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 لة تطبيقات علوم الرياضية مج

 0202 مارس المائة وسبعةالعذد 
  .متر حواجز400 تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكي وتأثيرىا عمى بعض المتغيرات الوظيفية والتطور الرقمي لعدائي 

 يوسفمحمد رياض عمى محمد 
 .جامعة بني سويف –كمية التربية الرياضية  -مدرس بقسم العاب القوى

 
  المقذمة ومشكلة البحث :

يستند التدريب الرياضي الحديث في منيجيتو المتطوورة إلوى مجموعوة مون السومات وال اوائ  التوي يجوب  ن         
التدريبية الطموحة, ولعل مون  ىوم تموك السومات ىوي  ال اواوية الفسويولوجية ييتم بيا المدربون عند تطبيق برامجيم 

والبدنيووة لمتوودريبات المسووت دمة دا وول ىوو ه البوورام  التدريبيووة, والتووي تيوودف الووى تحقيووق المسووتوى التوودريبي المثووالي فووي 
يووة كمحاوومة نيائيووة رياضووة الت اوو , وكوو لك التطووور الرقمووي للاعبووين فووي المسووابقات التووي تعتموود عمووى النتووائ  الرقم

  لمجموع المستويات البدنية والميارية وال ططية و يضا الوظيفية كمسابقات العاب القوى عمى وجو التحديد .

 ن التووودريب الرياضوووي يعتمووود إعتمووواداً رئيسوووياً عموووى المعوووارف والمعموموووات  م(Peter.J, 1002(بيتررررويووورى  
العمميوووة الحديثوووة وعموووى مراعووواة الفوووروق الفرديوووة بوووين اللاعبوووين فوووي القووودرات البدنيوووة والفسووويولوجية والنفسوووية والحركيوووة, 

ثموووى بالإضوووافة إلوووى  ىميوووة إ ضووواع بووورام  التووودريب الرياضوووي تبعووواً لميسوووتويات الرياضووويين المتباينوووة  تحقيقووواً لمتنميوووة المي
 ( 57:  42للاعبين.)

عمى  ن المشكمة الرئيسية التي تعترض العمل  م(1002أبو العلا احمد, وأحمد نصر الدين )وي كر كلًا من        
العضمي في ظروف التحمل اللاىوائي اللاكتيكي تتمثل في نق  الأوكسجين الوارد لمعضلات العاممة وعدم كفايتو 

قة المطموبة للإستمرار بالأداء مما يؤدي إلى إنتاج الطاقة لاىوائيا وزيادة تركيز حامض اللاكتيك في لإنتاج الطا
العضلات مع إستمرار الأداء مما يسبب الإحساس بالتعب العضمي, ومع الاستمرار في التدريب تتحسن كفاءة 

  (722: 6العضلات في التحمل اللاىوائي عن طريق بعض التكيفات الفسيولوجية.) 

 ن إست دام التدريب في اتجاه تحمل اللاكتيك ىو  حد الاساليب المباشرة م( 1000بهاء الدين سلامة)ويرى         
في التأثير عمى المتغيرات الوظيفية لإنتاج اللاكتيك, ل لك فان القدرة عمى تحمل اللاكتيك لو  ىمية  ااة لمتفوق في 

 (741: 73مث الأ ير منيا.)سباقات السرعة و اوااً في الناف  و الث



 
 

 

(0202 مارسمجلة تطبيقات علوم الرياضة )                                                                                                                   28  

 
 

يوسفمحمد رياض عمى محمد   

متوور حووواجز موون حيووث تمرينووات تحسووين القوودرة عمووى  244ولوو لك يوورى الباحووث  ن  اواووية توودريبات عوودائي  
مقاومة التعب ىي في الاساس سبب رئيسي لحدوث تكيفات وتغيرات لبعض القياسات الفسيولوجية مثل تراكم اللاكتيك 

ود مباشوورة وكوو لك ضووغط الوودم الانقباضووي, والانبسوواطي, وىوو ه التكيفووات بالوودم, و معوودل القمووب فووي الراحووة, وبعوود المجيوو
 الفسيولوجية  تقوم بدورىا في المساىمة في حدوث الطفرة التدريبية رقميا لمعداء.

الى  ن قياس لاكتات الدم من  ىم القياسات الوظيفية الحديثة في تقويم البرام  م( 1003إسراء فؤاد )وتشير       
تعرف عمى تأثيرىا في نظم اطلاق الطاقة اليوائية واللاىوائية, فتدريب الرياضيين عمى زيادة القدرة عمى التدريبية وال

تحمل اللاكتيك ال ي يتراكم في عضلاتيم  ثناء السباق يجعميم قادرين عمى إنياء السباق بمعدل سرعة عالي لأطول 
ن الطاقة اللاىوائية, إ  يتم تنمية تحمل اللاكتيك من فترة ممكنة, في ه التكيفات الفسيولوجية تسمح بإنتاج مزيد م

( في العضلات, وك لك زيادة تحمل الالم النات  (LDH( بزيادة نشاط انزيمBuffers لال تحسين عمل المنظمات) 
 pHمن تراكم الاحماض مما يساعد الرياضي في المحافظة عمى سرعة السباق رغم النق  التدريجي)

 ( 734:  74)(العضلات.

(  ن ميعودل القموب ييعود مون  ىوم العوامول لتنظويم م1000محمرد عرلاو , وأبرو العرلا عبرد ال)تراح )ويرى كلا من 
حجووم الوودفع القمبووي لمرياضوويين سووواء  ثنوواء الحموول البوودني  و الشوودة المن فضووة او الشوودة المرتفعووة وقوود تووم دراسووة معوودل 

الاداء وكمما إرتفعت كفاءة اللاعب البدنية كمما ان فض القمب عند  داء م تمف الاحمال البدنية من حيث الشدة وزمن 
  44معووودل القموووب وىووو ا يظيووور ميوووزة القموووب الرياضوووي إ   نوووو لا يعطوووى إنتاجوووا  كثووور فقوووط ولكووون  يضوووا  كثووور إقتاووواداً.)

:444) 

 ن لمعوودل ضووربات القمووب  ىميووة  ااووة لتوجيووو الحموول  و تحديوود الشوودة و  م(1002أحمررد نصررر الرردين )ويوو كير      
فتوورات الراحووة  وولال  داء التوودريبات ويعوود  يضوواً  حوود المؤشوورات الوظيفيووة اليامووة نظووراً لسوويولة إسووت دامو و تحديوود شوودة 

ت الراحوة يتوراوح التمرين, ويعطوي للاعوب  و المودرب معموموات سوريعة لوردود الأجيوزة الوظيفيوة فمعودل نوبض القموب وقو
( نبضوة فوي الدقيقوة 24( نبضوة فوي الدقيقوة وقود ياول عنود بعوض الرياضويين إلوى موا دون)54 – 34في الغالب من) 
 (32: 74في وقت الراحة.)
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 ن ضووغط الوودم فووي الشوورايين  حوود المؤشوورات اليامووة م(2886أبررو العررلا عبررد ال)ترراح , وصرربحى حسررانين )ويوورى      
يفية ويعود  لك إلى  ن مقدار الضغط ال ى يتحدد بناء عمى عودة عوامول مون  ىميوا العلاقوة لحالة الجياز الدوري الوظ

