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 استخدام تدريبات خاصة وفق مؤشر السرعة الحرجة وتأثيرها عل  استجابة حامض اللاكتيك 

 م شباب. 400والقدرة اللاكتيكية اللاهوائية وانجاز عدائي 

 الكبيسي .  وليد احمد عواد/ أ.م.د 
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 المستخلص

ين، ولالالام (للالامائ6واللالاذين يمثىلالاو  عشبخلالا  فلالا    السلالاراق( وال لالا لغ للالامدسم)  400ولامثىلالات ليشلالاا ال للالاث راكللالاي 

ا بيلالا رسم بنريقلالاا السمميلالاا وا لالابخم  الملالاشو  البلري لالاي ذو الملموللالاا الواحلالامة ذات الا ب لالا ر الق ىلالاي وال سلالامط، 

وسلالامل ال للالاث اللالاأ البسلالارل لىلالاأ لالالاأثير نولالام المش فسلالاا فلالاي ا لالابل با حلالا عض اللاكبيلالاك للأفلالاراد ليشلالاا ال للالاث. 

سشلا ك لوثلاا ، فيملا  كلا   فلارض ال للاث والبسرل لىأ لاأثير نولام المش فسلاا لىلاأ عسلابوع لاركيلاة المبغيلارات الم 

فروق ذات دلالا احص ئيا بين القي   ت الق ىيا وال سميا ولصلا للأ القي  لا ت ال سميلاا فلاي لانلاوير عسلابوع البلملال 

أ  ، وا بشب  ال  حث بلا    فراد ليشا ال لث400الخ ي وا بل با ح عض اللاكبيك والقمرة اللاكبيكيا وادل ا 

السلالارلا اللرنلالاا، لولالا  دور فلالاي لالسلالاين لالملالال السلالارلا ولالملالال القلالاوة لسلالامائي  لالالامري  ت اللاسوائيلالاا وفلالاأ عتفلالار

 . ر  البمري  ت اللاسوائيا ب مة ل ليا وعس ف ت يصيرة لاةيم عن القمرة اللاكبيكيا ولالقأ عسلابوع ايللا بي  400

القلامرة   ، ور  ا بخما  لامري  ت عتفر السلارلا اللرنلاا، يسلا سم بةيلا دة400لىقمرات ال مديا والوظيءيا لسمائي 

لبكيف الوظيءي وعق وعا البس  عن  لاو اي دة البلمل اللاكبيكلاي لمخىءلا ت الايلاض الخىلاوط. واو لاأ ال  حلاث 

ًرورة اسبم   الممربين والمخبصين بءس لي ت الس   القوع ببمري  ت عتفر السرلا اللرنا وفق  للا ب  رات 

تفر السرلا اللرنا في فبلارة الاللاماد الخلا ي، السىميا لبنوير السرلا القصويا لىسمائين. ا بخما  لامري  ت ع

وبمس ف ت يصيرة وفمة ل ليا، عل عرال ة فبرات الراحا الايل بيا بين لاكرارات والمل عيل  بليث لاكو  راحا 

 غير د عا.

  .400فس ليا  -القمرة اللاكبيكيا اللاسوائيا  -السرلا اللرنا  -البمري  ت الخ  ا الكىم ت المءب حيا:

 
Abstract: 

The research sample consisted of 400-meter runners, who represented the Iraqi youth team, and 

they numbered (6) runners. They were selected intentionally and the experimental method of one 

group with a pre- and post-test was used. The research aimed to identify the effect of competition 

effort on the lactic acid response of the individuals in the research sample. And to identify the 

effect of competition effort on the level of concentration of the variables investigated, while the 

research hypothesis was that there are statistically significant differences between the pre- and 

post-measurements and in favor of the post-measurements in developing the level of personal 

endurance, lactic acid response, lactic ability, and the completion of the 400 m for the members 

of the research sample,The researcher concluded that anaerobic training, according to the critical 

speed index, has a role in improving speed endurance and strength endurance for 400m runners. 

Anaerobic training at high intensity and short distances increases lactic capacity and achieves a 

positive level of physical and functional capabilities for 400m runners, and the use of critical 

speed index exercises contributes to increasing the ability to function and resist fatigue by 

increasing lactic endurance to cellular metabolic waste. The researcher recommended the need 
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for trainers and specialists to pay attention to the activities Athletics with Critical Speed Index 

training according to scientific tests to develop maximum speed for runners. Use critical speed 

index exercises during the special preparation period, with short distances and high intensity, 

taking into account positive rest periods between repetitions and sets so that there is a non-

drowsy rest. 

Keywords: special training - critical speed - anaerobic lactic capacity - 400m event. 

 

 التعريف بالبحث -1

  المقدمة وأهمية البحث1-1

عم  لافك في  ، بأ  الس لم فلاي لابنلاور عسلابمر و لاريل فلاي ك فلاا عللا لات الليلا ة، ولا  لايم   المللا و الري ًلاي 

والبي لالظأ ب س يا وا ـــسا فلاي نميلال ردللا ر السلا لم  ،و   ا الس   القوع ذات المل لات الاولم يا والموليا

علالان حيلالاث عب بسلالاا علريلالا ت عسلالاـ بق لاو  لملالا  لالويلالا  علالان إثلالا رة ولا لالاويأ فلالاي البشلالا ف  فلالاي البو لالال إللالاأ ا  لالارع 

، وللالاذا دلالارع بلالاأ  لاىلالاك اللالاموو المبقمعلالاا يلالام وًلالاست كلالال إعك دي لاولالا  لرفلالال عسلالابوع الادللالا ا وا لىلالاأ وا يلالاوع

ا  لي  لىميا عبقمعا فلاي البلامري ، فللالا للان لاويملاا الانلاوار المث ليلاا لليلا ة الري ًي، عسبممة لىأ ارائأ و

كريما لىري ًين ب لب  رسم ثروة واشيا، ذات ل ئم ع دط وعسشوط لبىك الموو، وعن سذا المشنىلاأ ا لاذت لاىلاك 

