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اثر تدريبات اللاكتيك الديناميكي في بعض القابليات البيوحركية 

 م حرة تحت سن العشرين سنة 211وانجاز عدائي 
 د سيف صبارب ناجي .م

 المدربية العامة لترعية محافظة النجف الاشرف / وزاربة الترعية

 : الملخص

ان تطور الانجاز الرياضر ي العرال ي الر   اصر   فري حالرة تحرديث مسرتمر ويتجلرى هر ا  المقدمة 

 
 
من خلا  الطفرات الك يرة في مسرتوى الانجراز ولجميرع الرياضرات دون اسرت نا  ولرم يكرون عشروائيا

برررل كررران نييجرررة حتميرررة لاسرررتخدام طرائرررق ال حرررث العل ررري والتخطررري  السرررليم ،مرررن خرررلا  توظيرررف 

الحدي ة ، وبما ان رياضة اللعاب القروى التري تتميرز بتعردد مسرابقاتها لر ا هري  اسس وم ادئ العلوم

، وعلرررى ضرررو  هررر ، القابليرررات يتوقرررف الانجررراز علرررى  بشررركل ك يرررر بجميرررع القابليرررات ال يوحركيرررة تتررر  ر 

م حررررة احررردى الفعاليرررات التررري تتميرررز بالسررررعة 122اخرررتلاف تلررر  المسرررابقات ، وتعرررد فعاليرررة ركررر  

ا اكسرررمها الا رررارة والتررري تعتمرررد فررري ادائهرررا علرررى بعررر  القابليرررات ال يوحركيرررة التررري القصررروى والقررروة ممررر

وهنررا يتطلررب ترردريب عررالي لأحرردا  التكيفررات ( اللاكتيكرري) تسرريند بإنتررا  الطاقررة بالنظررام اللاهرروائي 

الم اليرة للأجهررزة الوظيفيررة لتحمررل الجهررد العررالي ا نررا  السرر اق للمحافظررة علررى السرررعة الخاصررة ا  

يقرررا   لتحقيرررق افضررررل زمرررن لقطرررع المسرررافة لرررر ا ين نررري العمرررل التررردريبي لهررررا ومرررن هنرررا انة ررررق علرررى الا 

اهميرررررة ال حرررررث بعررررررد متابعرررررة ال احرررررث لترررررردريب بعررررر  العرررررردائين مرررررازا  بعررررر  المرررررردربين لرررررديهم قلررررررة 

السرعة والقروة المميرزة بالسررعة  ) الاهتمام بتدري ات اللاكتي  الدينامي  ال   يعمل على تحسين 

م حررررة  والررر   يعررردان المؤشرررر الام رررل لتحقيرررق افضرررل 122وانجررراز عررردو ( لسررررعة الخاصرررة و تحمرررل ا

انجررررررراز للعررررررردائين تحررررررر  سرررررررنة العشررررررررين سرررررررنة وهررررررري محاولرررررررة للنهررررررروض بمسرررررررتوى عررررررردائينا ومواك رررررررة 

المسرررررررتويين الاسررررررريو  والعرررررررال ي ولحرررررررل المشررررررركلة الم حو رررررررة لا ترررررررتم الا مرررررررن خرررررررلا  تحقيرررررررق الاهرررررررداف 

التعرررررررف علررررررى ترررررر  ير ترررررردري ات اللاكتيرررررر  الرررررردينامي  فرررررري تحسررررررين بعرررررر  المرسررررررومة لهررررررا وهرررررري كررررررالاتي 

م 122وانجررراز ( السرررعة والقررروة المميررزة بالسرررعة وتحمرررل السرررعة الخاصررة ) القابليررات ال يوحركيررة 
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التعررف علرى الفرروق ذات التر  ير لتردري ات اللاكتير  الردينامي  فري .حرة تح  سرن العشررين سرنة 

وانجراز ( السرعة والقروة المميرزة بالسررعة  وتحمرل السررعة الخاصرة  )بع  القابليات ال يوحركية  

م حرررررررة تحرررررر  سررررررن العشرررررررين سررررررنة ، وكانرررررر  الاسررررررتنتاجات مسرررررراهمة ترررررردري ات تحمررررررل 122ركرررررر  

حرررة تحرر  سررن العشرررين سررنة مسرراهمة ( م122) اللاكتيرر  الررديناميكي فرري احرردا  التحسررن ينجرراز

السررررعة القررروة ) لق ليرررات ال يوحركيرررة الم حو رررة تررردري ات التحمرررل اللاكتيررر  الررردينامي  فررري تحسرررن ا

 ( .المميزة بالسرعة وتحمل السرعة الخاصة 

انجــــاز عــــدائي , القابليــــات البيوحركيــــة , تــــدريبات اللاكتيــــك الــــديناميكي  :الكلمــــات المفتاحيــــة 
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The effect of dynamic lactic training on some 
biokinetic abilities and the achievement of the 