بين دفع القمب إلى الشرايين والميقاومة التي تواجو سريان الدم في ى ه الشرايين وضغط الودم لودى الرياضويين يتوراوح موا 
ضوغط الانبسواطي, كموا  كودا عموى  ن مم زئبوق لم 67و 44مم زئبق لمضغط الانقباضي و ما بين 747الى  743بين 

كم عمى كفاءة الرياضيين البدنية يرتبط بمدى اقتاادية عضومة القموب فوي  داء وظائفيوا و ن الزيوادة فوي حجوم الودفع  الحي
القمبي تيعتبر إحدى ميكانيكيات التكييف الميمة لوظائف القمب الوعائية مع الحمل البودني, حيوث  ن زيوادة الودفع القمبوي 

 (66:  3تباطاً طردياً بشدة الأداء.)يرتبط إر 

إلى  ن سباقات الحواجز عامة تتطمب افات  ااة لمتسابقييا سوواء م( 2886بسطويسى أحمد) وقد  شار 
كانت تمك الافات  نثروبومترية  و بدنية  و وظيفية, فإ ا ما توفر لدى المتسابق تمك الاوفات إسوتطاع السويطرة عموى  

ى لو  ثر كبيور فوي تقودم المسوتوى فوي مجوال رياضوة المسوتويات العميووا طقطواع البطولوة طىو ا الميارة ومستوى الأداء وال 
 (74: 72بالإضافة إلى السمات الإرادية والتي يجب  ن يتمتعوا بيوا.)

مترحووواجز موون السووباقات التووي تتطمووب قوودر عووالي موون تحموول 244 ن سووباق م(  1001جهرررررراد  نبيرررررر ) وتوو كر 
موول الأداء, و يت طووى فيووو المتسوابق عشوورة حووواجز موون بينيووا  مسوة حووواجز فووي المنحنووى بسوورعة السورعة القاوووى وتح

عاليووة وتواجيووو اووعوبات  كبوور فووي ت طووي الحووواجز فووي المنحنووى بسوورعة مووع مجابيووة القوووة الطوواردة المركزيووة, وكوو لك 
ام المتسوابق لأقاوى قدراتوو ت طي الحواجز الأ يرة في السباق مع الشعور بالتعب, الأمر ال ي يتطموب ضورورة اسوت د

 (773: 74البدنية والفنية في السباق لتحقيق الإنجاز الرقمي المتوقع.) 

وبنوواء عمووى مووا سووبق و موون  وولال المقارنووة بووين الارقووام القياسووية الماوورية وبووين الارقووام القياسووية الافريقيووة وكوو ا  
مسووتوى الرقمووي الماووري, ووجووود تفوواوت متوور حووواجز, لاحووظ  الباحووث وجووود إن فوواض فووي ال244العالميووة فووي سووباق 

واضح بينو وبين المستوى الرقمي الإفريقي وك ا العالمي, وبرغم وجود برام  تدريبية تحاول معالجة ى ا الفارق الرقمي 
إلا  نيا لم تحقق اليدف المرجو نحو التنافس الدولي  و العالمي, ولعول مون  ىوم الأسوباب فوي عودم القودرة عموى تطووير 

متر حواجز ىو إن فاض سرعة العداء فوي الثموث الا يور مون مراحول ىو ا السوباق بسوبب  244لرقمي لعداء  المستوى ا
حمول التعب ال ى ييحرم العداء من الاستمرار بنفس الكفاءة التي بد  بيا السباق, ول لك كان من الضروري العمل عمى 
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ئد  ااووةً  وولال المرحمووة الا يوورة موون ىوو ا السووباق, تقنووين مسووتوى السوورعة فووي إتجوواه نظووام إنتوواج الطاقووة المسووت دم السووا
نيواء السوباق بأفضول مسوتوى ممكون, ولو لك يورى الباحوث  ن إسوت دام بورام   والتي يحواول فييوا العوداء مقاوموة التعوب وا 

تدريبيووة مسووتحدثة تعتموود عمووى تمرينووات  ااووة بالسوورعة فووي اتجوواه التحموول اللاكتيكووي, موون شووأنو تحسووين نظووام انتوواج 
متوور حووواجز, ومحاولووة زيووادة قوودرة العووداء عمووى تحموول الالووم النووات  عوون تووراكم حمووض 244سووائد  وولال سووباق الطاقووة ال

اللاكتيك في الدم مما يساعده في المحافظة عمى سرعتو  ثناء السباق وحتى نيايتو, ومن  لال  لك قد يحدث التطوور 
عموى القياسوات الفسويولوجية مثول معودل القموب, متور حوواجز, ولموا ليو ه التودريبات مون توأثير مباشور 244الرقمي لعداء 

نعكوواس  لووك عمووى المسووتوى الرقمووي لعووداء  متوور 244النووبض الانقباضووي والنووبض الانبسوواطي, نسووبة اللاكتيووك بالوودم, وا 
حوووواجز, فسووووف يسوووت دم الباحوووث تووودريبات السووورعة فوووي إتجووواه التحمووول اللاكتيكوووي و التعووورف عموووى تأثيرىوووا فوووي بعوووض 

 متر حواجز .244لتطور الرقمي لعدائي المتغيرات الوظيفية وا

 أهداف البحث 

 ييدف البحث إلى تقنين تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكي والتعرف عمى تأثيرىا في:

 –معدل القمب في الراحة  -بعض المتغيرات الوظيفية )نسبة حامض اللاكتيك بالدم بعد المجيود مباشرة -
 متر حواجز.244ضغط الدم الانبساطي( لعدائي  -ضغط الدم الانقباضي –ة معدل القمب بعد المجيود مباشر 

 متر حواجز.244التطور الرقمي لعدائي -

 فروض البحث :

توجوود فووروق دالووة إحاووائيا بووين متوسووطي القياسووين القبمووي والبعوودي لمجموعووة البحووث فووي بعووض المتغيوورات  -7
معوودل القمووب بعوود  –معوودل القمووب فووي الراحووة  -الوظيفية)نسووبة حووامض اللاكتيووك بالوودم بعوود المجيووود مباشوورة

 ضغط الدم الانبساطي( في اتجاه القياس البعدي . -ضغط الدم الانقباضي –المجيود مباشرة 

توجوود فووروق دالووة إحاووائيا بووين متوسووطي القياسووين القبمووي والبعوودي لمجموعووة البحووث فووي المسووتوى الرقمووي  -4
 متر حواجز في اتجاه القياس البعدي. 244لعدائي 
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 مصطمحات البحث:

ىوووو  حووود مسوووتويات تووودريب السووورعة ويسووواعد فوووي تحسوووين قووودرة  التحمرررل اللاكتيكررر : تررردريب السررررعة فررر  اتجرررا       
المنظمات وزيادة قدرة الفرد عمى تحمل الالم النات  عن تراكم حمض اللاكتيك في الدم مما يسواعد فوي المحافظوة عموى 

 (766: 47سرعة الاداء  ثناء السباق.) 

 ءات البحثإجرا

   مني  البحث:

وفقوواً لطبيعووة مشووكمة البحووث, وتحقيقوواً لأىدافووو, وا  تبوواراً لفروضووو إسووت دم الباحووث المووني  التجريبووي بإسووت دام  
 التاميم التجريبي لممجموعة الواحدة.

