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 م لمشابات088تأثير منهاج تدريبي في تحمل السرعة وحامض اللاكتيك بعد الجهد وانجاز ركض 
                              سيروان حامد رفيق م.م        أ.د ايمان نجم الدين جاف                                             

    حمبجةجامعة  -ميمانية         فاكمتي التربية الرياضية والأساسسالجامعة  -فاكمتي التربية الرياضية والأساس        
 99/6/4192استلام البحث :
 44/7/4192قبول النشر : 

 ممخص البحث
المنيج في تحمل السرعة وحامض اللاكتيك  تأثيرعمى  لتعرفوا م لمشابات811إعداد منياج تدريبي لعداءات  الى : الدراسة هدفت   

استخدم الباحث المنيج التجريبي وان مجتمع البحث وفي موضوع إجراءات البحث  ، م لمشابات أندية كوردستان811وانجاز ركض 
،  ( راكضات2عينة البحث فتمثل ب) أما،  م088( راكضات لفعالية 8) نكوردستان لمشابات والبالغ عدده أنديةشمل لاعبات 

مصادر العممية في الو والمختصين الخبراء أراءاستمارات استطلاع الباحث  ولموصول الى البيانات المطموبة في الدراسة استخدام
تم و أشير 3ولمدة  الأسبوعمنيج التدريبي بواقع يومين في ال طبق عميينثم  القبمية اتختبارالا إجراءوتم  يبيةتصميم المناىج التدر

الى مجموعة من  انئية في الدراسة ، وتوصل الباحثلممعالجات الإحصا spssواستخدم الباحث برنامج  ةالاختبار البعدي إجراء
تطور ولكن غير مرجوة الالاستنتاجات منيا ان المنياج التدريبي المعد أثرت بشكل فعال عمى نسبة حامض اللاكتيك وأثرت أيضاً عمى 

أنظمة الطاقة من  بوضع مناىج تدريبية أخرى عمى وفق استخدام مناطق نام ويوصي الباحث811في تحمل السرعة وانجاز ركض 
الجدول فوكس وماتيوس وبنسب أخرى عمى الفئات المختمفة ) ناشئات، متقدمات( ولكلا الجنسين للاستفادة منيا ولفعاليات أخرى 

 . الرياضية
Abstract 

The Effect of Training Program and Training – Loads Carbohydrate in Speed 

Endurance, Some Biochemical and Physiological Variables and the Achievement 

of 800 m for Youth Girls. 
Prof. Dr.Iman Najm Aldin                        Assistant Lecturer . Sirwan Hamid Rafiq                                     

   This study aims to create training and training loads Carbohydrate for the 800 m female runner and 

to know the effect of these curriculums  for enriching runners ability and to know the indications of 

physiological and biochemical variables and the achievements of 800 m for youth girls to the two 

sample groups to the variations under study. 

The problems facing this study is that this activity in Iraq in general and Kurdistan reign suffer from 

the stability of the results because of the less care for the nutritional supplements because the 

sportsman ignorance in using these nutritional supplements during these training curricula. 

During the researcher study to some of the studies, I found that one of the study had concluded that 

using the Phosphatic Cryateen compound and Carbohydrate in development of physical and 

biochemical indicators and it’s  effect on the achievement 400m  and the principle of loading in 

developing the two qualities of muscles power, speed and some of biochemical indicators and 

achievement of 400m and the similarity between the previous study and this new one is that the using 

of nutritional supplements but the difference appears is that the using of Carbohydrate alone in this 

study.     

    For these research procedures: the researcher used the experimental curriculum and the research 

community includes the (10) female 800m runners of Kurdistan clubs, as for the research sample, we 

have 8 female runners to get to the wanted data in this study. The researcher used explorations papers 

of the experts, the specialists and the scientific resource for designing the training curricula. Then the 

researcher distributed the sample into two experimental groups, each group consists of 4 players and 

the initial tests had been done, then the training curriculums had been applied on them; the period was 

two days per week for three months then the final test had been done. The SPSS program used for 

statistical processors in this study.  
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   The researcher found a set of conclusions: The loading way which was having compound 

carbohydrate by itself results in developing speed tolerance and lactic acid and the achievement of 

800m and the two curricula, the training and  training – loads carbohydrate will never lead to the 

changes that the Ion Hydrogen (PH) will reveal. 