200m freestyle runner under the age of 
twenty years 

Dr. Saif Sabbar Naji 

Ministry of Education / General Directorate of Education in Najaf 
Governorate 

 Abstract: 
Introduction The development of global sports achievement, 

which has become in a state of continuous updating, and this is 
evident through the great leaps in the level of achievement and 
for all sports without exception, and was not random, but was an 
inevitable result of the use of scientific research methods and 
proper planning, through the employment of the foundations 
and principles of modern science, and since the sport of Athletics, 
which is characterized by the multiplicity of its competitions, so 
it is greatly affected by all biokinetic capabilities, and in light of 
these capabilities, the achievement depends on the different of 
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those competitions. It is based on the production of energy in the 
anaerobic system (lactic), and here requires high training to 
make the ideal adaptations of the functional devices to withstand 
the high effort during the race to maintain the special speed i.e. 
the rhythm to achieve the best time to cut the distance, so 
training work should be done for it and from here the 
importance of the research emerged after the researcher 
followed up on the training of some runners Some coaches still 
have a lack of interest in dynamic lactic exercises that improve 
(speed And strength distinguished by speed and endurance of 
special speed) and the achievement of the 200-meter freestyle 
sprint, which is the ideal indicator to achieve the best 
achievement for runners under the age of twenty. Dynamic lactic 
exercises in improving some biokinetic abilities (speed and 
strength characterized by speed and endurance of special speed) 
and the achievement of 200 m freestyle under the age of twenty 
years. Identifying the differences in effect of dynamic lactic 
training in some biokinetic abilities (speed and strength 
characterized by speed and endurance of special speed) and the 
achievement of the 200 m freestyle run Under the age of twenty 
years, and the conclusions were the contribution of dynamic 
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lactic endurance exercises to the improvement of achieving (200 
m) freestyle under the age of twenty years. 
Keywords: dynamic lactic exercises, biokinetic abilities, 
achievement of 200m 
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 :المقدمة  – 1

ان تطرررور الانجررراز الرياضررر ي العرررال ي الررر   اصررر   فرررري حالرررة تحرررديث مسرررتمر ويتجلرررى هررر ا  مررررن 

 برل خرلا  الطفررات الك يررة فري مسرتوى الانجراز ولجميرع الرياضرات دون 
 
اسرت نا  ولرم يكرون عشروائيا

كان نييجة حتمية لاستخدام طرائق ال حث العل ري والتخطري  السرليم ،مرن خرلا  توظيرف اسرس 

وم ررادئ العلرروم الحدي ررة ، وبمررا ان رياضررة اللعرراب القرروى الترري تتميررز بتعرردد مسررابقاتها لرر ا هرري تتررا ر 

ليات يتوقف الانجاز على اخرتلاف ، وعلى ضو  ه ، القاب بشكل ك ير بجميع القابليات ال يوحركية

م حررررة احرردى الفعاليرررات التررري تتميرررز بالسررررعة القصررروى 122تلرر  المسرررابقات ، وتعرررد فعاليرررة ركررر  

والقرررروة ممررررا اكسررررمها الا ررررارة والترررري تعتمررررد فرررري ادائهررررا علررررى بعرررر  القابليررررات ال يوحركيررررة الترررري تسرررريند 

ترردريب عررالي لأحرردا  التكيفررات الم اليررة وهنررا يتطلررب ( اللاكتيكرري) ب نتررا  الطاقررة بالنظررام اللاهرروائي 

للأجهررررزة الوظيفيررررة لتحمررررل الجهررررد العررررالي ا نررررا  السرررر اق للمحافظررررة علررررى السرررررعة الخاصررررة ا  علررررى 

الايقا   لتحقيق افضل زمن لقطع المسافة ل ا ين ني العمل التدريبي لها ، وفق الحدا ة التدريةية 

مكانيرررات ال دنيرررة وهررر ا يتحقرررق عنررردما يكرررون المعتمررردة والمقننرررة حسرررب مرررا يتمترررع بررره العررردا  مرررن الا 

توزيع الجهد على طو  ه ، المسافة ليحاف  على السرعة التي حصل عليها في بدايرة السر اق حترى 

نهايته ، ومن ه ، التدري ات تدريب اللاكتي  الدينامي  ال   يهردف الرى تحسرين مسرتوى السررعة 

ممررررا سرررريمكن مررررن ترررر خير عمليررررة ظهررررور التعررررب ( الايقررررا  )بهرررر ، المسررررابقة والمحافظررررة عليهررررا وتحملهررررا 

وبالنييجررررة المحافظررررة بمعررررد  السرررررعة العاليررررة المتحققررررة طرررروا  المرررردة الزمنيررررة الممكنررررة ،  ومررررن هنررررا 

انة رق اهميررة ال حرث بعررد متابعرة ال احررث لترردريب بعر  العرردائين مرازا  بعرر  المردربين لررديهم قلررة 

السرعة والقروة المميرزة بالسررعة  ) على تحسين  الاهتمام بتدري ات اللاكتي  الدينامي  ال   يعمل

م حررررة  والررر   يعررردان المؤشرررر الام رررل لتحقيرررق افضرررل 122وانجررراز عررردو ( و تحمرررل السررررعة الخاصرررة 

انجررررررراز للعررررررردائين تحررررررر  سرررررررنة العشررررررررين سرررررررنة وهررررررري محاولرررررررة للنهررررررروض بمسرررررررتوى عررررررردائينا ومواك رررررررة 

م الا مرررررررن خرررررررلا  تحقيرررررررق الاهرررررررداف المسرررررررتويين الاسررررررريو  والعرررررررال ي ولحرررررررل المشررررررركلة الم حو رررررررة لا ترررررررت