 مجتمع البحث : 

شمل مجتموع البحوث عودائي السوباقات القاويرة مون لاعبوي منت وب جامعوة بنوي سوويف لألعواب القووى المقيودين  
 بالاتحاد الرياضي لمجامعات. 

 (7مرفق )عينة البحث :

متر حواجز بمنت ب جامعة بنوي سوويف والمقيودين بالإتحواد  244تم إ تيار العينة بالطريقة العمدية من عدائي 
 ( سنة .47: 77( عدائين, وتراوحت  عمارىم من )74حيث بمغ عددىم ) الرياضي لمجامعات,
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 ( 7جدول ) 

الطول ر       المتوسط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عينة البحث فى متغيرات  )العمر الزم  ر العمر التدريب  ر                     
 20ن=   الوزن (                                  

 وحدة القياس المتغير م
المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الت)مطح

2 
 0328 2343- 2302 272364 سم الطول

1 
 0322- 2300- 1385 68332 كجم الوزن

2 
 0325 2315- 0368 28382 سنة/شهر السن

3 
 2334 2327 0355 3332 سنة/شهر العمر التدريب 

المتوسوووط,  والوسووويط, والانحوووراف المعيووواري, والوووتفمطح, ومعامووول الالتوووواء فوووي متغيووورات ( 7يوضوووح جووودول رقوووم )
( مما يشير  1)±)السن و الطول و الوزن و العمر التدريبي( واعتدالية البيانات حيث تراوحت قيم معامل الالتواء ما بين  

موا يودل عموى تجوانس  فوراد العينوة فوي ىو ه إلى دلالة مباشرة عمى  موو البيانوات مون عيووب التوزيعوات الغيور إعتداليوة م
 المتغيرات.

 الأجهزة والادوات المستخدمة ف  البحث:

 -لجمع البيانات ال ااة بالقياسات تم إست دام الأجيزة والأدوات التالية :

 الأجهزة :

 جياز رستاميتر لقياس الطول والوزن . -
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 لقياس تركيز حامض اللاكتيك.جياز الاكيوسبورت  -
 الكتروني لأ   عينات الدم.ثاقب  -
 جياز قياس النبض ومعدل القمب الالكتروني. -
  ساعة ايقاف رقمية. -

 

 الأدوات المستخدمة ف  البحث :

 استمارات تسجيل. -حواجز -شرائط قياس -اناديق مقسمة -كرات طبية -مقاعد سويدية        

 (.2,3,4مرفق رقم ) ثالثا : قياسات  البحث:

قيواس معودل القموب –قيواس معودل القموب فوي الراحوة  -للاكتيك بالدم بعد المجيود مباشرة ) قياس نسبة حامض ا
متور 244قيواس المسوتوى الرقموي لعودائي  -قياس النبض الانبساطي -قياس النبض الانقباضي -بعد المجيود مباشرة 

 حواجز(.

 الدراسة الاستطلاعية:

قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية, عمي عينة من مجتمع الدراسة ومن  ارج العينة الأساسية        
 م.4476/ 77/7م إلي ال ميس4476/  7/ 6(لاعبين في الفترة من يوم الاثنين3قواميا)

 و لك بغرض التعرف عمي ما يمي:

 ث لمعينة الأساسية.و التأكد من ملائمة البرنام  والتمرينات المقترحة قيد البح 7

 و التأكد من ملائمة الأجيزة والأدوات المست دمة قيد البحث. 4

 و مناسبة عدد مرات التكرار بالوحدة التدريبية وفترات الراحة. 1

 و  تدريب المساعدين عمى تنفي  القياسات. 2
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زة والأدوات المست دمة, وقد  سفرت نتائ  الدراسة الاستطلاعية عن ملائمة التمرينات, والاحية الأجي      
 ومناسبة التكرارات وفترات الراحة وك ا تفيم المساعدين للإجراءات التنفي ية لمبحث.

 تخطيط برنامج تدريبات السرعة ف  إتجا  التحمل اللاكتيك : 

 أولًا : أهداف البرنامج :

معدل  –معدل القمب في الراحة  -)نسبة حامض اللاكتيك بالدم بعد المجيود مباشرة  و تحسين القياسات الوظيفية 7
متر حواجز عينة  244لعدائي ضغط الدم الانبساطي (  -ضغط الدم الانقباضي –القمب بعد المجيود مباشرة 

 البحث.

 متر حواجز عينة البحث. 244و تطوير المستوى الرقمي لعدائي  4

 رنامج :ثانياً : أُسس وضع الب

 ملائمة البرنام  والأحمال الموضوعة لمعدائين ولممرحمة السنية ليم. -

 توافر عوامل الأمن والسلامة مع إمكانية است دام طرق التدريب المناسبة . -

 مراعاة التدرج في حمل التدريب من السيل إلى الاعب. -

 حدات.مراعاة مبد  التموج  لال البرنام  في المراحل والأسابيع والأيام والو  -

 تحديد درجات الحمل و سموب تشكيمو و ىدافو بكل دقة. -

 (. 7:  4مناسبة دورة الحمل المست دمة لقدرات اللاعبين وىي دورة حمل) -

 تحديد واجبات وحدة التدريب اليومية. -

 تيسيم كافة محتويات وحدة التدريب في تحقيق  ىدافيا بما في  لك الإحماء والتيدئة. -

 حدة يساعد عمى تحقيق  فضل إنتاجية ممكنة لتحقيق  ىدافيا.تركيب المحتويات في الو  -

 مرونة البرنام  ومناسبتو لمتطبيق العممي . -
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 (5مرفق )ثالثاً : محتو  البرنامج التدريب  :

تم تحديد محتوى البرنام  التدريبي المقترح من حيث المدة, عدد وحدات التدريب الأسبوعية, عدد وحدات      
ستمر  التدريب اليومية, دورة الحمل, زمن الوحدة, النسب الزمنية للإعداد البدني العام وال ا  والإعداد المياري, وا 

دقيقة( 74ية  سبوعياً, ووحدة تدريبية واحدة في اليوم مدتيا )( وحدات تدريب2(  سبوع, بمعدل)74البرنام  التدريبي)
% ( قيسمت إلى 54%(, وللإعداد البدني ) 14(, بنسبة زمنية للإعداد المياري )7:  4واست دام دورة الحمل)

 % ( منو للإعداد ال ا .54%( من زمن الإعداد للإعداد العام, و) 14)
 

 رابعاً : شدة الحمل المستخدمة :

 % ( من الحمل الأقاى للاعبين. 744:  44تراوحت شدة الحمل المست دمة من )      
 

 :  خامسا : مكونات وحدة التدريب اليومية بالبرنامج

 ( دقائق في بداية الوحدة التدريبية.74متوسط زمن ى ا الجزء) التهيئة:  -أ     

( دقيقة للإعداد 13قسم إلي فترتين الأولى )( دقيقة تي 744متوسط زمن ى ا الجزء )الجزء الرئيس  لموحدة:  -ب   
 ( دقيقة للإعداد البدني ويؤدي فييا  فراد العينة التدريبات المقترحة. 43المياري, الفترة الثانية)

      

       

 

 : تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكي المستخدمة
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بناء عمى نتائ  الدراسات المرجعية, و راء العمماء فقد راعي الباحث  ن تيقنن تدريبات السرعة في إتجاه         
( دقيقة, وبشدة عالية, وراحات بينية متوسطة, 4–7التحمل اللاكتيكي بحيث يكون زمن  داء التمرين لا يزيد عن)

 فالزيادة في  لك تعتمد عمى إمداد الطاقة لاىوائيا.