   The most important recommendations that the researcher sees it’s important are using the 

Carbohydrate depending on the principle of loading at running 800m and creating another loading 

principle working on achieving the best results at long and medium distance activities and other 

individual and choral on similar peers by using other nutritional supplements and take the Biochemical 

in to consideration especially the Enzyme. 
 

 التعريف بالبحث :-1
 : مقدمة البحث وأهميته 1-1
إن التطور العممي الحاصل في المجال الرياضي فرض آفاقاً    

عمم التدريب  جديدة لا حدود ليا في العموم الرياضية ومنيا
يمكن لممدرب الناجح  بحيثعممية طويمة المدى  وىيالرياضي 

ارة اىتمام إن يخطط برامج التدريب بحيث يجعموُ  متنوعاً لإث
وىذا التغير والتنوع يمكن ان يأتي  اللاعبين ودوافعيم في التدريب

ر طبيعة المناىج التدريبية او بيئة التدريب يمن أشياء مثل تغي
إذ انصب ،والتنوع مجال يمكن ان يكون المدرب فيو أكثر إبداعاً 

باستخدام الأجيزة اىتمام المدربين في تطوير المناىج التدريبية 
لتطوير القدرات البدنية والفسمجية ذات ائل الحديثة والعممية والوس

وان الاىتمام بالجانب الوظيفي وربطيا  العلاقة بنوع الفعالية
بالتدريب الرياضي ومتابعة العمميات الوظيفية أثناء وبعد التدريب 

وتعد ضروري لموصول بالرياضي الى أعمى مستويات الرياضية 
يات التي حظيت بالاىتمام الكبير لالفعام من 088فعالية ركض 

ن استخدام الأساليب التدريبية الحديثة افي مجال البحوث إذ 
لتطوير الصفات البدنية المتعمقة بيذه الفاعمية ومتابعة العمميات 

يعد من الوظيفية لأجيزة الجسم المختمفة والعمل العضمي 
 المسافات اركاض بعدائيللارتقاء  المتطمبات الضرورية

 أىمناحية البدنية يعد تحمل السرعة من المن  "حيث  سطةالمتو 
مع  أدائياشدة  لملائمةفي تدريبيا  القدرات البدنية المستخدمة

م من شدة تحت القصوى ومقاومة التعب الناتج 088ركض  أداء
 الأوكسجينوانخفاض كمية  لاكتيكحامض ال تركيززيادة من 

 ءت أىمية ىذهِ  الدراسةومن ىنا جا، )1")العالية الأداءنتيجة شدة 
وىو استخدام المنياج التدريبي عمى وفق جدول المناطق المنظمة 
الطاقة من قبل العالمين فوكس وماتيوز عمى شكل الوحدات 

                                                      
 إنتاجالتطبيقات العممية لمتدريب اللاىوائي واليوائي ونظم ( محمود الخادم :1)

 .62،ص1111،القاىرة ،62،العدد الإقميميرة مركز تنمية نشالطاقة :

 لمحاولة التوصل الى أقصى درجة من الفاعمية لتطوير  ةالتدريبي
 م لمشابات.088وانجاز ركض  وحامض اللاكتيكتحمل السرعة 

 بحث:مشكمة ال 1-2
قميم العراق بشكل عام في  م811ركض  إن فعالية   كردستان وا 

تعاني من ثبات في النتائج مقارنة بالدول  بشكل خاص ما زالت
قمة الاىتمام بالجانب الوظيفي  وان احد تمك الأسباب ىو الأخرى ،