إللالاأ اللالاموو لىلالاأ ل لاقولالا  ا لالابثم ر الإعك ديلالا ت الءشيلالاا وال مديلالاا لىري ًلالايين ك فلالاا, عملالا  نسلالال الري ًلالايين يصلالاىو  

المسبوي ت وديلال ا و لاما لىلاأ الشنلا ق اللامولي وا ولم لاي وسلاذا للام يلاأتِ عللاض الصلامفا رو اللابكون بلال ثملارة 

البخني  الس لي لىبمري  الري ًي الذط البمم ر   لا   لىلاأ ال للاول والخ لارات والبللا ر  السىميلاا وفلاي ويلات 

 الري ًلاي. وبشلا ر لىلاأ لاىلاك المسنيلا ت، ع كر إذ ر  السمىيا البمري يا لاومل إلأ لالقيأ الإدل ا عن انل البءوق

يللا  ر  يسلالابخم  الملامربو  النريقلالاا الصلالاليلا لىبلامري  فلالاي الءس ليلا ت الري ًلالايا ك فلالاا ، وعلان سلالاذه الءس ليلالا ت 

ركض المس ف ت القصيرة البي لو  البأثير الموم فلاي البغيلارات الوظيءيلاا الما ىيلاا لىسلامار ورفلال عسلابوع كء رلالا  

ولبلقيلالاأ لاىلالاك الكء يلالاا، لابلالام ر  يلالاةود نسلالام الإدسلالا   وب  لالابمرار ب لن يلالاا .    لالاوار بلالامدي  رو وظيءيلالا  رو فسلالاىلي

لاكملان رسميلاا ال للاث فلاي وًلال عشولا ج لالامري ي  الكيمي ئيا حبأ يبمكن عن القي   ب لمو   المبسمدة والمسقمة، وللاذا

لن يلالاا   ودظلالا   ا400ب  لالابخما  ال لالامة الس ليلالاا علالان  لالالاو لالالامري  ت السلالارلا اللرنلالاا، وبملالا  يبش  لالا  علالال فس ليلالاا 

الخ ي بو ، والبسرل لىأ عمع ادسك ت ذلك لىأ ا بل ب ت بسض المبغيلارات الءسلايولونيا والادللا ا، كأحلام 

دم ذج البمري  اللميثيلاا، إذ ر  الملاشو  البلامري ي المسلام لسيشلاا ال للاث علان ي لال ال  حلاث, يلام وًلال ب لاكل لىملاي 

بملاحظ لاوم ب كل نمط ب لشسلا ا  وعشظم وعمروت ولرض لىأ   رار لىم البمري  وب كل ع  فر ولقم ردلوا

 , إذ ر  سلالاذه الءس ليلالاا لولالا  رسميلالاا ك يلالارة  دولالا  لاسب لالار علالان ا ركلالا ض القويلالاا فلالاي 400لىملالاشو  البلالامري ي للالاركض 

دظرا  لنلاوو عسلا فبو  الشسلا ي البلاي فس لي ت الس   القوع والسشيءا ،إذ لابنى  يمرا  عن السرلا والبلمّل والقوة ،

، كملا  ر  لانلالاوير سلالاذه الءس ليلاا يلبلالا ج إللاأ يلالامرات بمديلاا    لالاا وعبنى لالا ت  لا يمكلان ردائولالا  ب لسلارلا القصلالاوع

فسيولونيا لابش    علال ردائولا  ودظلا   الن يلاا الس علال فيولا  سلاو دظلا   الن يلاا اللأوكسلاليشي اللاكبيكلاي    اعلان 

 .دييقا 2,30ث ديا وحبأ  30ردائو  يقل ًمن اعن سذا الشظ   ع  بين 

 مشكلة البحث: 1-2

يسسأ الممربو  والري ًين في ك فا عل لات الري ًا ،وفي الس   القوع لىأ ون  الخصوي الأ عواك ا 

البقم  الل  ل في لىم البمري ، عن  لاو ارائق  وا  لي  ، وعقمار لاأثير ذلك البمري  لىأ الل لا 
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افقيا، وعم  لابنى  لاىك الءسيولونيا و   ا في فس لي ت ا رك ض القصيرة البي لالب ج إلأ يمرات بمديا ولاو

القمرات عن لاغيرات لميمه لىأ عسبوع لمىي ت ا يض الخىوط ، ولكي يبم الك ف لن لاىك المبغيرات 

المص ح ا لسمىي ت البمري  لابم عن فلو  ت عخب ريا  لىقمرات ال مديا والءسيولونيا، لاس لم الممر  لىأ 

عقمار البنور الل  ل دبيلا لىبمري  الري ًي لاقويم ح لا الري ًي فسيولوني  وكيمي ئي  لىبسرل لىأ 

والذط يشسك  لىأ اعن الادل ا، لذلك  سأ ال  حث الأ بش ر عشو ج لامري ي ب  بخما  عتفر السرلا اللرنا 

وبملالا الا ب  رات ال مديا والءسيولونيا ييم المرا ا، رذ لاحظ ال  حث يىا ا بخما  الا ب  رات ال مديا 

والك فف اللقيقي  المرآةالمبةاعش  وبصورة عسبمرة عل البمري  ،والبي سي بمث با  والءلو  ت المخب ريا،

المشو ج البمري ي لىأ لمىي ت ا يض الخىوط وع  يص ح   عن البغيرات لالمل دا ل اللسم عن   لادسك ت

الش حيا الكيمي ئيا والءسيولونيا والبي لو  ا ثر الواًلأ ب لبسرل لىأ عسبوع لانور الإدل ا ، كو  سذه 

لك لىأ  لا ذ ادسك تالمبغيرات لاسني لش  عتفرا إيل بي  في لالميم عواان القوة واللسف وعمع  

الري ًي وب لب لي لو  لاأثير ع  فر في عسبوع ا دار وبذلك لاكو  عتفرا دييق  لبنور الري ًي والو وو ب  

إلأ المسبوي ت السىي  لن اريأ وًل عشو  لامري ي ب  بخما  السرلا اللرنا وعمع ا بل با سذه المبغيرات 

 ف    .  عبر 400للمل سذا ا  ىو  البمري ي وعقمار لاأثيره في ادل ا 

 -أهداف البحث:

البسرل لىأ وايل  عتفلار السلارلا اللرنلاا ولالاأثيره لىلاأ ا لابل با حلا عض اللاكبيلاك والقلامرة اللاكبيكيلاا  – 1

    فراد ليشا ال لث.400وادل ا لمائي 

الماد عشو  لامري ي وفق  لمتفر السرلا اللرنا بغيا لانوير يمرات البلمل الخ ي ولاأثيره لىأ ا بل با  -2

 عبر . 400اللاكبيك والقمرة اللاكبيكيا وإدل ا ركض  ح عض

 فرض البحث  4 – 1

بين القي   ت الق ىيا وال سميا  فراد ليشا ال لث ولص للأ القي   ت  سش ك فروق ذات دلالا احص ئيا -1

 ال سميا. 