 

 ( دقائق, ويتضمن تمرينات الاستر اء والتيدئة.  74متوسط زمن ى ا الجزء) ج ر الجزء الختام : 

 ( 1جدول  )                                          

 متر حواجز 300التحمل اللاكتيك  لعدائ التوزيع الزمن  لبرنامج تدريبات السرعة ف  إتجا 

زمن 
البرنامج 
 التدريب 

زمن 
الاعداد 
 البدن 

زمن 
الاعداد 
البدن  
 العام

الص)ات 
البدنية 
 العامة

 

% 

 

 دقيقة

زمن 
الاعداد 
البدن  
 الخاص

الص)ات 
البدنية 
 الخاصة

 

% 

 

 دقيقة

زمن 
الإعداد 
 المهاري

 

 المراحل

 ال)نية

 

% 

 

 دقيقة

46
50 
 دقيقة

30
21 
دقي
 قة

21
20 
دقي
 قة

التحمل 

الدور  

 التن)س 

14 2013

4 

17
11
33 
دقي
 قة

تحمل 
 السرعة

1

4 

6043

4 

26
17 
دقي
 قة

تقنين 

العدو بين 

 الحواجز

24 148

31 

1 السرعة  131 10 القوة

0 

4533

3 

مروق 

 الحاجز

60 212

0 

تحمل  131 10 المرونة
 القوة

2

4 

3123

2 

البدء 

والعدو حتى 

 اول حاجز

24 148

31 

 21713 الرشاقة 2721 24 السرع 
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4 0 1 

القدرة 
 العضمية

2

0 

1713

1 

2 التوافق 212 20 التوازن

0 

1713

1 

2 المرونة 212 20 التوافق

0 

1713

1 

 
 القياسات القبمية :  -

م وقد تم قياس 4476/  72/7قام الباحث بإجراء القياسات القبمية لمتغيرات البحث الفسيولوجية في يوم الاحد  
م عمى ملاعب كمية التربية 7/4476/ 74متر حواجز عينة البحث يوم الثلاثاء 244المستوى الرقمي لعدائي 

 اد بني سويف الرياضي.الرياضية جامعة بني سويف, وست

 

  تطبيق البرنامج المقترح : -

 47 سبوع ( بواقع  ربعة وحدات تدريبية في الأسبوع و لك في الفترة من يوم الاحد  74تم تنفي  البرنام  لمدة )
 م.2/4476/ 73م إلوووى يوم الاحد 4476/ 7/ 

 القياسات البعدية :  -

م, 2/4476/  75متغيرات القياس القبمي و لك  يومي الثلاثاء, تم إجراء القياس البعدي للاعبين في نفس 
 م  في نفس متغيرات القياس القبمي.76/2/4476ال ميس 
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 الأسموب الإحصائ  المستخدم : 
 

ست دم المتوسط الحسابي, الوسيط, الإنحراف  4.43وقد تبنى الباحث مستوى ) ( حداً لمدلالة الإحاائية, وا 
 . t.test, المعياري, معامل الالتواء

 عرض النتائج :

 ( 3جدول ) 

 20ن=   دلالة ال)روق بين متوسطات القياسين القبم  والبعدي ف  المتغيرات ال)سيولوجية      

         

 وحدة القياس القياسات ال)سيولوجية م

ال)رق بين  القياس البعدي القياس القبم 
 المتوسطين

 ) ف(

 قيمة

 ع± س ع± س ) ت (

نسبة حامض اللاكتيك قياس  2
 بالدم

 7.94* 1.05 0.55 12.05 0.27 11 ممم  مول/لتر
 12.85* 4.20 1.37 66.10 1.15 70.30 ن/ق قياس معدل القمب فى الراحة 1
قياس معدل القمب بعد المجهود  2

 مباشرة
 ن/ق

 زئبق

189.30 0.82 183.40 1.17 0.87 *21.30 
 17.25* 4.60 1.31 117.20 0.78 121.80 مم/زئبق قياس النبض الانقباض  3
 10.16* 4.30 1.17 77.60 0.73 81.90 مم/زئبق قياس النبض الانبساط  4

 

 13242=  0304قيمة ) ت ( الجدولية عند مستو  معنوية 

( وجود فروق دالة إحاائية بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات  1يتضح من جدول ) 
كأاغر قيمة الي  74.74الفسيولوجية قيد البحث لاالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين 

 . 4.131=  4.43كأكبر قيمة بينما بمغت قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  47.14
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 ( 4جدول )    

 20ن=     نسب التحسن بين متوسطات القياسين القبم  والبعدي ف  القياسات الوظي)ية         
                   

 وحدة القياس القياسات الوظي)ية م

نسبة  القياس البعدي القياس القبم 
 التحسن

 س س %

 %9.54 12.05 11 مللي مول /لتر نسبة حامض اللاكتيك بالدمقياس  2
 %4386 66.10 70.30 ن/ق قياس معدل القمب ف  الراحة 1
 %0334 183.40 189.30 ن/ق قياس معدل القمب بعد المجهود مباشرة 2
 %2366 117.20 121.80 زئبق قياس النبض الانقباض  3
 %431 77.60 81.90 مم/زئبق قياس النبض الانبساط  4

( تراوح  قيم معدلات نسب التحسن المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث في  2يتضح من جدول )  
%( وفى اتجاه القياس البعدي مما يشير إلى فاعميوة البرنوام  7.32% , 4.23القياسات الوظيفية قيد البحث ما بين )

 التدريبي المقترح. 

 ( 4جدول ) 

 20ن=    دلالة ال)روق بين متوسطات القياسين القبم  والبعدي ف  المستو  الرقم             
 

 المستو  الرقم  م
وحدة 
 القياس

ال)رق بين  القياس البعدي القياس القبم 
 المتوسطين

 ) ف(

 قيمة

 ع± س ع± س ) ت (
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2 
 قياس المستو  الرقم  

  متر حواجز300لعدائ  
 14.04* 3.90 1.813 64.20 1.59 68.10 ث

 13242=  0304قيمة ) ت ( الجدولية عند مستو  معنوية 

( وجود فروق دالة إحاائية بين القياس القبمي والقياس البعدي المستوى الرقمي  3يتضح من جدول ) 
بمغت قيمة بينما  5.72متر حواجز قيد البحث لاالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة 244لعدائي 

 .4.131=  4.43ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 ( 5جدول ) 

 20ن=   نسبة التحسن بين متوسطات القياسين القبم  والبعدي ف  المستو  الرقم             

                       

 وحدة القياس القياس الرقم  م
 القياس البعدي القياس القبم 

نسبة التحسن 
% 

 س س

2 
 قياس المستو  الرقم  

 متر حواجز300لعدائ  
 %5306 53310 68.10 ث

(  ن  قويم معودلات نسوب التغيور المئويوة لمقياسوات البعديوة عون القبميوة لعينوة البحوث فوي    4يتضح من جودول )  
البرنوام  %( وفوى اتجواه القيواس البعودي مموا يشوير إلوى فاعميوة 4.45متر حوواجز ىوي ) 244المستوى الرقمي لعدائي 

 التدريبي.