والصفات البدنية الخاصة بنوع الفعالية وعدم استخدام المدربين 
جدول الذكي لفوكس وماتيوز المتمثل العاب القوى في إقميم ال

بمناطق أنظمة الطاقة المعتمد عمى المسافة والزمن كأساس لوضع 
المنياج التدريبي الخاص بنوع الفعالية أثناء وضع المناىج التدريبية 

م ومن جية أخرى لم 811مستوى الرقمي لفعالية ركض الوذلك لرفع 
جامعات إقميم  يكن ىناك نسبة كافية من البحوث والدراسات في

ببحث ىذا الجانب من خلال تفقدنا لممكتبات والمؤسسات كردستان 
 جامعات إقميم كردستان .العممية داخل 

 : البحث الهدف 1-3
في تحمل السرعة المنياج التدريبي  تأثيرالتعرف عمى  -

 . م811وحامض اللاكتيك وانجاز ركض 
 البحث: ضيةفر 1-4
ية في تحمل السرعة وحامض إحصائذات دلالة  اً ىناك فروق -

م لمشابات بين الاختبارات 811اللاكتيك بعد الجيد وانجاز ركض 
 القبمية والبعدية بعد استخدام المنيج التدريبي.

 :مجالات البحث  1-5
 إقميم أنديةمن شابات  مجموعة  المجال البشري : 1ـ5ـ1

  .م088كوردستان لفعالية ركض 
لغاية   9/3/6813الممتدة من المدة   المجال الزماني : 2ـ5ـ1
7/6/6813.      
ممعب نادي السميمانية الرياضي  المجال المكاني : 3ـ5ـ1

 ( لمتحميلات المرضية. ساريَذومختبر ) 
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جراءاتهمنهج البحث  -2  : الميدانية وا 
 منهج البحث: 2-1
متو خطوات إجراء ءلملا المنيج التجريبي ناالباحث أستخدم  

 التجربة .
 : مع البحث وعينتهمجت 2-2
والمتمثمة  بطريقة عمديو باختيار مجتمع البحث حثانباقام ال  

حيث كان م 088كردستان في ركض  إقميم أنديةبلاعبات شابات 

من المجتمع  واختارلاعبات لممسافات المتوسطة  8عددىن 
نسبة العينة  بذلك شكمت لاعبات 2عينة عددىن الأصمي 

   الأصمي .%( من المجتمع 01)
  : التجانس 2-2-1
في متغيرات الوزن والطول معامل التواء  بإجراء ثانالباح قام  

 التواء بيناذ كانت قيمة ، التدريبي  والعمر الزمني والعمر
 .(9الجدول) وىذا يدل عمى تجانس مجموعتي البحث (3-،3)+

 (9جدول)
 نة البحثيلع وقيمة الالتواء العمر والطول والكتمة لمتغيرات الإحصائيةالقيم 

 الالتواء الوسيط المدى ع± س   وحدة القياس المتغيرات
 8.602 10 6 8.01 18.09 سنة العمر
 8.302 1.26 122 3.03 961 سم الطول
 -8.688 20.10 2.05 6.84 20.29 كغم الوزن

 8.600 3 6 8.09 6.03 سنة العمر التدريبي
 التكافؤ : 2-2-2
 :( 4البحث كما في جدول )البحث لممتغيرات التكافؤ لمجموعتي  إجراءتم    

 (4جدول)
 وقيمة)ت( المحسوبة ودلالة الفروق لمجموعتي البحث التجريبيتين لممتغيرات المبحوثة الإحصائيةالمعالم 

 الإحصائيةالمعالم 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 الأولى

 المجموعة التجريبية
 قيمة )ت( الثانية

 المحسوبة
ستوى م

 الدلالة*
 ع± س   ع± س  

 8.10 1.25 8.810 1.50 8.81 1.28 الدقيقة تحمل السرعة

 حامض اللاكتيك بعد الجيد
ممي 
 مول

18.62 8.01 11.10 8.11 1.52 8.11 

 8.51 8.06 8.86 6.23 8.13 6.02 الدقيقة م088انجاز ركض 

 رادأف( ان الفروق كانت غير معنوية بين 7الجدول) تبين في  
ويظير من خلال قيد الدراسة مجموعتي البحث في المتغيرات 

