 4.25 53.22 0.42 55.00 ض
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( أف مستوى المعنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قدرات 5يتبيف مف الجدوؿ )
بم  ـ لتحمؿ الاداء, والانجاز(  354ـ لتحمؿ القوة و054ـ لتحمؿ السرعة و054التحمؿ الخاص والانجاز قيد البحث )

يعني اف النروؽ بيف  مما 4745 ≥( عمى التوالي وىي اقؿ مف مستوى دلالة 47443()47444()47443( )47444)
الاختباريف كانت دالة احصائياً ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية في ىذه المتغيرات, بينما بم  مستوى المعنوية 

( 47440،  47440،  47440،  47446والبعدية للاختبارات ننسيا عمى التوالي )) لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية
. البعدية الاختبارات لصالح دالة فروؽ وجود يعني وىذا 4745 ≥كاف مستوى المعنوية اقؿ مف   

 

(2الجدوؿ )  

 ( المحسوبة والجدولية ودلالة النروؽtالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )

المجموعتيف الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي في المتغيرات البدنيةبيف   

 المتغيرات
قيمة  (t(  مجػ التجريبية مجػ الضابطة دلالة  

 المعنوية* المحسوبة ع س   ع س   النروؽ

تحمؿ سرعة 
ـ)ث(054ركض  

34794 0.300 09.05 4.03 0.00 
 داؿ 4.444

تحمؿ القوة 
ـ)ث(054  

0..30 4.5.3 00.92 4.2. 0.025 
 داؿ 4.440

الركض الايقاعي 
ـ)ثا(354  

02..3 4..64 00..2 4.30 0.300 
 داؿ 4.440

متر044الانجاز   50..0 4.293 50.03 4.29
. 

 داؿ 4.443 3.030

(.06 0-04+04) حرية درجة وأماـ( 4.45) ≥*داؿ عند مستوى دلالة  

ختبار البعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات قدرات التحمػؿ الخػاص ( أف مستوى المعنوية بيف نتائج الا5يتبيف مف الجدوؿ )
( 47444ـ لتحمػػػػػػؿ الاداء, والانجػػػػػػاز( بمػػػػػػ  ) 354ـ لتحمػػػػػػؿ القػػػػػػوة و054ـ لتحمػػػػػػؿ السػػػػػػرعة و054والانجػػػػػػاز قيػػػػػػد البحػػػػػػث )
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 كانػػت اريفالاختبػ بػػيف النػروؽ اف يعنػػي ممػا 4745 ≥( عمػى التػوالي وىػػي اقػؿ مػػف مسػتوى دلالػػة 47443()47440()47440)
 رات.المتغي ىذه في التجريبية لممجموعة البعدية الاختبارات ولصالح احصائياً  دالة

 

 

 

 

 

المناقشة : 3-2  

مف خلاؿ النتائج التي تـ التوصؿ إلييا في الاختبارات لممجموعة التجريبية التي اٌستخدمت تدريبات اللاكتيؾ 
ـ التي ىي مف المسافات التي تمثؿ أقؿ مف مسافة  054خاصة بركض الديناميكي ، نلاحظ أفَّ اٌختبارات تحمؿ السرعة ال

ـ نلاحظ أفَّ الاختبارات حدث فييما تطور إذ 044ـ والانجاز 354ـ وتحمؿ الاداء  054السباؽ واٌختبار تحمؿ القوة مف القنز 
ذا التطور . ومف ىذه العوامؿ كانت قيـ الاختبارات البعدية أفضؿ مف القبمية فيذا يعني أف ىناؾ عوامؿ أدت إلى إحداث ى

خضوع عينة البحث إلى التدريب الرياضي العممي المبرمج الذي أدى إلى أحداث تغيرات في قابميات اللاعبيف البدنية نحو 
الأحسف لأف التدريب يحدث تغيرات ، ولكف بنسب مئوية معينة مف التحسف عمى وفؽ نوعية وعممية التدريب فكمما كاف التدريب 

عممي كانت نسبة التطور أفضؿ. عمى نحو  
لذلؾ يعزو الباحث ىذا التطور إلى فاعمية تدريبات اللاكتيؾ الديناميكي المستخدمة بشكؿ عممي مف ناحية شدة وحجـ 

التدريب والراحة حسب الشدة التي تتلائـ مع متطمبات متغيرات المبحوثة . لذلؾ يستنتج الباحث سرعة التردد في الخطوات 
ار المسافات القصيرة التي يكوف أدائيا بشدة عالية كافية لأف يحدث استجابة لسرعة المثير والتحضير لجو الكافي واختي