 ت)سير النتائج ومناقشتها :
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( وجود فروق دالة إحاائية بين القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات 1يتضح من جدول )
كأاغر قيمة الي  74.74الفسيولوجية قيد البحث لاالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بين 

 . 4.131=  4.43قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية كأكبر قيمة بينما بمغت  47.14

( تراوح  قيم معدلات نسب التحسن المئوية لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث 2وك لك يتضح من جدول)
%( وفووى إتجوواه القيوواس البعوودي ممووا يشووير إلووى فاعميووة 7.32% , 4.23فووي  القياسووات الوظيفيووة قيوود البحووث مووا بووين )

 لتدريبي. البرنام  ا

ويعوووزو الباحوووث  لوووك لمت طووويط الجيووود لمبرنوووام  التووودريبي وتقنوووين تووودريبات السووورعة فوووي إتجووواه التحمووول اللاكتيكوووي 
المقترحة المناسبة لميدف المحودد ليوا, وضوبط الحمول التودريبي بأسوموب عمموي مناسوب لممرحموة السونية والتدريبيوة لعينوة 

 البحث.

ومعودل القموب بعود المجيوود مباشورة بنسوبة  %(4386النبض  ثناء الراحوة بنسوبة ) التغيير في معدل الباحث وييرجع       
( إلى قوة تأثير البرنام  التدريبي بإست دام تدريبات السرعة في اتجاه تحمل اللاكتيك المقترحة, التي إعتمودت 0334%)

اق, مووا  دى إلووى تطوووير عموول عمووى وجووود  حمووال مقننووة بشووكل يلائووم طبيعووة  داء العضوولات العاممووة لمعووداء  ثنوواء السووب
القمب والأوعية الدموية وزيادة كمية الدم المدفوع في كل نبضوة لتغ يوة ال لايوا العضومية العامموة وغيرىوا, بالودم الميحمول 
بالأيكسجِين, ولأن ى ه الزيادة في حجم الدم المدفوع تعطى عضمة القمب مقداراً وافياً لمراحة بين كل نبضوة و  ورى, فقود 

 إلى إن فاض معدل النبض  لال الراحة وك لك بعد المجيود مباشرةً . دى  لك 

عموى  ن التودريب الرياضوي المنوتظم يوؤدي  م(1000محمد عرلاو  وأبرو العرلا عبرد ال)تراح) وى ا يؤكد ما  كرة 
 ( .44: 42إلى إن فاض معدل النبض في الراحة وبعد المجيود مباشرة ويحدث  لك نتيجة إنبساط عضمة القمب)

 ن ميعدل القمب ييعتبر  حد المؤشرات الياموة لمتودريب الرياضوي, مWilliam (1020 )ا ما  شار إلية وليامزوى 
ضوربة فووي الدقيقووة, وعمووى  لووك فووإن معوودل القمووب البطوويء  44فمعودل القمووب  ثنوواء الراحووة ييمكوون  ن ياوول إلووى  قوول موون 

 ( 242:  44 ثناء الراحة  حد مميزات الفرد الرياضي المدرب.)
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 ن الضو  القمبووي نوات  عون حجوم الضو ة ومعودل القموب ولو لك يمكوون  ن  م(1003عمر  جرلال الردين) كور  وقود
تتحقق حالة تكيف الض  القمبي لمجيود ما عن طريق زيوادة توردد القموب  وعون طريوق زيوادة حجوم الضو ة , و كلاىموا 

دد القمووب نظووراً لإعتبووار الحالووة معووا, ويفضوول تحقيووق حالووة التكيووف عوون طريووق الزيووادة فووي حجووم الضوو ة عمووى زيووادة توور 
 ( 47: 44الاولى) زيادة حجم الض ة(  كثر الطرق إقتااداً لتحقيق حالة تكيف القمب مع الأحمال التدريبية.) 

وتتفِق نتائ  ميعدل النبض بعد المجيود مباشرة, و يضاً  ولال الراحوة لمعودائين التوي  ظيرتيوا  نتوائ  البحوث موع  
أشررف , و( 1م()1008إبراهيم عبد العزيرز ) , (2م () 1020آمال محجوب )ث كلًا من ما  سفرت عنة نتائ   بحا

, حيووث إتفقووت نتووائ   بحوواثيم عمووى  ن التوودريب (28م ()  1022عبررد المطيررف سررعيد ) و  (,22م() 1000السرريد) 
 ود مباشرةً. الرياضي من  لال برام  تدريبية مقننة  دى إلى تحسين معدل النبض  لال الراحة وك لك بعد المجي

( لمضووغط %2366( نسووب التحسوون المئويووة لمقياسووات البعديووة عوون القبميووة حيووث بمغووت )2ويوضووح جوودول رقووم)   
( لمضوووغط الانبسووواطي وينبوووو الباحوووث إلوووى  ن ىووو ا التحسووون راجوووع إلوووى توووأثير البرنوووام  التووودريبي %431الانقباضوووي, و)

نينووو وتطبيقووو عمووى العوودائين فووي  وقووات منتظمووة وزيووادة قوووة بإسووت دام توودريبات السوورعة فووي اتجوواه التحموول اللاكتيكووي وتق
وكمية الدم المدفوعة من القمب  لال الشرايين و يضاً الواردة إلية  لال الاوردة مون العضولات العامموة, وبحودوث حالوة 

يوة الدمويوة التكيف للأوعيوة الدمويوة سوواء الأوردة  و الشورايين موع ىو ا المجيوود نوت  عون  لوك زيوادة فوي مطاطيوة الأوع
ومرونتيوووا, وكووو لك تفوووتح لمشوووعيرات الدمويوووة وزيوووادة فاعميتيوووا, موووا إنعكوووس إيجابيوووا عموووى مسوووتويات الضوووغط الانقباضوووي 

 والضغط الانبساطي لتتمحور حول مستوياتيا المثالية  ثناء الراحة لمعدائين عينة البحث. 

إلووى  ن ضوغط الوودم يمكون  ن يتغيوور  م(1002أبررو العررلا عبررد ال)تراح, واحمررد نصررر الرردين رضروان )فقود  شوار  
باورة كبيرة تحت تأثير المجيود و لك نتيجة لمقدار الدم المدفوع من القمب والمرتبط بزيادة الاداء , وى ا يساعد عمى 
توجيو الودم بسورعة  ولال الاوعيوة الدمويوة, كموا يحودد ضوغط الودم  يضوا حجوم السووائل التوي غوادرت الشوعيرات الدمويوة 

حمل ما تحتاجو ى ه الأنسجة من الدم وىو ه الزيوادة فوي ضوغط الودم الانقباضوي تسواعد فوي تسوييل ىو ه إلى الأنسجة لت
مووم زئبووق لمضووغط الانقباضووي, 747-743العمميووات, ويتغيوور ضووغط الوودم الانبسوواطي تبعووا لشوودة الحموول يتووراوح مووا بووين

 (.33: 4مم زئبق لمضغط الانبساطي) 67- 44وبين
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 ن ضغط الدم يتأثر بعدة عوامل فسيولوجية تؤثر تأثيراً مباشراً عمية م( 1002أحمد نصر الدين )و وضح 
 (43:  74ويرجِع إن فاض ضغط الدم الانقباضي إلى زيادة مطاطية الشرايين, و                         مرونتيا.)