 -مجالات البحث: 1-5

  الم  ركين في بنولات 400)فما عشبخ  ال    ( لءس ليا  علمولا عن لمائي -المجال البشري: 1-5-1

 .2022الالال د المركةط للألس   القوع لىمو م 

 14/6/2022ال   3/2022/ 7المجال الزماني:  1-5-2

 كىيا البربيا ال مديا ولىو  الري ًا/ ن عسا بغماد. -المجال المكاني: 1-5-3

  السةاوط لىبلىيلات المخب رات: بغماد ف رع فىسنين: عخب ر الومع لىبلىيلات المرًيا، عخب ر اكر

 ال  يوكيمي ئيا والمرًيا.

 الميدانية هجراءاتإومنهجية البحث  -

ر بخم  ال  حلاث الملاشو  البلري لاي  ذات الملموللاا الواحلامة ذات الا ب لا ر الق ىلاي وال سلامط منهج البحث:  3-1

 لملائمب  ا يسا ال لث واسمف .

( علالان للالامائين المشبخلالا  السرايلالاي 6لقلالام لالالام ا بيلالا ر ليشلالاا ال للالاث ب لنريقلالاا السمميلالاا والمبمثىلالاا)عينىة البحىىث  3-2

 % 75لى     ويم فكىت دس ا  السيشا الأ علبمل الا ل 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3
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  -ا بخم  ال  حث ا نوةة وا دوات الب ليا :       

 وف كا المسىوع ت الموليا.المص در السىميا السربيا وا نش يا  -    

 (.3  لا لاوييت لقي ت الةعن لمد) -    

 .فوا   -   

 ينن ا ي وعواد عسقما. -    

 (Lactate protest Meterنو ا يي ت ح عض اللاكبيك وبصورة ع  فرة ) -    

 .كب ت لبلميم عسبوع لاركية ح عض اللاكبيك في الم  -    

 ( . HPنو ا ح  و  دوع ) -    

 استمارة استبيان: 3-4
لغرض اللصوو لىأ المسىوع ت وال ي د ت البي لاغشلاي المرا لاا ، لالام الا لابس دا  ب  لابم رة ا لاب ي   لا لابنلاع 

ررار المخبصين  في عل و البمري  والءسلاىلا الري ًلايا علان حيلاث الا ب لا رات المسلابخمعا والملاشو  البلامري ي 

المخبصلالاين لىلالاأ المبغيلالارات الم لوثلالاا ييلالام المرا لالاا وبشسلالا ا  والمبغيلالارات الوظيءيلالاا  حيلالاث  الاءقلالات اغىلالا  آرار 

(76.9 .)% 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث. 3-5

 -الاختبارات البدنية: 3-5-1

 (316، 1994  ) ل م الل  ر واحمم،300اٌ ب  ر لالمل السرلا الخ ي ركض  -أولا:

 يي ت لالمل السرلا  الخ ي . الهــدف من الاختبار : 

   ل ت لاوييت يمويا اٌ بم رات لاسليل . المستخدمة :الأدوات 

ي مر الا ب  ر لشم  م ع ا م روو ثلاثا لمائين في اٌ بم رة البسليل ، إذ يأ ذ السمارو    وصـف الأداء :

عك دوم  ىف    ال مايا ولشم  م ع إيس ا لىأ الخ  إذ يأ ذ السمارو  وًل الويول  ىف الخ  ، وسش  لامت 

ش ف  بين السمائين .وي مر الس  ق لشم  م ع إف رة ال مر إذ يركض السمارو  لىأ عل و علين  عرال ة ع مر الب

عبر ويخص  عتيت لكل لمار ، إذ لا مر الس لا ب لبوييت لشم إف رة ال مر ، ولاويف  300عبر لمس فا  400

 الس لا لشم و وو  مر السمار    الشو يا .

مار في اٌ بم رة لاسليل عسمة لوذا الغرض ب لثوادي إلأ رير  يقو  المسلل ببسليل اعن كل ل التسجيـل :

  .ل ر عن الث دي

 (29، 2003م ( من البداية العالية:) عبد،200اختبار الركض بالقفز لمسافة )  -ثانيا:

 يي ت لالمل القوة . الغرض من الاختبار :

 عنىأ عتيبو  .   ( ،   ل ت لاوييت ،250عل و ركض لا يقل اول  لن )  متطلبات الاختبار :

يقف المخب ر  ىلاف  لا  ال مايلاا والقلامع   عب  للاملا   يىلايلا وعبواايبلا   بللاث يلاعلا  ع لان   وصف الاختبار :

القمعين    ال مايا عن الخ رج ، ثلام يأ لاذ المخب لار وًلال البويلات     ) ثشلاي اللارك بين يىلايلا والميلال ب لللاذع اللاأ 

  علال علام اللارك بين بقلاوة ا ع   عل عرنلا الذرالين لىخىف ( ولشم  م ع   فرة ال مايا لامرنلأ الذرال   رع ع

لىأ اعبماد اللذع لمفل ا رض ب لقمعين بقوة لىوث  رع ع  لىأ احم القمعين ولا  دو المفل ب لقم  ا  رع وسكذا 

 الأ دو يا المس فا .