 مستوى الدلالة والتي كانت جميعيا اكبر منمستوى الاحتمالية 
 العينة.( وىذا يدل عمى تكافؤ 8.82)
في المستخدمة والأجهزة والأدوات  المساعدة الوسائل 2-3

 :البحث
اللازمة الضرورية و  والأجيزة الأدواتاستخدام  ناحاول الباحث  

لمبحث والتي تساعد في"جمع البيانات وحل مشكمتو واختيار 
 (1)بحثو" أىدافصدقو وفروضو وتحقيق 

 
                                                      

طرائق البحث العممي ومناىجو في التربية : وآخرونوجيو محجوب (9)
  .02(ص1100،)بغداد ،مطبعة التعميم العالي والبحث العممي،الرياضية

 المعمومات : لجمعالمساعدة وسائل  2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية . .1
 المعمومات عن الاختبارات البحث  استمارة خاصة يدون فيو .2
 يبي .استمارة استطلاع آراء الخبراء لممنياج التدر  .3
 شبكة المعمومات الانترنيت . .4
 . المقابلات الشخصية .5
 المستخدمة في البحث: الأجهزة والأدوات 4-3-2
لقياس  ( الماني الصنع Lactate Scoutجياز قياس نوع ) .6

 حامض اللاكتيك .
 . 1عدد إطلاقمسدس  .7
 . (lap topكومبيوتر محمول )جياز  .8
 .ساعة توقيت الكتروني  .9

 تصوير كيفية إجراء الاختباراتة لكاميرا تصوير الرقمي .11
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 : البحث إجراءخطوات  2-4
 : الاستطلاعية ةربالتج 2-4-1
لممنياج التدريبي عمى  لاستطلاعيةاأجريت التجربة   

 (السبتم( في يوم )088)( ممن تمارس فعالية6)اللاعبات
في ممعب نادي  عصرا (0الساعة) (9/3/4193) الموافق

إجراء التجربة الاستطلاعية  السميمانية الرياضي والغاية من
التعرف عمى صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 

والتأكد من الوقت التعرف عمى كفاءة فريق العمل المساعد و
 .الكافي لإجراء الاختبارات 

 : التجربة الرئيسة 2-4-2
 : الاختبارات القبمية 2-4-2-1

الأربعاء ومي )ي لعينة البحثتم إجراء الاختبارات القبمية 
(  الخامسةعند الساعة )  3/4193/ 92-93( الموافقوالخميس

إلى  انولقد سعى الباحث نادي السميمانية ، ممعبفي  ًً مساء
تدوين وتثبيت جميع الظروف المتعمقة بالاختبارات من حيث 

 فيتييئة الظروف نفسيا لحاولة مالزمان والمكان والأجيزة وذلك 
 .الاختبارات البعدية

 والقياسات القبمية :الاختبارات  2-4-2-1-1
حدد الاختبارات بعد الإطلاع عمى المصادر والمراجع العممية   

 وىي:القبمية كما يمي 
   . م288اختبار تحمل السرعة ركض  -1 : الأولاليوم 
 . لاكتيكا حامض قياسات

 . م088نجاز ركض إاختبار   اليوم الثاني:
  555تحمل السرعة مسافة  أولا:  اختبار وصف الاختبارات:

 : (1) متر
 : قياس تحمل السرعة  الهدف من الاختبار -
 : المستخدمة  الأدوات -
استمارة -3  .0ساعة توقيت عدد  -4. الإطلاقمسدس  -1

 .مضمار الركض-2 .تسجيل

                                                      
،)بغداد ،مطبعة  6،ط الاختبارات والقياسقيس ناجي وبسطويسي احمد:  (1)

 .312(،ص 1105جامعة بغداد ،
)2) fox  and Mathews; Interval Training, Conditioning For 

Sport and General Fitness, W.B Sounders Company 
Philadelphia, 1981.P266. 