مسووتوى ضووغط الوودم الإنقباضووي عمووى ويجووود تحسيوون فووي م(1002محمررد عبررد العررال) وقوود  كوودت نتووائ  دراسووة   
: 23.) والإنبسوواطي وكوو لك ميعوودل النووبض لمتسووابقي العوودو والجووري وييرجِووع  لووك إلووى تقنووين الحموول التوودريبي الميسووت دم

712) 

وتتفِق نتائ  متغيرات الضغط الانقباضي والضوغط الانبسواطي التوي  ظيرتيوا نتوائ  البحوث موع موا  سوفرت عنوة  
حيوث  ( 14م() Tapata I.et. Al 1000 (وتاباترا وأخررون, ( 26م () 1007) حسرام كمرال الرديننتوائ  بحوث  

 كووودت نتوووائ   بحووواثيم عموووى  ن البووورام  التدريبيوووة المقننوووة  دت الوووى تنحسيووون فوووي ميعووودلات الضوووغط الانقباضوووي والضوووغط 
 . الانبساطي

دت نسووبة ( حيووث زا%9.54(  ن نسووبة التحسوون فووي مسووتوى حووامض اللاكتيووك كانووت)2ويوضووح جوودول رقووم )  
 تراكم اللاكتيك بعد المجيود مباشرة نتيجة تطبيق برنام  تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكي .

        

 ن نسبة حامض اللاكتيك في الدم لمقياس البعدي بعد المجيود مباشرة كانت  عمى مما عميوو فوي  الباحثويرى        
القياس القبمي مما يشير إلى  ن تدريبات السرعة في اتجاه تحمل اللاكتيك المقترحوة كانوت مناسوبة جودا لميودف المرجوو 

رة عمووى تاووريفو موون العضوولات الووى الوودم  وولال منيووا مووا  دى إلووى زيووادة نسووبة تووراكم اللاكتيووك بالوودم نتيجووة زيووادة القوود
الاداء, مما يودل عموى  ن القودرة عموى تحمول توراكم حوامض اللاكتيوك بالودم لوو  ىميوة  ااوة فوي تفووق العوداء فوي عودو 

متر حواجز  ااةً في المراحل الا يرة منيا, وى ا نتيجة التكيف الفسويولوجي ليو ه العضولات موع طبيعوة  244سباق 
 ن تدريبات تحمل اللاكتيك  م(1000بهاء الدين سلامة )تر حواجز, ويتفق ى ا مع ما  شار اليو  م 244 داء سباق 

والتي تعتمد عمى الاداء مرتفع الشدة في غياب الاكسجين ال ي يؤدي بدوره الى زيادة تركيز حامض اللاكتيك في الدم 
 (741:  73بعد المجيود مباشرة.)

عمى  ن إست دام تدريبات تحمول اللاكتيوك فوي البورام   م(1008ابراهيم الكنان  )سؤدد  ويؤكد  لك نتائ  دراسة      
 (76التدريبية المقننة يؤدي الى زيادة مستوى تركيز حامض اللاكتيك بالدم بعد المجيود.) 
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 ن الاستمرار في تدريب التحمل  م(1002أبو العلا احمد واحمد نصر الدين )ويتفق  لك مع ما  كره 
حسن كفاءة العضلات عن طريق بعض التكيفات الوظيفية مثل زيادة تحمل حامض اللاكتيك حيث اللاىوائي تت

 (723:  4تتحسن قدره الرياضي نتيجة التدريب عمى تحمل الألم والاستمرار في الأداء بالرغم من شعوره ب لك.)

وبوو لك فقوود تحقووق الفوورض الأول والوو ي نوو  توجوود فووروق دالووة إحاووائيا بووين متوسووطي القياسووين القبمووي والبعوودي       
 لمجموعة البحث )التجريبية( في بعض المتغيرات الوظيفية في إتجاه القياس البعدي. 

المسوتوى الرقموي لسووباق  ( وجوود فوروق دالوة إحاوائية بوين القيواس القبموي والقيواس البعودي3يتضوح مون جودول)        
بينمووا بمغووت قيمووة ت  5.72متوور حووواجز قيوود البحووث لاووالح القيوواس البعوودي حيووث تراوحووت قيمووة ت المحسوووبة 244

 .4.131=  4.43الجدولية عند مستوى معنوية 

(  ن قويم معودلات نسوب التغيور المئويوة لمقياسوات البعديوة عون القبميوة لعينوة البحوث  4وك لك يتضح من جدول )
%( وفى إتجاه القياس البعدي مما يشير إلى فاعمية البرنام  4.45متر حواجز ىي) 244لمستوى الرقمي لعدائي في ا

 التدريبي المقترح . 

 لووك إلووى الت طوويط الجيوود لبرنووام  توودريبات السوورعة فووي اتجوواه التحموول اللاكتيكووي المقترحووة التووي  الباحررثويعووزو        
ء رقميا, وقد ايممت تمك التدريبات  وفق المبادئ العممية لمتودريب الرياضوي, ويضعت  اياا للارتقاء بمستوى العدا

وتقنين الأحمال التدريبية وقد إحتوت تمك التدريبات من  اواية العضلات العاممة  ثنواء السوباق وكو لك نظوام إنتواج 
متوور حووواجز عينووة  244الطاقووة السووائد ممووا نووت  عنووو تحسوون فسوويولوجي انعكووس بوودوره عمووى المسووتوى الرقمووي لعوودائي 

 البحث. 

من حدوث تطور م( 1007أحمد الشمخ , سامر الشمخ  ) وتتفق ى ه النتائ  مع ما قد  ظيرتو نتائ  بحث
في قدرات اللاعبين ال ين طبقت عمييم تدريبات السرعة في  اتجاه التحمل اللاىوائي في مقاومو حالة التعب من 

ائياط وبال او  نظام حامض اللاكتيك مع تحسن مقاومتيم لأثار  لال تحسن وظائف  عضاء انتاج الطاقة لا ىو 
زيادة تركيز حامض اللاكتيك في الألياف العضمية بالإضافة إلى تطور وظائف تاريف حامض اللاكتيك من 
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الألياف العضمية إلى مجرى الدم مما يقمل من تأثيره السمبي في إعاقة استمرار الأداء الحركي وتأ ر ظيور  عراض 
 (747: 77و التعب مما  ثر ايجابيا في تطور مستواىم التدريبي.) حال

عمى  ن تودريبات تحمول اللاكتيوك اليودف الرئيسوي منيوا   م(1022أبو العلا عبد ال)تاح, حازم حسين ) وقد  كد       
 (44: 1ىو تحسين السرعة وتحمل السرعة وال ي يؤدي بدوره الى تحسين الانجاز في المستويات الرقمية.) 