 :المرسومة لها وهي كالاتي 
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  التعرررررف علررررى ترررر  ير ترررردري ات اللاكتيرررر  الررررديناميكي فرررري تحسررررين بعرررر  القابليررررات ال يوحركيررررة (

م حررررررة تحررررر  سرررررن 122وانجررررراز ( السررررررعة والقررررروة المميرررررزة بالسررررررعة وتحمرررررل السررررررعة الخاصرررررة 

 .العشرين سنة 

 دري ات اللاكتيررررررررر  الرررررررررديناميكي فررررررررري بعررررررررر  القابليررررررررررات التعررررررررررف علرررررررررى الفرررررررررروق ذات التررررررررر  ير لترررررررررر

م 122وانجراز ركر  ( السررعة والقروة المميرزة بالسررعة  وتحمرل السررعة الخاصرة ) ال يوحركية 

 .حرة تح  سن العشرين سنة 

 :اما عن الفرضيات فكانت 

رعة الس) ان لتدري ات لاكتي  الديناميكي ا ر ايجابي في تحسين بع  القابليات ال يو حركية  .1

م حرررررة تحرررر  سررررن العشرررررين 122وانجرررراز ( والقرررروة المميررررزة بالسرررررعة  وتحمررررل السرررررعة الخاصررررة 

 سنة 

الغرض مرن هر ، الدراسرة هرو معرفرة اسرتجابة العردائين تحر  سرن العشررين سرنة فري مسرابقة  .4

السرررعة ) م حرررة لترردري ات اللاكتيرر  الررديناميكي فرري تحسررين بعرر  القابليررات ال يوحركيررة 122

 ( .ة بالسرعة وتحمل السرعة الخاصة والقوة المميز 

 :الطريقة والاجراءات  -3

لملائمرررة ( الضرررابطة والتجريةيرررة المتكرررافئتين  نللمجمررروعتي) اسرررتخدم ال احرررث المرررنهج التجريبررري 

، 1222ع ررررد الفتررراح العيسررررو  ، ) ط يعرررة المشررركلة الم حو ررررة مرررن اجررررل ايجررراد الحلرررو  المناسرررر ة لهرررا 

م حرة تح  سن العشرين سنة  من اندية محافظرة 122، تحدد مجتمع ال حث بعدائي (  285ص

تحرر  سررن العشرررين  1211وسررم الرياضرر ي كررربلا  المقدسررة والمشرراركين فرري بطولررة انديررة العررراق للم

(. عدائين 2) والمجموعة التجريةية (  عدائين  2)المجمو  الضابطة ( عدا  8) سنة وال ال  عددهم  

الاخت رررررار والقيررررراس ، والملاحظرررررة ، المصرررررادر والمراجرررررع )امرررررا عرررررن ادوات ال حرررررث المسرررررتخدمة ، فكانررررر  

جهراز قيراس  SHARPة الكترونية يدويرة نرو  حاس  0العربية والاجنةية ، ساعة توقي  يدوية عدد 

وصرررررررافرة و مضرررررررمار قرررررررانوني   HPم  جهررررررراز حاسررررررروب نرررررررو  52الررررررروزن و شرررررررري  قيررررررراس قطنررررررري بطرررررررو  

القوى فري ملعرب الاولمبري للشر اب فري محافظرة كرربلا  ، امرا عرن الاجررا ات الميدانيرة فكانر   بللألعا

م ولغيرررررررررررررة 1/0/1211) ة بتررررررررررررر ريخ ترررررررررررررم اجررررررررررررررا  التجربرررررررررررررة الاسرررررررررررررتطلاعي: اولا التجربرررررررررررررة الاسرررررررررررررتطلاعية 
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وكرررررران الهرررررردف منهررررررا معرفررررررة الازمنررررررة الترررررري تسررررررتغرقها الاخت ررررررارات وكرررررر ل  زمررررررن الكلرررررري ( م 8/0/1211

 .للاخت ارات ، اخ  الارقام الانجازية لجميع التدري ات التي ستدخل ضمن الجرعات التدريةية 

  (تكافؤ العينة ) الاخت ار الق لي  :ثانيا 

 لمجموعتي البحث( وتني  -مان) الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة يبين قيم ( 1)جدول 

 
اكبررر مررن الجدوليررة ، عليرره هرر ا يررد  علررى تكررافؤ العينررة فرري المتغيرررات (  ) بمررا ان المحسرروبة لررر 

 الم حو ة في الدراسة 

 التجربة الرئيسية  :ثالثا 

  قام ال احث ب عداد تدري ات اللاكتي  الديناميكي حسب ط يعرة المسرابقة اعتمرادا علرى الازمران

 . م حرة 122 المتحققة في الاخت ارات الق لية لمسابقة

  تم تنفي  التمرينات في مرحلة الاعداد الخاص. 

   (.م 1211/ 21/0) تم تنفي  التدري ات ضمن البرنامج التدريبي يوم السة 

  (.اس و   21)استمر تنفي  التدري ات ضمن البرنامج التدريبي لمدة 

  اس وعيا (  لا ة وحدات تدريةية ) عدد الوحدات التدريةية. 