 

م متر ومن 288عمى خط بداية  اللاعبة تقف : الأداء طريقة  -
بدأ ت الإطلاقماع صوت وضع البداية الواطئة الصحيحة وبعد س

محاولة  لاعبةبالركض بأقصى سرعة وتعطى لكل  عباتاللا
واحدة فقط ويتم حساب الزمن الذي استغرقو خلال ركض 

 دقائق (2م ب)288اختبار الركض  أداءبعد نياية ومتر . 288ما

حامض تم سحب الدم بعد الجيد في الممعب وذلك لقياس 
 . اللاكتيك

 ض اللاكتيك في الدم :حام قياس نسبة تركيز -2
 .قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم:   هدف الاختبار -
 وأبرىفمتر  -جياز حامض اللاكتيك . : الأدوات المستخدمة -
 فريق العمل المساعد . -
( دقائق من 0ىذا الاختبار بعد ) إجراءتم  وصف الأداء : -

ام جياز وذلك عن طريق استخد،  مترم 011الانتياء من اختبار 
اذ يتم في البداية  ( الماني الصنعLactate Scoutقياس نوع )

الشريط  إدخالالذي يؤخذ منو الدم وبعدىا يتم  الإصبعتعقيم 
عمى شاشة الجياز لتشير  أرقام الفاحص في الجياز، إذ تظير

الشريط الخاص  إدخالإلى جياز المثقاب لمقراءة وبعدىا يتم 
ع جياز المثقاب عمى احد بقياس حامض اللاكتيك ثم يوض

ويضغط الزر ليخترق المثقاب الجمد ويؤدي الى خروج  الأصابع
قطرة من الدم.يوضع الدم مباشرة عمى الشريط الخاص بقياس 

 حامض اللاكتيك لتظير قراءة نسبة حامض اللاكتيك.
يقوم المختبر بالجري لمسافة م: 055اختبار انجاز ركض ثالثا: 
 ثانية. لأقربالسرعة ويحسب الزمن  بأقصىم 088
 :المستخدم في البحث التدريبي لمنهاجا  2-4-2-2
 فيو م واستخدم088لركض  منيج تدريبي بإعداد ناقام الباحث  

عمى خبرتو  ( معتمداً 0الممحق) ينظرطريقة التدريب الفتري 
بعض الخبراء  بآراءومستعينا  التدريبية الميدانية وتجربتو

وفسمجة التدريب جال عمم التدريب الرياضي والمختصين في م
في التدريب الفتري المعتمد  لمنياجا دليل بناءوبالاعتماد عمى 

  (6)عمى المسافات الموضوعة من قبل العالمين فوكس وماتيوز
 طبق عمى عينة البحثحيث  96/3/4193بتاريخ  (8الجدول)
 )السبت والاثنين(نوبمعدل يومين تدريبي عاً بوسأ 16بواقع 
بان اللاعبات  عمماً  مجموعة من الملاحظات يوف نمراعيا
لممنياج التدريبي الخاص لين في الأيام الباقية من  اخضعو

في معسكر التدريبي تحت إشراف  االأسبوع وجميع اللاعبات كانو
المدرب المختص لمدة التجربة اي ثلاثة أشير في مدينة 

 .السميمانية



 2141     أيلول                   2( ج2العدد )                  ( 41المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 

 
212 

 حظات عن المنهاج التدريبيالملا
المسافات التي تقع ضمن منطقة  انلذا استخدم الباحث الأخرى الأنظمةمن  أكثرالنظام اللاكتيكي  ام يتدخل فيو088بما ان فعالية  -9