إلوي  ن كميوة حوامض اللاكتيوك عنود نقطوة انحوراف  م( Peter Janssen()1002بيترر جنسرن ) حيوث  شوار
مممي/ مول, و نو عند تمك النقطة يستطيع اللاعب  ن يسوتمر فوي الأداء لأطوول فتورة ممكنوة دون 2معدل القمب حوالي 

تيك وسرعة الت م  منو و نو بزيوادة شودة الشعور بالتعب  و الإجياد بسبب وجود توازن بين سرعة إنتاج حامض اللاك
( سوف يؤدي  لك إلي تراكم حامض اللاكتيوك باوورة سوريعة, ويوتم اسوت دام نقطوة HRDPالتدريب فوق تمك النقطة )

( في تقنين حمل التدريب وتحديود مسوتوى شودة الحمول البودني, و يوتم تحديود شودة الحمول HRDPانحراف معدل القمب )
 764( لأحووود اللاعبوووين HRDPفوووإ ا كانوووت نقطوووة انحوووراف معووودل القموووب ) (HRDP و )( V4المسوووتيدف طبقوووا لوووو )

 (42ن/دقيقة. ) 744% تساوي 54ن/دقيقة, فإن شدة الحمل المستيدف 

 Zouhal el. Al 2010(,زوهرال وأخررون( 6م() 1002أبو النجا عرز الردين ) وك لك مع ما  كره كلا من 
 ىوووم الأعمووال التوووي ييوووتم بيوووا العووواممون فووي مجوووال التربيوووة البدنيوووة, حيوووث  ن  ن بنوواء البووورام  التدريبيوووة مووون (  16م( )

 البرام  التدريبية المقننة ىي الضمان الوحيد لإحداث التقدم المطموب في المستويات الرقمية.

تفقت ى ه النتائ  مع نتائ  دراسة كلا مون  (  ن تودريبات 6()م1023أحمد طر  )(, و7م()1025أحمد عابد )وا 
 للاكتيكي بأساليب السرعة ليا تأثير إيجابي في تطوير المستويات الرقمية لمتسابقي الجري, وعدائي السرعة. التحمل ا

وب لك فقد تحقق الفرض الثاني وال ي نو  عموى  نوو توجود فوروق دالوة إحاوائيا بوين متوسوطي القياسوين القبموي        
 متر حواجز في اتجاه القياس البعدي . 244ائي والبعدي لمجموعة البحث التجريبية  في المستوى الرقمي لعد
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 الاستنتاجات :

حوووواجز  دت إلوووى تحسووون فوووي  244تووودريبات السووورعة فوووي إتجووواه التحمووول اللاكتيكوووي المقترحوووة لعووودائي متووور  -
مستوى القياسات الوظيفية لعينة البحث حيث بمغت نسب التغيور لمقياسوات البعديوة عون القبميوة لعينوة البحوث 

 %( في اتجاه القياس البعدي.7.32%,4.23ما بين)

حوووواجز  دت إلوووى تحسووون فوووي  244تووودريبات السووورعة فوووي إتجووواه التحمووول اللاكتيكوووي المقترحوووة لعووودائي متووور -
 %( في إتجاه القياس البعدي.4.45المستوى الرقمي لعينة البحث حيث بمغت نسبة التغير)

 التوصيات :

 ا يمي:في ضوء ما توال إليو الباحث من نتائ  البحث يواي بم 

 244ضرورة تطبيق تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكي المقترحة لتطوير المستوى الرقمي لعودائي  -
 متر حواجز.

ضووورورة إجوووراء القياسوووات الوظيفيوووة بشوووكل مسوووتمر لممتسوووابقين والتوووي تسووواعد عموووى ضوووبط وتقنوووين التمرينوووات  -
 ومعرفة مدى إستجابة المتسابقين ليا.

الدراسات المشابية لموقوف عمى دور تدريبات السرعة في إتجاه التحمل اللاكتيكوي المقترحوة إجراء مزيد من  -
 في تحسين القياسات الوظيفية للاعبين في الرياضات الم تمفة.

 244إعطاء المزيد من الاىتمام بال اواية الوظيفية عند تاميم برام  تدريب اللاعبين عموموا وعودائي  -
 متر  اوااً.
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 المراجع 
 : العربية المراجع – أولا 

 
آمررال محجرروب عبررد الغنررى  -2

 صادق:     
 سوووموب التووودريب العرضوووي  وووارج ودا ووول الوسوووط الموووائي وتوووأثيره 
عموووووى بعوووووض المتغيووووورات البدنيوووووة والوظيفيوووووة والمسوووووتوى الرقموووووي 

,كمية رسوووووالة دكتوووووراه غيوووور منشوووووورة متوووور عوووودو, 744لناشووووئات 
 .م4474الرياضية لمبنات, جامعة الاسكندرية , التربية 

فاعميوووة التووودريب المركوووب فوووي تطووووير بغوووض المتغيووورات البدنيوووة  إبراهيم عبد العزيز إبراهيم:   -1
رسالة والفسيولوجية ومستوى الانجاز لعدائي المسافات القايرة, 

بنرررررين جامعرررررة , كميوووووة الربيوووووة الرياضوووووية ماجسوووووتير غيووووور منشوووووورة

 م10083الزقازيق,

أبو العلا احمد عبد ال)تاح,  -2
 :           حازم حسين سالم 

, دار الفكوور العربووي, الاتجاهررات المعاصرررة فررى ترردريب السررباحة
 م(.4477القاىرة)

, دار الفكووووور 7طالتررررردريب الرياضررررر  الأسرررررس ال)سررررريولوجية,  أبرو العرلا عبد ال)رتاح   : -3
 3 7775العربي, القاىرة,

أبو العلا احمرد عبرد ال)تراح  -4
 , محمد صبحى حسانين:    

 والتقررويم , فسرريولوجيا ومورفولوجيررا الرياضرر  وطرررق القيرراس
 م . 7775دار الفكر العربي, القاىرة, 

ابو العلا احمرد عبرد ال)تراح  -5
 واحمد نصر الدين:

, دار الفكووور العربووووي, القوووواىرة , فسررريولوجيا الترررردريب الرياضرررر 
 م.4441

 

مكتبووة  الخررواص ( -المنرراهج فررى التربيررة الرياضررية )ل سرروياء أحمد عزالدين: أبو النجا -6
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 م. 4441شجرة الدر, المناورة, 

مقارنررة أسرراليب مختم)ررة لترردريب تحمررل اللاكتيررك عمررى بعررض  أحمد ط  محمود محمد  : -7
المتغيررررات البدنيررررة والوظي)يررررة والمسرررتو  الرقمرررر  لمتسررررابق  

التربيووة الرياضووية, , كميررة رسووالة دكتوووراه غيوور منشووورةالسرررعة, 
 م.4472جامعة المناورة,

تووأثير تووودريبات العتبووة الفارقوووة اللاىوائيوووة عمووى بعوووض المتغيووورات  أحمد عابد عبادي       : -8
رسوالة متور جوري, 644الفسيولوجية والمسوتوى الرقموي لمتسوابقي 

, كميووة التربيووة الرياضووية, جامعووة جنوووب ماجسووتير غيوور منشووورة
 م4474الوادي,

د نصررررررر الرررررردين أحمرررررر -20
 السيد رضوان:

, دار الفكووور العربوووي, نظريرررات وتطبيقرررات فسررريولوجيا الرياضرررة
 م.4441القاىرة ,

  

أحمررررد يوسررررف متعررررب  -22
الشررررمخ , سررررامر يوسررررف 
 متعب الشمخ :            

 ثوووور تمرينووووات لاىوائيووووة فووووي تطووووور تحموووول القوووووة والسوووورعة لوووودى 
,مجمة عمووم التربيوة بحوث منشووراللاعبين الشباب فوي كورة اليود, 