 نةر عن الث ديا 1/100يبم لاسليل الةعن المسبغرق لقنل المس فا الأ رير   التسجيل :
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 داية الجلوس :م ( من ب400اختبار ركض )  -ثالثا :

 يي ت الادل ا . الغرض من الاختبار :

 علم ر ي دودي  لس   القوع ،   ل ت لاوييت ، عنىأ ، عتيبو  . متطلبات الاختبار :

 نةر عن الث ديا . 1/100يبم لاسليل الةعن المسبغرق لقنل المس فا الأ رير   التسجيل :

 الاختبارات والقياسات الحيوية 3-5-2

 : يي ت لاركية ح عض اللاكبيك في الم  ي ل وبسم المش فسا  -اولا:

الومل عن الا ب  ر : يي ت عسبوع لاركية ح عض اللاكبيك في الم  ي ل و بسم المش فسا. وبنريقا ع  فرة  -

 لن اريأ نو ا الكبرودي   ي علموو.

عن يِ لَ فركا  المصشسا (Lactate Pro LT - 1710): لام ا بخما  نو ا عن دوع  الأدوات المستخدمة -

(Arakray) ( (، فري  ف ح  )20الي ب ديا ، عثق   ابرط لمدCheck Strip) ( فري  عمرج 20لمد ،)

(Calibration Strip) ( رفراا يي ت 20لمد ،)(Test Strip) ينن ا ي، عواد عسقما، عش ءا يم ،

 (، فريأ لمل عس لم، ا بم رة لاسليل.20 غيرة لمد )

أ السمل المس لم ببصءير اللو ا ب ل ري  الممرج الخ ي ب ، ووغة)حىما رذ ( : يقو  فري وصف الأداء 

المخب ر ب لإبرة الخ  ا ب للو ا، ثم ر ذ ليشا عن الم   ) الكت( الموًوع ب للو ا لىلصوو لىأ القرارة 

 وعسلأ) حىما رذ ( ولاسقيمو  ب لقنن الن ي والملىوو المسقم، ولكل عخب ر) كت(   ي ب  ويسبخم  لمرة

واحمة فق . وبوذه النريقا يبم يي ت عسبوع لاركية ح عض اللاكبيك في الم  ي ل و بسم المش فسا ، رذ لاظور 

 دبيلا القي ت بصورة ع  فرة لىأ ف فا اللو ا بوحمة يي ت سي )المىيموو/لبر(.

 عض اللاكبيك ( دي ئأ عن اللوم وسذه الممة لاسُمّ عش   ا للم   ادبق و ح 5ولامت لمىيا القي ت بسم عرور ) 

(  127، 1999( و) لاعا،  27، 1999لأ ذلك كل عن)الق ، ا اوكم  رف ر ،عن السللات إلأ الم 

 ( 322، 2018و)لثم  ،

 : لاسلل القرارة البي يظورس  اللو ا بسم القي ت لكل لال  ي ل وبسم المش فسا . التسجيل

 (Genem,Adams,1990,22-25)-اختبار القدرة اللاكتيكية اللاهوائية: -ثانيا:

 : الهدف من الاختبار 

 يي ت القمرة اللاروكسلشيا اللاكبيكيا عيمادي   .

 : عىس    حا وعيما  ،   ل ت لاوييت يمويا، ا بم رات لاسليل فريأ لمل عس لم  الأدوات المستعملة

 .3،   فرة، للاع ت لمد 

عبر، ولام لالةئلاا المسلا فا إللاأ عسلا فبين ا وللاأ  400يقو  المخب ر ب لركض لىأ عل و علين  وصف الأداء :

عبلارا  ولاوًلال للاعلاا ر لارع ، يقلاف  329عبرا  ولاوًل للاعلاا ، والمسلا فا ا  لارع لىلاأ بسلام  256لىأ بسم 

لشلام السلاعلاا المتيت ا وو بموًل يكو  في  بصورة لموديلاا علال السلاعلاا ا وللاأ والث ديلاا ، إذ ي لامر البوييلات 

عبر، رع  المتيلات الثلا دي فيكلاو   400عبر واعن  256ا ولأ ويشبوي لشم السلاعا ا  رع لقي ت اعن عس فا 

( ، إذ ي لامر 7بموًل يكلاو  فيلا  بصلاورة لموديلاا علال السلاعلاا الث ديلاا والث لثلاا ، وكملا  سلاو عوًلالأ فلاي ال لاكل )

 ، يبم الا ب  ر بصورة عشءردة ولمرة واحمة لكل عخب ر البوييت لشم السلاعا الث ديا ويشبوي لشم السلاعا الث لثا 

 لاسبخرج القمرة اللاروكسلشيا اللاكبيكيا بإلا  ع المس دلا الآلايا:  التسجيل :

 كغم  ( كيىو  سرةA  +o,o22×B×0,027)–1,72القمرة اللاروكسلشيا اللاكبيكيا=
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   .329  و  256  / د المس فا بين  = السرلا           B   . 256= الةعن ب لث ديا لمس فا  Aإذ إ   

 -المنهج التدريبي: 3-6

 ( فلا   ، 400بسم الاالاع لىأ المص در والمار  ت الس بقا رللام ال  حلاث الملاشو  البلامري ي لسلامائي فس ليلاا )

فلالاي عرحىلالاا الاللالاماد الخلالا ي وبنريقلالاا البلالامري  الءبلالارط عرلاءلالال ال لالامة والبكلالارارط، عسلالابشما لىلالاأ الا ب لالا رات 

دظملالاا الن يلالاا لءس ليلالاا ب  لالابخما  عتفلالار السلالارلا اللرنلالاا، رذ ر  الا ب لالا رات علالا سي إلا ال مديلالاا لىلالاأ ر لالا  ر

علمولا  عن الموايف عصمما لإظو ر  لاىوك عسلاين لىلسلام رو رحلام رنةائلا ، علان  لالاو ردار الا ب لا ر، وعلان 

ا، ...(  لاو الشب ئ  دسلابنيل ر  دقلامر ح للاا الري ًلاي علان ك فلاا المللا لات) ال مديلاا، ال يولونيلاا، الءيسلايولوني