 . دقائق( 3ثانية الى  58النظام اللاكتيكي وىي بين )
مع  التدريبيلوضع البرنامج ( 3ل )ينظر جدو  ) لفوكس وماتيوز( لينالطاقة الثانية والثالثة من الجدو  أنظمةالاعتماد عمى مناطق  -4

 . من كل منطقة)نصف ربع( اخذ نسبة 
 . فراد العينةأتم تحديد الشدة من خلال الانجاز القصوى لكل مسافة من المسافات المستخدمة ولكل لاعبة من  -3
 تم تحديد الراحة بين التكرارات حسب نسبة العمل الى الراحة في الجدول. -2
 . %(12% الى 08الشدة ) تفعالفتري المراستخدام التدريب  -0
 دقيقة(. 01-21بين)  الفترة الرئيسية لموحدة التدريبية وزمن الخاص الإعدادالفترة التدريبية ىي فترة  -6
 .   وسطةمتبثلاث دورات  التدريبيتم الحمل  -7

 ( 3الجدول )
 في التدريب الفتري المعتمد عمى المسافاتالمنياج  لبناءجدول الذكي 

 نظام الطاقة المنطقة
مسافة 

 العدو
التكرارات في 
 الوحدة التدريبية

عدد المجاميع في 
 الوحدة التدريبية

عدد التكرارات في 
 المجموعة الواحدة

نسبة العمل 
 إلى الراحة

 نوع الراحة

1 ATP - PC 28 
188 

28 
65 

2 
3 

18 
0 

 راحة سمبية 3:1

6 ATP – PC 
LA 

688 
588 

12 
0 

5 
6 

5 
5 

3:1 
6:1 

 احةر 
 إيجابية

3 LA – O2 
288 
088 

2 
5 

1 
6 

2 
6 

6:1 
1:1 

 راحة سمبية
 راحة سمبية

5 O2 1888 
1688 

3 
3 

1 
1 

3 
3 

1:1/6 
1:1/6 

 راحة سمبية

 الاختبارات البعدية : 2-4-2-4
وعند  (7/6/4193-6( المصادف) الخميس والجمعةالاختبارات البعدية يومي) إجراءتم  التدريبي المنياجعينة البحث  إكمالبعد   

ظروف نفسيا التي جرت فييا ال الاختبارات جميعيا وفي إتمامفييا  نادي السميمانية الرياضي مراعياً  عب( مساء في مم0الساعة )
  . الاختبارات القبمية

 :     الإحصائيةالمعالجات  4-5
 . ((SPSS  الإحصائية بةباستخدام الحقي الإحصائيةالمعالجات  بإجراء انقام الباحث  
 : عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها-3
)لمنهاج التدريبي(في متغيرات تحمل السرعة وحامض اللاكتيك والانجاز  عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 3-1

 لمشابات. 088ركض 
 (2جدول)

 ة والبعدية في المتغيرات المبحوثةوقيمة)ت( المحسوبة ودلالة الفروق في نتائج الاختبارات القبمي الإحصائيةالمعالم 
 الإحصائيةالمعالم 

 المتغيرات
 وحدة القياس

 قيمة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س   ع± س   الدلالة*

 8.65 1.52 8.83 1.27 8.81 1.28 الدقيقة تحمل السرعة
 *8.88 13.10 8.08 16.28 8.01 18.62 ممي مول حامض اللاكتيك بعد الجيد

 *8.11 18.33 8.85 6.50 8.13 6.02 الدقيقة م088انجاز ركض 

 (.1.10ومستوى دلالة اقل من ) 3* عند درجة حرية                
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المتغير تحمل السرعة في الاختبارين  نتيجة( 2يوضح الجدول)
 ( المحسوبة Tقيمة ) بمغت،عينة البحث القبمي والبعدي لأفراد 

 وجود فرق معنوي. عدم عمىوىذا يدل  (1.52)
 ين القبمي والبعديحامض اللاكتيك في الاختبار قياسأما في   