  ( .وحدة تدريةية  06)للوحدات التدريةية العدد الكلي 

  تررررم الترررردر  بالترررردريب مررررن اسرررر و  الررررى اخررررر بمررررا وييناسررررب مررررع ط يعررررة الحمررررل الترررردريبي وملائمترررره

 .لافراد العينة 

 
متغيرات 
 الدراسة 

  التجريبية الضابطة
( ي)قيمة 

 المحسوبة

( ي)قيمة 
ةالجدولي  

 
الدلالة 
 الاحصائية

 انحراف وسيط
 ربيعي

 انحراف وسيط
 ربيعي

 غير معنوي 4044 41،0 524. 754 555. 9548 السرعة 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 غير معنوي 4044 40,0 .54. 0854 صفر 08

تحمل السرعة 
 الخاصة 

 غير معنوي 4044 40,0 536. 08585 538. 07583

 غير معنوي 4044 40,0 .2.،. 32،52 5.6. 355.5 الانجاز 
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  والمرتفرررررع الشررررردة % ( 82 -%65) اسرررررتخدم ال احرررررث طريقرررررة التررررردريب الفترررررر  المتوسررررر  الشررررردة (

82%- 92.)% 

  (.م5/1211/ 28) المعدة في البرنامج التدريبي يوم الاربعا  الموافق انت ى تط يق تنفي  التدري ات 

الوسررري  ، الانحرررراف ) اسرررتخدم ال احرررث الوسرررائل الاحصرررائية  :امـــا عـــن الوســـائل الاحصـــائية 

 ( .الربيوي ، قيمة ولكوكسن ، قيمة مان وتني 

 :النتائج ، عرضها ، تحليلها ، مناقشتها  -2

الــــديناميكي فــــي تحســــين بعــــض القابليــــات البيوحركيــــة  كنتــــائج تــــدريبات اللاكتيــــ  2/1

م حــــــرة تحــــــت ســــــن العشــــــرين ســــــنة للقبلــــــي والبعــــــدي للمجموعــــــة 422وانجــــــاز عــــــدو 

 :الضابطة 

يبين أقيام الوسيط والانحراف الربيعي و ولكوكسن لنتائج اختبارات (  4)الجدول 

البعدي م حرة تحت سن العشرين سنة  للقبلي و 422المتغيرات المبحوثة وانجاز 

 للمجموعة الضابطة

 المعالم الإحصائية
 

 الاختبارات

( و)قيمة  بعدي قبلي
 المحسوبة

( و)قيمة 
انحراف  وسيط الجدولية 

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي
 . 0 .57. 7584 555. 9548 السرعة

 . 0 صفر 08 صفر 08 القوة المميزة بالسرعة
 . 0 5.4. 07539 538. 07583 تحمل السرعة الخاصة

 . 0 522. 32566 5.6. 355.5 الانجاز
 (5)تبلغ (  4...) ومستوى دلالة (  5) الجد ولية عند حجم عينة ( و)قيمة *

ان تقرررررردير النتررررررائج الاحصررررررائية الترررررري تررررررم الحصررررررو  عليهررررررا لعرررررردائي ( 1)ت ررررررين مررررررن الجرررررردو  رقررررررم 

للقابليرررررات ال يوحركيرررررة الم حو رررررة ( المجموعرررررة الضرررررابطة ) حررررررة تحررررر  سرررررن العشررررررين سرررررنة ( م122)

هنالرررر  اخرررررتلاف برررررين الاخت رررررارين الق لررررري وال عرررررد  فجررررا ت قررررريم الوسررررري  للسررررررعة ، القررررروة المميرررررزة 
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عنرررد القيررراس الق لررري فررري (  28،71،  27،  9,57)ل السررررعة الخاصرررة وعلرررى التررروالي بالسررررعة ، وتحمررر

امررررررررا عررررررررن قرررررررريم الانحررررررررراف الربيورررررررري (  28.19،  27،  8.75)حررررررررين اصرررررررر ح  عنررررررررد القيرررررررراس ال عررررررررد  

عنرررررررد القيررررررراس الق لرررررري امرررررررا فررررررري (  2.17،  صررررررفر ،  2,22)للمتغيرررررررات الم حو رررررررة فجررررررا ت وعلرررررررى التررررررروالي 

، واعنررد اخت ررار الانجرراز لمسررافة عرردو (  2,25، صررفر ،  2.82)القيرراس ال عررد  اصرر ح  وعلررى الترروالي 

( 10،66)امررا عنررد الاخت ررار ال عررد  ( 12,22)حرررة فجررا ت قرريم الوسرري  للاخت ررار الق لرري ( متررر 122)

( 2،00)الق لررررررري امرررررررا ال عرررررررد  فانررررررر   للاخت رررررررار (  2،26)وبالنسررررررر ة لقررررررريم الانحرررررررراف الربيوررررررري فكانررررررر  

مستخدما ال احث اخت ار ولكوكسن لمعرفة حقيقة ه ، الفروق في قيم القياسين الق لري وال عرد  

حرررررررة فكانرررررر  معنويررررررة برررررردلالتها الاحصررررررائية وكانرررررر  ( م122)عنررررررد جميررررررع المتغيرررررررات الم حو ررررررة وانجرررررراز 

) وبمسررتوى دلالررة ( 2)ة الحريررة جميعهررا ميسرراو  مررع القيمررة الجدوليررة والترري ت لرر  صررفرا عنررد درجرر

ممررررا يررررد  علررررى حرررردو  تحسررررن فرررري جميررررع المتغيرررررات الم حو ررررة والانجرررراز ولكررررن بشرررركل طفيررررف ( 2،25