متر التي يكوف نسبة التركيز عالية لما تتطمبو المسابقة مف شدة وتوتر مصحوب باسترخاء  044المنافسة في متطمبات مسابقة 
ريبية المقننة يكوف ليا تأثير كبير في تحقيؽ مستوى جيد وىذا ما أكده كؿ وتوافؽ عضمي وبدني متكامؿ ، إذ إفَّ الأحماؿ التد

مف )علاوي و أبو العلا( " ويعد حمؿ التدريب الوسيمة الرئيسة لأحداث التأثيرات النسيولوجية لمجسـ مما يحقؽ تحسيف 
لبرنامج التدريبي ومف ثـ تحسيف الأداء استجابات ومف ثـ تكيؼ أجيزة الجسـ والارتناع بالمستوى لذا يعد مف أىـ عوامؿ نجاح ا  

   (00، ص  0960محمد حسف علاوي ، أبو العلا أحمد ،   )                                                              

أي  كما أف المدة الزمنية التي استغرقيا تننيذ تدريبات الاساسية كانت كافية لإحداث ىذا التغيير نحو الأحسف ، لأف
تغيير أو تكيؼ يحتاج إلى مدة زمنية لأحداث تأثير تدريبات في وظائؼ الجسـ التي تؤثر لاحقاً في مستوى الأداء وىذا ما أكده 
كؿ مف )ويممور ، وكاستؿ( نقلا عف )أبو العلا( عمى " أف معظـ التغيرات الناتجة مف التدريب تحدث خلاؿ المدة الأولى مف 

سابيع " أ 6ػ  2البرنامج في غضوف   
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 (30، ص  0992، أبو العلا أحمد )                                                                                      
ـ إلى التطور أيضاً في نتائج الاختبار البعدي وىي أفضؿ مف القبمي ويرى الباحث ذلؾ إلى  044وتشير نتائج انجاز ركض 

لخاص فضلا عف تدريبات اللاكتيؾ الديناميكي والتي تعتبر مف الاساليب التدريب الحديثة مكنتيـ مف تطور القدرات التحمؿ ا
تحقيؽ نتائج اعمى في الاختبارات لممتغيرات المبحوثة والمحافظة عمييا مف خلاؿ التأكيد عمى تننيذ خطوات الركض بنسب 

تحمؿ الخاص يعني مقاومة التعب في ظروؼ العمؿ العضمي محمد عاطؼ( اف قدرات اللية بيف طوليا وترددىا اذ يشير )مثا
. الذي يتطمب اظيار السرعة المتزايدة اثناء الاداء  

 

 

 

الاستنتاجات والتوصيات :  -4  

 مف خلاؿ ما توصؿ لو الباحثاف مف نتائج استنتجا الآتي: الاستنتاجات :  4-1
 التجريبية مقارنة بالضابطة اف تدريب اللاكتيؾ الديناميكي اثر ايجابيا في المجموعة -0
 اف تدريبات التحمؿ الخاص  لدى افراد عينة البحث ادى تطورىما في الاختبارات القبمية والبعدية  -0
ىناؾ تطور لدى المجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية البعدية قياسا بأفراد المجموعة الضابطة مما يدؿ عمى تأثير  -3

 البرنامج  المعد 
اؾ تطور في اداء لإنجاز لعدائي متر لأفراد عينة البحث بيف الاختبارات القبمية والبعدية ىن -0  
 

التوصيات : 4-2   
استخداـ الأجيزة الحديثة التي تقيس المؤشرات الوظينية ميدانياً في تقنيف الحمؿ التدريبي، بدلًا مف الطرائؽ والأساليب  -0

طي مؤشراً حقيقياً لانعكاس التدريب عمى الحمؿ الداخمي.التقميدية في التدريب التدريبي كونيا تع  
الاىتماـ بتطوير التحمؿ الخاص التي ليا اثر مباشر في تطوير الانجاز في مسابقات العاب القوى لممسافات المتوسطة .  -0  
 إجراء دراسات مشابية عمى فئات عمرية أخرى في رياضة الالعاب القوى . -3
 
 

 المصادر
 - أبو العلا أحمد : حمؿ التدريب  وصحة الرياضي ، القاىرة ، دار النكر العربي ، 0992 .  

 - محمد عاطؼ الابحر : المياقة البدنية عناصرىا تنميتيا , دار الاصلاح المممكة العربية السعودية ,0990,ص000.
 نكر العربي ،، القاىرة ، دار ال اضييولوجيا التدريب الريفسمحمد حسف علاوي ، أبو العلا أحمد :  -

- Matthew Fraser Moat:Athletics Coach, Scientific journal issued by the British Union for 

the Athletics , 2010 ,p.p 23-26.                                 
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