( وىذا يدل عمى 13.10( المحسوبة )Tبعد الجيد بمغ قيمة )
ين م في الاختبار088في انجاز ركض ، و وجود فرق معنوي

عدم ( وىذا يدل عمى T( )18.33قيمة ) تبمغ القبمي والبعدي
 .عنويمق فروجود 

لاختبارين القبمي والبعدي ا قا بينظير في الجدول بان ىناك فر  
( من خلال تحمل السرعةطورا في مستوى صفة )ت وحدثت

مما  انالتدريبي المعطاة لعينة البحث التي وضعيا الباحث ياجالمن
م لعينة البحث وىذا  088نجاز ركض إالى التحسن في  أدى

الذي مارستو عينة البحث ،  تدريبيج الالمنيااء تأثير جر التحسن 
صفة )تحمل السرعة( بالنسبة لمفعالية  تنميةلذا يرى الباحث أن 

 التدريبيج المنيانجاز ومن ىنا نرى أن ليذا لإايعني تطور في 
كبير في  تأثيرالتدريبية العممية ليا  أحمالاذ ان  ، ىمية كبيرةأ

( وحسنين العلا أبومن ) كل هأكد ماتطوير مستوى الرياضي وىذا 
التغيرات  لإحداثىو الوسيمة الرئيسة  التدريبيالحمل  " بان

الفسيولوجية لمجسم مما يحقق تحسين استجاباتو ومن ثم تكيف 
 أىممن  التدريبيج المنيالذا يعد  (1)الجسم والارتفاع بالمستوى"

التي  طريقة التدريبيةلعوامل النجاح فضلا عن اختيار المناسب 
 م.811تناسب ركض 

رجع وي ظير فرقاً معنوياً  اللاكتيكنسبة لمتغير حامض بالاما    
 يتلاءموالتي  المستخدم لمنياج التدريبيالى ا سبب ذلك انالباحث

يناسب مع المسافات والشدة  بشكل متر 088مع فعالية ركض 
التي يتحمميا ارتفاع مستوى حامض اللاكتيك في العضلات 

تبارات القبمية والبعدية نرى بان وعند النظر الى نتائج الاخ، والدم
 أعمىمستوى تركيز حامض اللاكتيك في الاختبار البعدي كان 

 التدريبيمما كان عميو في الاختبار القبمي والذي يدل بان الحمل 
 .الى ىذا الارتفاع  أدىوالشدة المستخدمة في التدريب 

 ان مستوى التركيز حامض اللاكتيك يعتبربالعلا( " أبو) أكدو   
ويبن بان عينة البحث ادو  (6)مؤشرا لتحديد الحمل الفسيولوجي "

                                                      
 .66، ص9997، المصدر السابق: ومحمد حسنين الفتاح العلا عبدأبو ( 1)
اضي ،الايجابيات الحمل التدريبي وصحة الريالفتاح : العلا عبد أبو( 6)

 (.51،ص1112الفكر العربي ، دار )القاىرة ، والمخاطر

عمييم من الجيد المطموب حيث ان التقنين في الحمل التدريبي  ما
 .ميم لحدوث التغيرات الفسمجية 

م لدى عينة البحث قد  088بان انجاز ركض  أيضاً ولاحظنا   
 ةالتغيرات ولصالح الاختبارات البعدية لممجموع عمىحصل 

واستخدام  المقترح يبيمنياج التدر  وذلك بسبب الأولىة يلتجريبا
التدريب الفتري والذي ساعد عمى تطوير المستوى الرقمي لعينة 

ىذه الطريقة في التدريب الرياضي  إىماليمكن  اذ لا " البحث
  (1)لموصول الى اليدف المطموب والانجاز المميز"

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                      
الموصمممممل، مديريمممممة دار  ؛ قواعمممممد التمممممدريب الرياضمممممي،( قاسمممممم حسمممممن حسمممممين3)