 .في التدريب ( الضابطة ) ويعود سةب ذل  لعشوائية التدري ات التي تنتهجها المجموعة 

كيــــة الــــديناميكي فــــي تحســــين بعــــض القابليــــات البيوحر  كنتــــائج تــــدريبات اللاكتيــــ 2/4

م حــــــرة تحــــــت ســــــن العشــــــرين ســــــنة للقبلــــــي والبعــــــدي للمجموعــــــة 422وانجــــــاز عــــــدو 

 :التجريبية 

 (3)الجدول رقم 

 المعالم الإحصائية
 

 الاختبارات

( و)قيمة  بعدي قبلي
 المحسوبة

( و)قيمة 
انحراف  وسيط الجدولية

 ربيعي
انحراف  وسيط

 ربيعي
 . 0 524. 7536 533. 754 السرعة

 . 0 .54. 095.4 .54. 0854 بالسرعةالقوة المميزة 
 . 0 536. 085.4 538. 08585 تحمل السرعة الخاصة

2.،. 30،86 37،. 32،52 الانجاز
. 

0 . 

 ( 5) تبلغ (  4...) ومستوى دلالة (  5) الجد ولية عند حجم عينة ( و)قيمة *
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عليهررررررا لعرررررردائي ان تقرررررردير النتررررررائج الاحصررررررائية الترررررري تررررررم الحصررررررو  ( 0)ت ررررررين مررررررن الجرررررردو  رقررررررم 

للقابليررررات ال يوحركيررررة الم حو ررررة ( المجموعررررة التجريةيررررة ) حرررررة تحرررر  سررررن العشرررررين سررررنة ( م122)

هنالرررر  اخرررررتلاف برررررين الاخت رررررارين الق لررررري وال عرررررد  فجررررا ت قررررريم الوسررررري  للسررررررعة ، القررررروة المميرررررزة 

ق لرررري فرررري عنررررد القيرررراس ال(  27,72،  27,5، 8,5)بالسرررررعة ، وتحمررررل السرررررعة الخاصررررة وعلررررى الترررروالي 

امررررررا عررررررن قرررررريم الانحررررررراف الربيوررررررري ( 27,25، 29,25،  8,16)حررررررين اصرررررر ح  عنررررررد القيرررررراس ال عرررررررد  

عند القياس الق لي اما فري القيراس ( 2,17،  2,52،  2,11)للمتغيرات الم حو ة فجا ت وعلى التوالي 

 122)و ، واعنررررد اخت ررررار الانجرررراز لمسررررافة عررررد( 2,16،  2,52،  2,82)ال عررررد  اصرررر ح  وعلررررى الترررروالي 

( 12,76)امرررررررا عنرررررررد الاخت رررررررار ال عرررررررد  (  10,20)حررررررررة فجرررررررا ت قررررررريم الوسررررررري  للاخت رررررررار الق لررررررري ( مترررررررر

( 2,202)للاخت ررررررار الق لرررررري امررررررا ال عررررررد  فكانرررررر  ( 2،18)وبالنسرررررر ة لقرررررريم الانحررررررراف الربيورررررري فكانرررررر  

عرد  مستخدما ال احث اخت ار ولكوكسن لمعرفة حقيقة ه ، الفروق في قيم القياسين الق لري وال 

حرررررررة فكانرررررر  معنويررررررة برررررردلالتها الاحصررررررائية وكانرررررر  ( م122)عنررررررد جميررررررع المتغيرررررررات الم حو ررررررة وانجرررررراز 

) وبمسررتوى دلالررة ( 2)جميعهررا ميسرراوية مررع القيمررة الجدوليررة والترري ت لرر  صررفرا عنررد درجررة الحريررة 

ممرررررا يرررررد  علرررررى حررررردو  تحسرررررن فررررري جميرررررع المتغيررررررات الم حو رررررة والانجررررراز وبشررررركل ك يرررررر ويعرررررزو ( 2،25

الرررردينامي  الرررر   يعتمررررد بصررررورة رئيسررررية علررررى تقنررررين   ل احررررث ذلرررر  لاسررررتخدام ترررردري ات اللاكتيررررا

 . الشدة والحجم والراحة في الوحدة التدريةية 

 :المناقشة 

للمتغيررررات الم حو رررة فررري هررر ، الدراسرررة  ةممرررا جرررا  اعرررلا، مرررن عررررض وتحليرررل للنترررائج الإحصرررائي

والترررري حصررررل عليهرررررا ال احررررث ظهرررررت هنالررررر  فررررروق معنويرررررة بررررين الاخت ررررارين الق لررررري وال عررررد  ولكرررررلا 

المجموعتين ولصالح الاخت ار ال عد  د  على حدو  تحسن له ، المتغيرات بعد التجربة الرئيسية 

  تحسررررن لمتغيرررررات الدراسررررة كمررررا ، بالنسرررر ة لأفررررراد للمجموعررررة الضررررابطة كمررررا اشرررررنا حصررررل هنالرررر

اظهرتررررره الاقيرررررام الاحصرررررائية لصرررررالح الاخت رررررار ال عرررررد  ولكرررررن بصرررررورة طفيفرررررة ويعرررررزو ال احرررررث هررررر ا 

التحسرررررن لتررررر  ير التررررردريب المت رررررع منق رررررل المررررردرب علرررررى الررررررغم مرررررن عشررررروائيته وكررررران الاسرررررتمرار افرررررراد 