ولاأ يسلالا  لىلالاأ ذللالاك ولخىلالاأ ح للالاا علالان البلالاواا  فلالاي عكودلالا ت اللملالال البلالامري ي، وفقلالا  لمتفلالار السلالارلا اللرنلالاا 

ب  لالالابخما  عسلالالا ف ت ريلالالال وب لالالامة ل ليلالالاا وبأ لالالاىو  البلالالامري  البكلالالارارط واللالالاذط يسبملالالام لىلالالاأ دظلالالا عي الن يلالالاا 

ال لامدي. ودبيللاا للاذلك ك دلات الءو ء نيشي واللاكبيكي والبي لاسم الللر الا  ت للارلاق ر ب لمسبوع الوظيءي و

ر  ول ( وبوايل وحملاين لامري يا فلاي الا لا وع، ليلاوعي) الاحلام، والاربسلا ر( والولامل  12عمة المو  البمري ي)

عن ذلك لانوير ولالسين المس ف ت المقنولا ًمن عءوو  السرلا اللرنا والبي لاسمل لىأ لانوير السرلا 

 ل ا.ىأ عسبوع عن الادالقصويا، ولالمل السرلا ، ولالمل القوة لىو وو رل

  (Emestw:Maglish;2003,571)(1اعن  – 2 )اعن   ÷ V =   ( 2 –  1)السرلا اللرنا

 = المس فا الث ديا 2               المس فا الاولأ = 1 

 التجربة الاستطلاعية 3-7

بشظلالار لبلالاراب  إنلالارارات المبغيلالارات الم لوثلالاا علالال بسللالاو  اللالا سض ولىمل فظلالاا لىلالاأ البسىسلالال السىملالاي  نلالارار  

الا ب لالا رات ، ولالافيلالا  لبلشلالا  الانولالا د اللالاذط يلالام يقلالال لىلالاأ الانولالاةة الليويلالاا لسيشلالاا ال للالاث، ولا لالايم  اللولالا ا 

يكو  ا ب  ر لالملال السلارلا السص ي، ريبرح ال  حث وفريأ السمل المس لم إنرار لالرببين ا بنلاليا بليث 

الخ ي رولا، لا  السرلا بكل افك لو  لالب ج الأ راحا لا عا لىلو ا السص ي، وعن سذا المشنىلاأ ب فلار فريلاأ 

السمل المس لم ب لوان  ت الملاي ة لىأ ل لاق ، ويم رلبمم فريأ السمل المسلا لم لىلاأ رنلارار الا ب لا رات، وفقلا  

والانوةة، وكيءيا لاسليل الةعن والمللا ولات، وكملا  بيشلا  ذللاك لشلام لم  رف رت ل  المص در عن حيث الادوات 

في عىس  الس حا والميما  في كىيلاا  ذكر لاءصيل الا ب  رات رللاه، رذ لام رنرار نميل الا ب  رات ييم المرا ا

 البربيا ال مديا ولىو  الري ًا/ ن عسا بغماد وبللور رفراد ليشا ال لث ويلا   ال  حلاث ب لارح رسميلاا المرا لاا

وي لال ال لامر ب لا ب لا رات  ب لشس ا للال ين والممربين  والمبخصصين في عل و فسيولوني  البمري  الري ًلاي،

د(، ولشم الادبو ر عن يي ت الا ب  رات الم لوثا 10ييم المرا ا، ي  فر السمائين بأنرار لمىيا الاحم ر ولممة)

مار .رذ لام إنرار البلربلاا الا لابنلاليا الاوللاأ ييم المرا ا لاسلل لاىك ال ي د ت في الا بم رات الخ  ا بكل ل

 (،ولالمشت البلربا ا ولأ ا ب  رات 2022/  3/  7 ( يو  )  الاثشين( الموافأ) 400لىأ رثشين عن لمائي)

)  لالمل السرلا الخ ي، لالمل القوة، القمرة اللاروكسلشيا اللاكبيكيا( لىأ البلاوالي ، وكملا  ع لاين رددلا ه، فءلاي 

   ح ( لام ا ب  ر لالمل 12(    ح  ، لام ا ب  ر لالمل السرلا الخ ي ، وفي لام   الس لا)10لام   الس لا)  

بيشم  البلربا الا بنلاليا الث ديلاا لاروكسلشيا، ال ا ب  ر القمرة ردار ) الخ عسا لصرا( لامالقوة ، وفي الس لا 

 ، 400( عس ر لام ا ب  ر لمو عس فا 4( وفي لام   الس لا )2022/   3/  10ك دت يو  ) الخمي  ( الموافأ ) 

وحس  الق دو  المولي ولشم الادبو ر عن ينل المس فا ، لام يي ت ح عض اللاكبيلاك وكملا  بيشلا  ذللاك فلاي و لاف 
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ويم حققت البلرببين الا بنلاليا الومل الرئي  عن رنرارس . عن حيث كءلا رة فريلاأ  يي ت ح عض اللاكبيك.

 السمل المس لم، والبسىسل السىمي  نرار الا ب  رات الم لوثا .

 التجربة الرئيسة 3-7
لقلالام لالالام القيلالا   ببشءيلالاذ البلربلالاا الرئيسلالاا للا ب لالا رات الق ىيلالاا وال سميلالاا بلالاشء  الا لالاىو  المب لالال فلالاي البللالارببين  

 لاليا عن حيث المك   والةع   وبشء  الانوةة والادوات.الا بن

 .17/3/2022-14: لام رنرار الا ب  رات الق ىيا يو ) الاثشين( الموافأ الاختبارات القبلية 3-8-1

لام انرار الا ب  رات ال سميا بسم الادبو ر عن لان يأ ال رد ع  البمري ي وذلك فلاي  -الاختبارات البعدية: 3-8-1

 2022/ 6/ 22-19يو  )الاحم( الموافأ 

 .SPSSا بخم  ال  حث حةعا عن اللقي ا الاحص ئيا الوسائل الإحصائية : 3-9

 -عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -4

( وبصلاورة لىميلاا ورظولارت 1ب لاكل واًلالأ فلاي الللاموو) لقم لام لرض دب ئ  الا ب  رات الخ  ا في ال للاث

 الشب ئ  ونود فروق عسشويا بين الا ب  رات الق ىيا وال سميا ولص للأ الا ب  رات ال سميا.