 .622ص1100الكتب،
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 : الاستنتاجات والتوصيات -4
 :  ستنتاجاتالا 4-1
 نامن خلال عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا توصل الباحث  

 إلى الاستنتاجات الآتية :
ن في التقدم نسبة ااثر المنياج التدريبي المعد من فبل الباحث -9

 .حامض اللاكتيك 
ان المنياج التدريبي المعد لم يعطي نتائج مرجوة لممتغير  -4

 تحمل السرعة . 
 م .811لتدريبي المعد اثر في تطوير وانجاز إن المنياج ا -3
  :التوصيات 4-2
 يأتي : بما نامن خلال ما تقدم من استنتاجات يوصي الباحث  
وضع مناىج تدريبية أخرى عمى وفق استخدام مناطق أنظمة  -1

الطاقة من الجدول فوكس وماتيوس وبنسب أخرى عمى الفئات 
 للاستفادة منيا . المختمفة ) ناشئات، متقدمات( ولكلا الجنسين

ضرورة فتح دورات تدريبية من قبل المجنة الأولمبية -4
ضوع الموتحادات الرياضية والمدربين تخص للاالكردستانية 

 الفسيولوجي وحسب كل لعبة أو فعالية رياضية 
من  أخرىتستخدم أنواع  لمدراسة الحاليةإجراء دراسة مشابية  -3 

ى وعمى وفق الطرائق مؤشرات فسيولوجية وبايوكيمائية أخر 
 التدريبية الأخرى .

 المصادر
فسيولوجيا ومورفولوجيا  العلا احمد ،محمد حسنين : أبو -9

 (.1110الفكر العربي ، دار )القاىرة،1ط ،الرياضي
الحمل التدريبي وصحة الرياضي الفتاح : العلا عبد أبو -4

 .1112الفكر العربي، دار )القاىرة ،
 6،ط الاختبارات والقياس:  مدقيس ناجي وبسطويسي اح -3

 (.1105،)بغداد ،مطبعة جامعة بغداد ،
، الموصل،  قواعد التدريب الرياضي  ؛ قاسم حسن حسين -2

 .1100مديرية دار الكتب،
التطبيقات العممية لمتدريب اللاىوائي محمود الخادم : -0 

 ، الإقميمينشرة مركز تنمية الطاقة : إنتاجواليوائي ونظم 
 .1111القاىرة ، ،62العدد

طرائق البحث العممي ومناىجو في  : وآخرونوجيو محجوب  -6
مطبعة التعميم العالي والبحث  بغداد ، ،) التربية الرياضية

 . (1100العممي،
7-fox  and Mathews; Interval Training, 
Conditioning For Sport and General Fitness, W.B 

Sounders Company Philadelphia, 1981. 
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 (9الممحق )
 نموذج لموحدة التدريبية للأسبوعين الأول والثاني لممنياج التدريبي المعد

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

اليوم 
 والتأريخ

الوحدة 
 التدريبية

 نسبة العمل لمراحة ة الأسبوعيةالشد نوع التمرين والتفاصيل
الراحة بين 
 المجاميع

الحجم 
 التدريبي

 السبت
 

 الأولى
 x 4 x( 4م 411)

 
 
 
81% 
 

9:3 
 x9 9:4(  x9 م211) م9811 دقائق 8-94

 x 9 9:4( x 9م 611)

 الاثنين
 

 الثانية
 x 9 9:3(x 4م 311)

 x 9 9:4( x  9  م211) م9911 دقائق 8-94
 x 9 9:9( x 9م 911)

 الثالثة السبت
  x 4 x( 4م 411)

 
 
 
81% 
 

9:3 
 x9 9:4(  x9 م211) م4911 دقائق 8-94

 x 9 9:9( x 9م 911)

 الاثنين
 

 الرابعة
 x 9(x 4م 311)

 

9:3 
 x 9 9:4( x 9م 611) م4911 دقائق 8-94

 x 9 9:9( x 9م 911)