ن هررر ، المتغيررررات حيرررث المجموعرررة الضرررابطة بالتررردريب وانتظرررامهم كررران لررره الررردور الوا رررح فررري تحسررر

أن التررردريب اليرررومي المعتررراد يم رررل مكانرررة مهمرررة فررري (" 277ص 92سرررنة  Syd Hoare. A. Z)يؤكرررد 
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برنرررامج إعرررداد الرياضررر ي علرررى جميرررع المسرررتويات لمرررا لهرررا مرررن أهميرررة فررري تنميرررة عناصرررر اللياقرررة ال دنيرررة 

المفاصررررل الترررري  الشرررراملة والخاصررررة عررررن طريررررق تنميررررة القرررردرات العضررررلية مررررع المحافظررررة علررررى مرونررررة

تسرررررراعد اللاعررررررب علررررررى التحرررررررك والررررررتحكم فرررررري أجررررررزا  الجسررررررم بطريقررررررة محررررررددة، لرررررر ا فهررررررو يسررررررتخدم 

 أكبررررررر بكفررررررا ة  والمهررررررارى كقاعرررررردة أساسررررررية ل عررررررداد ال رررررردني 
 
والفسرررررريولو ي ليعطرررررري اللاعررررررب مجهررررررودا

ت ، امرررا بالنسررر ة للتحسرررن الررر   حرررد  لأفرررراد المجموعرررة التجريةيرررة يعرررزو، ال احرررث لتررردري ا" عاليرررة

اللاكتيررر  الررردينامي  لهرررا الا رررر الفعرررا  فررري التررر  ير بمتغيررررات الدراسرررة التررري اسرررتخدم  فررري التررردري ات 

م حررة ومرا تميرزت 122التي اعدت من ق ل ال احث والتي ضم  مسافات خاصرة بتردري ات فعاليرة 

بررررره التررررردري ات التنرررررو  فررررري طرررررو  المسرررررافات وقصررررررها حيرررررث عمرررررل بالمسرررررافات الاقصرررررر الرررررى المسرررررافات 

طرررررو  وبشررررردة شررررر ه قصررررروى وكررررران لتكررررررار هررررر ، التررررردري ات علرررررى طرررررو  مررررردة التررررردريب سررررراهم  فررررري الا 

احدا  التكيفرات فري الخلايرا العضرلية علرى ترراكم حرام  اللاكتيكري والر   يعرد المعرقرل رئيسر ي فري 

الفتريررة الترري  أن ترردري ات تحمررل اللاكتررات( " 295ص 97ابررو العلررى ع ررد الفترراح سررنة )الادا  ويؤكررد 

دة ش ه قصوى أو مقاربة إلى الشردة القصروى للرياضر ي تعمرل علرى تحسرين مقردرة الجهراز تؤدى بش

العصرربي المركررز  علررى توصرريل الإشررارات العصررةية للعضررلة وفاعليررة هرر ، الإشررارات وقيامهررا برردورها 

"  لتنةيررره العضرررلة للانق ررراض برررالرغم مرررن ظرررروف زيرررادة ترررراكم حرررام  اللاكتيررر  بالعضرررلات  والررردم

يمكرررررررن تحسررررررين السررررررررعة الخاصرررررررة ( 20ص 1228حمررررررد رضرررررررا عرررررررن فرررررروكس سرررررررنة م) وكرررررر ل  يؤكرررررررد 

لفعاليررات العرردو ب لعرراب القرروى الترري تررنظم وفررق نظررام الطاقررة وذلرر  بواسررطة أعررادة تكرررارات عرردو 

مرررررن القابليرررررة القصررررروى للعررررردا  %( 92 -82)مسررررافات قصررررريرة بشررررردد شررررر ه قصررررروى ومرررررا يعررررراد  مرررررن 

وهررر ا ماسررراهم فررري تحسرررين متغيرررر السررررعة وكررران ة ويفضرررل اسرررتخدام التررردريب الفترررر  المرتفرررع الشرررد

ه ا وا حا فري امكانيرة افرراد المجموعرة التجريةيرة فري مقاومرة التعرب الحاصرل مرن السررعة العاليرة 

يمكررن ان تضررمن السرررعة (  27ص 1228جمررا  صربر  ) وطرو  المسررافة بكفررا ة وهرر ا مرا اكررد عليرره 

إن ( 215ص 99عراد  ع رد ال صرير سرنة ) ا الاعلى فق  حينما لا يكرون تعرب ، واشرار الرى ذلر  ايضر

القدرة على مقاومة التعب عند العمل بدرجه عاليرة للسررعة يعنري تطرور كفرا ة الجسرم علرى إنترا  

، امرررا متغيرررر  الطاقرررة برررالطريق اللاهررروائي والمحافظرررة علرررى المعررردلات العاليرررة لأكبرررر فتررررة زمنيرررة ممكنررره

الترررررري ابرررررردتها افررررررراد المجموعررررررة ( القرررررروة والسرررررررعة) القرررررروة المميررررررزة بالسرررررررعة ، ان امكانيررررررة الرررررررب  بررررررين
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التجريةية بعد ادا ها تدري ات القفز المتنوعة ب ستخدام وزن الجسم وذل  لتحقق زيادة فري انترا  

الطاقررررة فرررري النظررررام اللاكتيكرررري والرررر   كرررران وا ررررحا علررررى عمررررل الجهرررراز العصرررربي المركررررز  فرررري توصرررريل 