 لىمبغيرات بين الا ب  رات الق ىيا وال سمياا ب  ر الءروق  (1نموو)

 المبغيرات 

 القي توحمة و

 بسمط ي ىي
 ل-ت

Ʒ ح

 2ل
 الجدولية المحتسبة

مستوى 

 الخطأ

الملا

 ع -ت ع -ت لا

 لالمل السرلا

300  

 ث

34.857 0.635 32.0002 0.544 0.970 0.396 4.687 

2.571 

0.005 
معنو

 ي

لالمل القوة 
200  

 ث

26.600 1.302 25.209 0.960 0.643 0.262 5.293 0.003 
معنو

 ي

ح عض 

 اللاكبيك 

 لتر مول/ ملي

8.519 0.423 9.708 0.548 0.512 0.249 4.759 0.005 
معنو

 ي

القمرة 

 اللاكبيكيا 

 سعرة كغم.

33.857 0.635 32.0002 0.544 0.970 0.396 4.687 0.005 
معنو

 ي

 الادل ا

 ث
53.095 0.649 52.365 0.514 0.730 0.410 4.351 0.007 

معنو

 ي

 (0.05≥)معنوي عند مستوى الخطأ5) عند درجة حرية )

فلاروق ذات دلاللاا إحصلا ئيا بلاين الا ب لا رات الق ىيلاا وال سميلاا للميلال المبغيلارات ( ونلاود 1ي ين الللاموو ريلام) 

الا ب لالا رات ال مديلالاا والءسلالايولونيا سلالاي المللالاور  ولصلالا للأ الا ب لالا رات ال سميلالاا ويلالارع ال  حلالاث، بلالاأ  الم لوثلالاا

فلاي الا   ي في ا ب  رات بلثش  سذا لىأ وفأ عتفر السرلا اللرنلاا ,رذ ادولا  لاسنلاي فكلارة ا   لايا لاسلا لمد  

ويسةو ال  حث بأ  عسشويا ا ب  ر )لالمل   ( .400الو وو الأ كم البنور الل  ل وعسشويب  لإدل ا فس ليا )

 (، برنل ذللاك اللاأ ف لىيلاا ال لاراع  البلامري ي المسلابخم  ، إذ لالام ا لابخما  رحملا و لامري يلاا 300السرلا الخ ي 

ات المشو ج ولاشوع البم رين المسبخمعا ل  ا ثر عش   ا  فراد ليشا ال لث ،رذ ك   لءوم والبةا  اللال ين لمءرد
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الك ير في لانوير القمرة ال مديا وفأ عتفر السرلا اللرنا، فللا للان عراللا ة ال لامة المنىوبلاا بليلاث لاكلاو  

، ولام في  عل ع لام ذكره، لىمسبوع الريمي لىسمارل ليا عل عس ف ت يىيىا وفبرات الراحا بين لامرين وآ ر وفق  

( بآ  البشوع في إلن ر البم رين الري ًا في الوحمة البمري يلاا يلشلا  الارلا لا ك  127، 2008يرع) الربلي،

الءكرط لىري ًي ويسمل لىأ اي دة الرغ ا فلاي البلامري  كملا  إدلا  يلاتدط اللاأ اكبسلا   الخ لارة فلاي لاشلاوع ا دار 

 الري ًي واكبس    ء ت ويمرات بمديا عبشولا ايل .

( بلاأ  لالميلام عسلا فا اللاركض ولاقشلاين الاحملا و البمري يلاا ) ال لامة،  135، 2001وفي سلاذا الصلامد يتكلام) رحملام،

والللم، وفبرات الراحا( بم  يبش    عل رعك ديا الري ًي يمثل الق لمة الا   يا للارلاق ر بمسلابوع البلامري . 

(. بلاأ  ا بيلا ر عسلا ف ت اللاركض والبلاي لابلاراوح بلاين 106، 1983بيشم  لاشنلاوط ونولاا  الشظلار) رثيلار  لا رط ،

لاشلالالا وو) ل لالالام  ( عبلالالار لاسلالالا لم فلالالاي لانلالالاوير لالملالالال السلالالارلا ب لالالاكل ع  فلالالار. وعلالالان ااويلالالاا ا لالالارع100-400)

( لاأثير لامري  ت لالمل السلارلا والبلاي لالاتدع ب لامة عق ربلاا اللاأ ال لامة القصلاوع لىري ًلاي 195، 1997الءب ح،

قلامرة لىأ الل لا الءسيولونيا، ولا يم  يمرة اللو ا السص ي ،رذ ركم بأ  لاىلاك البلامري  ت لاسملال لىلاأ لالسلاين ع

اللو ا السص ي المركةط لىأ لاو يل الإفلا رات السصلا يا لىسللاىا وف لىيلاا سلاذه الإفلا رات ويي عولا  بلامورس  

لبش ي  السلىا للادق لا ض بلا لرغم علان ظلارول ايلا دة لالاراكم عخىءلا ت ا يلاض الخىلاوط ب لسللالات  واللام . بيشملا  

ذ ركم بلا   البلامري  اللاسلاوائي واللاذط ( دظ   الن يا الس عل ولاأثيره ، ر164، 1999لاش وو) عءبي إبراسيم حم د،

يسبخم  بأدار لامريش ت ذات فمة ل ليا يتدط الأ اي دة دظ   ردب ج الن يلاا اللاكبيكلاي ،واللاذط يسلاملأ بمسلابوي ت 

ل ليلالاا علالان الكءلالا رة السللالاىيا وعسلالابوي ت رفللالال علالان حلالا عض اللاكبيلالاك واللالاذط يسلالاملأ للأوكسلالالين بلالا لبلرر علالان 

بيشملا  يلارع ال  حلاث عسشويلاا القي  لا ت بلاين  عملا  يقىلال البسلا  كبرودلايالإلح عض اللاكبيلاك وفلاأ عسلا رات الشقلال 

 ( الأ ر  لام رين المشو  المسم عن ي لال ال  حلاث لاللامشت لاملا رين 200لا ب  رات الق ىيا وال سميا) لالمل القوة 