العضررلي بمسررتوى عررالي علررى الرررغم مررن زيررادة تررراكم  الاشررارات العصررةية بفاعليررة لرر ا كرران الانق رراض

محمررد حسررن عررلاو  ، نصررير الرردين ) حرام  اللاكتيرر  ممررا حقررق التغلررب علررى التعررب ، حيرث اكررد 

ان اهم ما يميز الرياضين المتفوقين انهم يمتلكون قدرا ك يرا مرن القروة والسررعة ("  78ص 81سنة 

الحركرررة القويرررة السرررريعة مرررن اجرررل  لأحررردا امرررل ويمتلكرررون القررردرة علرررى الررررب  بينهمرررا فررري شررركل متك

أن الترردريب اللاهرروائي والرر   ( "262ص  99سررنة ) ، امررا مفترري ابررراهيم فيرررى " تحقيررق الادا  الام ررل

يسرررتخدم بررر دا  تمرينرررات ذات شررردة عاليرررة يرررؤد  إلرررى زيرررادة نظرررام أنترررا  الطاقرررة اللاكتيكررري وكررر ل  

ريب اللاهوائي وال   يسم  بمستويات عالية من يضيف بان المنظمات العضلية تزداد بزيادة التد

الكفرا ة العضررلية ومسررتويات أفضرل مررن حررام  اللاكتير  والرر   يسررم  للأوكسرجين بررالتحرر مررن 

، امررررررا بالنسرررررر ة لمتغيررررررر تحمررررررل السرررررررعة " حررررررام  اللاكتيرررررر  كرررررري يكررررررون الكترونيررررررا ممررررررا يقلررررررل التعررررررب

ت رار ال عرد  لان الانتظرام فري تردري ات الخاصة وكما اظهرته معنوية الفروق الاحصرائية لصرالح الاخ

التحمررل السرررعة الخاصررة الترري ط قتهررا افررراد المجموعررة التجريةيررة كرران لهررا الا ررر فرري محررافظتهم علررى 

اعرررررلا معررررردلات السررررررعة خرررررلا  مراحرررررل السررررر اق الاخيررررررة ا  حصرررررو  زيرررررادة بكفرررررا ة تركيرررررز الانزيمرررررات 

  الطاقرررررة وهررررر ا يلعرررررب دور مهرررررم فررررري المؤكسررررردة وعررررردد وحجرررررم بيررررروت الطاقرررررة المرت طرررررة بنظرررررام انترررررا

الحفرررراظ علررررى كفررررا ة تحمررررل الاسررررتمرارية فرررري الادا  المرهونررررة بالجهررررد ال رررردني الم رررر و  وطررررو  مسررررافة 

طلحرة ) حرة يعني وصو  العضلات العاملة الى حالرة التكيرف المطلروب واكرد ذلر  ( م122)الس اق 

يف مرررع نرررو  الجهرررد مرررن خرررلا  إذ أن الأليررراف العضرررلية ت ررردأ برررالتك ("22ص 92حسرررام الررردين سرررنة 

 " .التكرارات بمعدلات ك يرة

الــــديناميكي فــــي تحســــين بعــــض القابليــــات البيوحركيــــة  كنتــــائج تــــدريبات اللاكتيــــ 2/3

م حرة تحت سن العشـرين سـنة للوسـيط والانحـراف الربيعـي وقيمـة 422وانجاز عدو 

 :بعدي بعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ( وتني  –مان ) 
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بعدي ( وتني  –مان ) يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ( 2) الجدول رقم 

 بعدي للمجموعتي البحث

التجريةيررررة علررررى عنررررد تسررررلي  الضررررو  علررررى مررررا جررررا  فرررري الجرررردو  اعررررلا، نجررررد تفرررروق المجموعررررة 

متر وما اظهرته الفروق الاحصائية من معنويرة  122لمتغير الانجاز لفعالية عدو  المجموعة الضابطة

لصررالح الاخت ررار ال عررد  المسررتخدمة ترردري ات اللاكتيرر  الرردينامي  فيعررزو ال احررث هرر ا التطررور الررى 

التدريةيرررررة الم نيررررة علرررررى محترررروى التررررردري ات الترررري ط قرررررة علررررى افرررررراد العينررررة التجريةيرررررة ذات الاحمررررا  

والمتناسرررررر ة مررررررع قرررررردرات العينررررررة ( الشرررررردة والحجررررررم والراحررررررة ) الاسررررررس العلميررررررة للك افررررررة التدريةيررررررة 

وكرررر ل  الانجرررراز ( السرررررعة والقرررروة المميررررزة بالسرررررعة وتحمررررل السرررررعة الخاصررررة ) ومتغيررررات الدراسررررة 

فررررري التررررردريب ترررررؤد  إلرررررى  الانتظرررررامأن عمليرررررة ( " 10ص92محمرررررد ع مررررران سرررررنة )وهررررر ا مرررررا اشرررررار اليررررره 

حررررررردو  تغيررررررررات فررررررري خلايرررررررا أنسرررررررجة الجسرررررررم المختلفرررررررة ، فرررررررالتغيرات التررررررري حرررررررد   بعرررررررد التررررررردري ات 

اللاهوائيررررة هررررو تحسررررين القرررردرة علررررى العمررررل العضررررلي فرررري حالررررة عرررردم كفايررررة الأوكسررررجين ويررررتم هرررر ا 