   ا لبنوير اللوادلا  الءشيلاا، والمبمثىلاا ببلامري  ت القلاوة السلاريسا والبلاي لاسلا سم بصلاورة فلاي ايلا دة السلارلا 

لشمع  لانوو سلاذه المسلا ف ت إذ ر  لاىلاك لالامري  ت)لالمل السلارلا، لالملال القلاوة( لىمس ف ت القصيرة، و صو   

( بلاأ  الاوو الخنلاوة 125، 1984لاس سم في اي دة اوو الخنوة ولارددس ، وسذا علا  يتكلامه)درويش وحسلا دين،

يسبمم ب كل رئيسي لىأ القوة المشبلا في المل عيل السلىيا الس عىا، وا  لالاردد الخنلاوات يسبملام لىلاأ ف لىيلاا 

لو ا السص ي المركةط ود  ا  في الإبق ر لىأ البلءية السلىي بألىأ ا بسماد، عملا  يظولار ادبلا ج يلاوة فلاي ال

اثش ر الادار وب كل  لاريل بلا لرغم المسلا فا المشللاةة. بيشملا  يسلاةو ال  حلاث عسشويلاا الءلاروق فلاي القي  لا ت الق ىيلاا 

بوع لالاراكم حلا عض اللاكبيلاك وفلامة دبيللاا ا يسلاا، فوشلا ك للايلاا ارديلاا بلاين عسلاوال سميا لللا عض اللاكبيلاك، 

الملوود الم ذوو، رذ كىم  ك دت ال مة يصوع رو يري لا  علان القصلاوع ، كلا   سشلا ك ايلا دة فلاي عسلابوع حلا عض 

اللاكبيك، بس   الشق  الل  ل في اعماد الن يا لسلي ت اللسم، رذ لامري  ت وفأ عتفلار السلارلا اللرنلاا ، 

ا بخما  ر ىو  المس ف ت القصيرة المبغيرة، ووفلاأ لاىلاك الرؤيلاا لاةيم عن ي بىيا لالمل السرلا لمع السمار لشم 

( بأ  لامري  ت لالمل السلارلا يكلاو  لاكلارار ا دار فلاي الللارط 191، 2003يتكم لىأ ذلك) ل م الءب ح و يم، 

ب لسلالارل ت ا يلالال علالان القصلالاوع رو القري لالاا علالان القصلالاوع ولمسلالا ف ت لاةيلالام للالان المسلالا فا ا  لالاىيا علالال ا لالابخما  

مبغيرة  لاو ينل المس فا عل ردار لاكرارات عرلاءسا ال مة ولمس ف ت يصيرة. وعن الرؤع ر ىو  السرل ت ال

( بلاأ  لالامري  ت لالملال السلارلا  لا سمت فلاي 191، 1990المالا لذلك ع  رف ر ل ) ي  لام المشلاملاوط وا لارو ، 

ري  ركلاض لانوير اللمل الءسيولوني  نوةة اللسم، رذ ر  لاىك البمري  ت عن رسم السش  ر المنىوبا فلاي لالام

المس ف ت المبو نا عن رنل المل فظا لىأ دوليا ال مة المنىوبا فلاي البلامري ، وعلان ااويلاا ا لارع فلاأ  سلاذا 

.     الشوع عن البمري  عصمم لمسلا لمة لالسلاين دظلا    ا يلاا حلا عض اللاكبيلاك، وبشلا ر لىلاأ لاىلاك المسنيلا ت يءسلار
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ا لالابث رة ل ليلالاا لمسلالا رات كلالال علالان ( ذللالاك بلالاأ  لالالامري  ت لالملالال السلالارلا لالالاتدط اللالاأ 176-169، 2011) ااسلالار،

الكريلالا لاين كيشيلالاة والكلايكونيشلالاك، وكىملالا  ك دلالات فلالامة البملالارين ل ليلالاا ولمسلالا فا يصلالايرة والبلالاي لاصلالال اللالاأ الللالام 

ا يصلالاأ لا لالابولاك ا وكسلالالين دلالاب  للالان ذللالاك لاكيءلالا ت لالالاشسك  لىلالاأ يلالامرة الري ًلالاي لبلملالال البسلالا  السللالاىي 

 يلاض، عملا  يلامو لىلاأ لالسلان فلاي القلامرة لىلاأ ادبلا ج لىسللات الس عىا والسلة الاوكسليشي ولاراكم عخىءلا ت ا

الن يا  لاو البأثير اللاسوائي لكلايكونين. بيشم  يرع ال  حث عسشويا الءروق بين الا ب  رات الق ىيا وال سميلاا 

ولص للأ الا ب  رات ال سميا) لا ب  ر القمرة اللاكبيكيا( بلاأ  ال ردلا ع  البلامري ي وفلاأ عءولاو  السلارلا اللرنلاا 

عىموت لىأ عسبوع البلمل الخ ي)لالمل السرلا، لالمل القوة(، عملا  دلاب  لشلا  ايلا دة فلاي الق بىيلاا  اثر ب كل

الادب نيا لىن يا، و ىأ دوع عن البواا  في  رلا البكيف لىسللات الس عىا لبمري  ت القمرة اللاكبيكيا، وفي 

 ا لبلالامري  ت السلالارلا ( بلالاأ  علالان رسلالام المبغيلالارات المصلالا ح21، 2000ظلالال لاىلالاك الءكلالارة يتكلالام) للالالاوط ورحملالام،

( دبيللاا لبنلاوير ATP-CPالخ  ا سي لالسلاين ولاسلاريل لمىيلاا ادبلا ج ولالريلار الن يلاا اللاسوائيلاا اللاكبيكيلاا)

الش  ا ت ا دةيميا اللاسوائيا عن رنل ال دة ولالرير عص در الن يا وبممة اعشيا يصلايرة. وفلاي ذات السلاي ق 

للاكبيكيا لاسمل لىأ لالسلاين القلامرات الوظيءيلاا وال مديلاا ( بأ  لامري  ت القمرة ا336، 1997يوكم) ل م الءب ح،

،رذ ر  لامري  ت ادبلا ج اللاكبلا ت لاشنلاوط لاللات عءولاو  لالامري  ت الشظلا   اللاسلاوائي القصلاير والمبو لا  ، واللاذط 

يخىأ ح لا عن البكيف والبواا  في الاحبء ظ والا بولاك ، رذ يسمل بأيصلاأ  درنلاا لبكسلاير رك لار يلامر عمكلان 

لإدب ج الن يا ب لسىسىا عن البءلا للات الايللايا لا لابولاكو  فلاي د لا ا لاو ، فللالا للان القلامرة عن الكلايكونين 

 عن البخى  عن البر   ت اللاكبيكيا. 

ويرع ال  حث عسشويا الءروق في عسبوع الادل ا ولص للأ الا ب  رات ال سميا اللاأ ا يسلاا ودوليلاا البمريشلا ت 

رنلاا، ك دلات علائملاا لسيشلاا ال للاث و   لاا فلاملاو  ولاشولولا  البي ا قت في البلامري  وفقلا  لمتفلار السلارلا الل

 ، لملال 400وا بلال عس ف لاو  ولاكرارالاولا  ،رذ ر  المسلا ف ت اللةئيلاا وفلاأ عتفلار السلارلا اللرنلاا للاركض 

لىلالاأ لالسلالاين لالملالال السلالارلا القصلالاويا لىسلالامائين،  عملالا  يلالامو لىلالاأ ونلالاود لاشلالا غم بلالاين اللملالال البلالامري  الخلالا رني 

الاوكسلالين فلاي ظلال السملال اللاسلاوائي اللاكبيكلاي، واللاذط ركسلا  السللالات والما ىي، لىأ اللارغم علان دقلا  

القمرة لىأ لالمل رل  ر السمل اللاسوائي علان  لالاو البكلارارات وعسلابوع ال لامة المسلابخمعا، وفلاي ًلاور ذللاك 

( بأ  الري ًي  لشمع  يصلا لأ ركثلار كءلا رة فلاي البلامري  والمش فسلاا، فلاأ  احبي نلا  196، 1996ي ير ) لاعا، 

ل ويلاشخءض عق ردلاا ب لري ًلاي يىيلال الكءلا رة رط سشلا ك ايبصلا ديا فلاي الا لابولاك والادبلا ج علان  لالاو لىن يا يقلا

(بأ  المش س  البمري يا يق ت 12، 1999البكيف والبن ل الوظيءي وال مدي. ولام في  عل ع  لام ذكره يتكم) الق ،

ال مدي والمو رط والوظيءي، دل حو  بممع البقم  الذط يلقق  الري ًي في د  ا المم رت عن  لاو المسبوع 

ويبسمم ذلك لىأ عقمار البكيف المكبس  عن لامريشلا ت المشولا ج البلامري ي. وا بخلا لا  لملا   لا أ يلارع ال  حلاث 

   لاءا السلارلا بأدوالولا  ، 400بأ  لامري  ت السرلا اللرنا وفأ الا ب لا رات الم لوثلاا يلام ركسلا ت للامائين 

 ا السصلا ي، رذ ر  السملال السللاىي المبللارك يلءلاة اللولا ا لا  لامري  ت السلارلا ب للقيقلاا سلاي لالامري  ت لىلولا

السصلالا ي، علالان رنلالال ر  يةيلالام علالان القلالاوة السللالاىيا ويلسلالان علالان البوافلالاأ والسلالارلا علالان  لالالاو  لالارلا الا لالابل با 

( بأ  329، 2006لىمش و ت والمثيرات  لاو لمىبي الكف والاث رة، ويم دشوه الأ ذلك) ال  ب وط و ا م ليل،

للو ا السص ي، رذ ر  كل لمىي ت السينرة والبوني  البي يقو  بو  اللو ا السص ي عن السرلا لارلا   بكء رة ا

السواعل الموما ، البي لاسبشم لىيو  يمرة الري ًلاي لىلاأ لاشءيلاذ اللركلا ت المخبىءلاا بأيصلاأ  لارلا وا  البوافلاأ 

 الب   بين الوظ ئف المخبىءا لىمراكة اللسيا عن السواعل البي لاس سم في لانوير السرلا.

 -الاستنتاجات والتوصيات: 5-1
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 -الاستنتاجات: 5-1-1

ر  لامري  ت اللاسوائيا وفأ عتفر السرلا اللرنا، لو  دور في لالسين لالمل السرلا ولالمل القوة   -1

  .400لسمائي 

ر  البمري  ت اللاسوائيا ب مة ل ليا وعس ف ت يصيرة لاةيم عن القمرة اللاكبيكيا ولالقأ عسبوع ايل بي    -2

  .400لىقمرات ال مديا والوظيءيا لسمائي 

ر  ا بخما  لامري  ت عتفر السرلا اللرنا، يس سم بةي دة القمرة لبكيف الوظيءي وعق وعا البس  عن   -3

 خىء ت الايض الخىوط. لاو اي دة البلمل اللاكبيكي لم

ر  لامري  ت اللاسوائيا ذات ال مة الس ليا ولمس ف ت يصيرة عخبىءا، يم   سمت ب كل ع  فر في لانوير   -4

 اللمل ال مدي واللمل الءسيولوني، عم  ردسك  لىأ الادل ا.

 -التوصيات:5-2-1

لا اللرنا وفق  ًرورة اسبم   الممربين والمخبصين بءس لي ت الس   القوع ببمري  ت عتفر السر  -1

 للا ب  رات السىميا لبنوير السرلا القصويا لىسمائين.

ا بخما  لامري  ت عتفر السرلا اللرنا في فبرة الالماد الخ ي، وبمس ف ت يصيرة وفمة ل ليا، عل   -2

 عرال ة فبرات الراحا الايل بيا بين لاكرارات والمل عيل  بليث لاكو  راحا غير لا عا.

بوا ب  بخما  البمريش ت المسمة لىأ ليش ت وفس لي ت ا رع في ا رك ض انرار درا  ت بلثيا ع    -3

 .وعن كلا اللشسين، ولمخبىف الءم ت السمريا
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