ى زيرادة مخرزون إضرافة إلر( بيروت الطاقرة )  الميتوكونردريا الميغلروبينالتحسن أساسا مرن خرلا  زيرادة 

 عن زيادة نشاط الانزيمرات الجلايكوجين
 
، ان برمجرة التردريب المنتظمرة والشردد " بالعضلات فضلا

التدريةيرررة المتنوعرررة التررري اسررريندت عليهرررا التررردري ات المعررردة فررري البرنرررامج التررردريبي ب سرررلوب اللاكتيررر  

ترردري ات ( "  1222ة سررنة ج ررار رحيمرر) الرردينامي  كانرر  لهررا الفاعليررة فرري تحسررن الانجرراز حيررث اشررار 

تهرررردف إلررررى تغييررررر فرررري مسررررتوى إنتررررا  اللاكتررررات فرررري الخلايررررا العضررررلية بشرررركل متعمررررد عررررن طريررررق زيررررادة 

 
متغيرات 
 الدراسة 

  التجريبية الضابطة
( ي)قيمة 

 المحسوبة

( ي)قيمة 
ةالجدولي  

 
الدلالة 
 الاحصائية

 انحراف وسيط
 ربيعي

 انحراف وسيط
 ربيعي

 معنوي 4044 40,0 524. 7536 .57. 7584 السرعة 

القوة المميزة 
 بالسرعة

 معنوي 4044 40،0 .54. 095.4 صفر 095.4

تحمل السرعة 
 الخاصة 

 معنوي 4044 ,,40 536. 085.4 5.4. 085.4

 معنوي 4044 4044 .2.،. 30،86 522. 30،86 الانجاز 
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سررررعة الررررك  وخفضرررها داخررررل تكررررارات المجموعرررة الواحررردة حيررررث يزيرررد مسرررتوى إنترررا  اللاكتررررات 

تررررررات فرررررري بزيررررررادة سرررررررعة الرررررررك  فرررررري المسررررررافة المقررررررررة للرررررررك  الشررررررديد ويقررررررل مسررررررتوى تررررررراكم اللاك

، وعررلاوة علررى مررا جررا  اعررلا، ان التحسررن الرر   طرا فرري متغيررر " الفترررات الترري تقررل فيهررا شرردة الرررك 

الانجرراز كرران لتحسررن المتغيرررات القابليررات ال يوحركيررة المدروسررة الترري تعررد مررن المتطل ررات الرئيسررية 

 .حرة ( م122)لفعالية عدو 

 :الاستنتاجات والتوصيات   -5 

 :الاستنتاجات   5-1

 حرررة تحرر  ( م122) مسرراهمة ترردري ات تحمررل اللاكتيرر  الررديناميكي فرري احرردا  التحسررن ينجرراز

 .سن العشرين سنة 

  مسررراهمة تررردري ات التحمرررل اللاكتيررر  الرررديناميكي فررري تحسرررن الق ليرررات ال يوحركيرررة الم حو رررة (

 ( .السرعة القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة الخاصة 

 :التوصيات  5-4

 ة العالية بتدري ات اللاكتي  الديناميكي من ق ل المدربين اعطا  الاهمي 

  اعتمرراد الترردري ات اللاكتيرر  الررديناميكي المعررد مررن ق ررل ال احررث فرري البرررامج التدريةيررة فرري تطرروير

 .القابليات ال يوحركية المدروسة في ال حث 

  اجرا  تدري ات اللاكتي  الديناميكي على مختلف الفئات العمرية. 

 :العربية والاجنبية المصادر 

 :المصادر العربية 

  2997، دار الفكر العربي ، القاهرة  2التدريب الرياض ي ، ط: أبو العلا احمد ع د الفتاح . 

  فسررررريولوجيا ومورفولوجيرررررا الرياضررررر ي وطررررررق : أبرررررو العرررررلا ع رررررد الفتررررراح ، محمرررررد صررررر  ي حسرررررانين

  .2997، دار الفكر العربي القاهرة ،  2القياس والتقويم ، ط

 ج رررررار رحيمررررررة ألكعبرررررري أخررررررر تحرررررديث فرررررريhttp://www.hussein-mardan.coml/ list7.htm 

7/1/2011. 
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   م 1228السرعة والانجاز الرياض ي ، ل نان ، بيروت للن ر ، : جما  صبر. 

 الاسررررررررس الحركيررررررررة والوظيفيررررررررة للترررررررردريب الرياضرررررررر ي، القرررررررراهرة،دار الفكررررررررر . طلحررررررررة حسررررررررام الرررررررردين

 . 2992العربي،

   دار الفكررر العربرري , القرراهرة , اخت ررارات الادا  الحركرري :واحمررد نصررر الرردين محمررد حسررن عررلاو ,

2981. 

  التط يررررق الميررررداني لنظريررررات وطرائررررق الترررردريب الرياضرررر ي ، بغررررداد ، مكتررررب :محمررررد رضررررا إبررررراهيم

 .1228ألفضلي ، 

 - 2992موسوعة ألعاب القوى ، دار القلم للنشر والتوزيع ، الكوي  ، : محمد ع مان. 

  م 2999، سنة  القاهرة , التدريب الرياض ي الحديث  ، دار الفكر العربي :مفتي إبراهيم حماد.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