 م.  4446الرياضية, العدد الثامن, المجمد الأول, 

تحديوود انسووب فتوورة راحووة وفووق معوودل النووبض لمتوودريب التكووراري  :     إسراء فؤاد صالح -21
وتأثيرىا في تحمل السرعة ال ا  وتركيز حامض اللاكتيك فوي 

, رسووووالة دكتوووووراه غيوووور منشووووورة متوووور, 644الوووودم ونجوووواز ركووووض 
 م .4442بغداد, كمية التربية الريااية,جامعة 
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 أشرف السيد سميمان: -22
 

 

 

بسطويسررررررررررى أحمرررررررررررد:   -23
 بسطويسى 

تأثير وثبة الحمل التدريبي لمت طويط طويول المودى عموى بعوض 
المتغيووووووووورات الفسووووووووويولوجية والبدنيوووووووووة وزمووووووووون عووووووووودو المسوووووووووافات 

, كميووووة التربيووووة الرياضووووية رسووووالة دكتوووووراه غيوووور منشووووورةالقايرة,
 م. 4444جامعة طنطا, 

    -تكنيرررك -مسرررابقات المضرررمار ومسرررابقات الميررردان )تعمررريم
 م . 7775دار الفكر العربي, القاىرة,  , تدريب(

, دار الفكور لاكتات الردم –فسيولوجيا الرياضة والاداء البدن   :بهاء الدين سلامة -24
 م.4444, مار  7العربي, ط

جهررررررراد  نبيررررررر  محمررررررود  -25
 عبرد المحررسن:

الإراديووووووة المميووووووزة لمتسووووووابقي المسووووووتويات العميووووووووا فوووووووي السوووووومات 
مسوووووووابقات الحوووواجووووووز وعلاقتيوووا بالإنجووواز الرقموووي رسوووالة دكتووووراه 

 م.4444غير منشورة,كمية التربية الرياضية لمبنين, الزقازيق, 

حسررررررررام كمررررررررال الرررررررردين  -26
 محمود:

فاعميووووووة توووووودريبات الييبوكسوووووويك فووووووي تطوووووووير القوووووودرات البدنيووووووة 
جية ال ااوووووة و ثرىوووووا عموووووى مسوووووتوى الانجووووواز الرقموووووي والفسووووويولو 

,كميووووة  رسووووالة ماجسووووتير غيوووور منشووووورةلناشووووئي سووووباقات العوووودو, 
 م. 4446التربية الرياضية لمبنين, جامعة الزقازيق 

سررررررؤدد ابررررررراهيم سررررررهيل  -27
 الكنان :

مووووووني  توووووودريبي لتطوووووووير تحموووووول السوووووورعة وتووووووأثيره عمووووووى بعووووووض 
, بحوث  منشوور حورة, متور744المتغيرات البيو كيميائيوة وانجواز 

 م. 4447, 77جامعة بغداد, مجمة الرياضة المعاارة, المجمد 

عبررد المطيررف سررعيد عبررد  -28
 المطيف عبد ال)تاح:         

تأثير تطوير مستويات بعض المتغيرات الفسيولوجية عمى زمن 
, كميوووة التربيوووة رسرررالة ماجسرررتيرشير منشرررورةمتووور عووودو,  244

 م.4477, الرياضية بنين, جامعة الزقازيق
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 :عمى محمد  جلال الدين -10
 محمد عم  القط  -12

, المركوووز  4فسووويولوجيا التربيوووة البدنيوووة والأنشوووطة الرياضوووية, ط
 م.4442العربي لمنشر, الزقازيق,  

ط, المركوووز العربوووي فسررريولوجيا الأداء الرياضررر  فررر  السرررباحة
 م(.4444لمنشر, القاىرة,)

محمررررد حسررررن عررررلاو  ,  -11
 أبو العلا عبد ال)تاح 

, دار الفكووووور العربوووووي  4, طفسررررريولوجيا التررررردريب  الرياضررررر 
 م.4444,القاىرة,

توووأثير حمووول المنافسوووة الرياضوووية لوووبعض سوووباقات العووودو والجوووري  محمد محمد عبد العال:  -12
عموووى معووودلات النوووبض وضوووغط الووودم اللاكتيوووك والسوووعة الحيويوووة 

بحرررررث وعلاقتوووووو بالإنجووووواز الرقموووووي لمتسوووووابقي الدرجوووووة الاولوووووى, 
 .م1002, 27, نظريات وتطبيقات,لعددمنشور
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الأجنبية المراجع – ثانيا    : 

 
Lactate threshold training, pub. human 
kinetice. USA., (2001). 

- Peter Janssen 13 

Effects  of moderate- intensity endurans and 
high- intensity intermittent training on anaerop 
ic  capaty and vo2  med sci sports exerc . 28 
(10) , pp. 1327 – 1335, 2000.      

-Tapat I,et al. 25 

exercise  physiology nutrition. Energy and 
human performans. Seventh edition, wolters 
kluwer/ lippins. Printed in china  , 2010. 

 

26-William D, 
Mcardle , frank I . 
katsh, victor l katsh 

Anaero picandaeropic Energysystem            
contraipution     to 400 –m flat and 400- m 
hurdles track running goural of streghth, 
conditioning research, volume 24- issue 9 pp 
2309-2315. 2010. 

 

Zouhal, et ,all-16 
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  البحث ممخص

 الملخص باللغة العربية : 

البحث إلى التعرف عمى تأثير برنام  تدريبات السرعة في اتجاه التحمل اللاكتيكي عمى بعض المتغيورات  هدف
توجد فروق دالوة  لبحثفروض امتر حواجز, 244متر حواجز, وك لك  التطور الرقمي لعدائي 244الوظيفية  لعدائي 

القبموووي والبعووودي لمجموعوووة البحوووث فوووي بعوووض المتغيووورات الوظيفيوووة )نسوووبة حوووامض  إحاوووائيا بوووين متوسوووطي القياسوووين
 -ضوغط الودم الانقباضوي –معدل القمب بعود المجيوود مباشورة  –معدل القمب في الراحة  -اللاكتيك بالدم بعد المجيود 

ين القبموي والبعودي ضغط الدم الانبساطي( في اتجواه القيواس البعودي , توجود فوروق دالوة إحاوائيا بوين متوسوطي القياسو
بالطريقوة  العينرةمتر حواجز في اتجاه القياس البعودي  ,توم ا تيوار  244لمجموعة البحث في المستوى الرقمي لعدائي 

متور حووواجز بمنت وب جامعوة بنووي سوويف والمقيوودين بالاتحواد الرياضوي لمجامعووات, حيوث بمووغ 244العمديوة مون عوودائي 
ىي ان تدريبات السرعة في  الاستنتاجات ( سنة , وكانت اىم47: 77ن )( عدائين , وتراوحت  عمارىم م74عددىم )

حواجز  دت إلى تحسن في مستوى القياسات الوظيفية لدى العينة قيود  244اتجاه تحمل اللاكتيك المقترحة لعدائي متر
فوي المسوتوى  حواجز إلوى تحسون 244البحث كما  دت تدريبات السرعة في اتجاه تحمل اللاكتيك المقترحة لعدائي متر

 الرقمي لمعينة قيد البحث.

الباحوووث واوووي بضووورورة تطبيوووق التووودريبات ال ااوووة بأسوووموب السووورعة فوووي اتجووواه التحمووول اللاكتيكوووي  أوصرررىو
جووراء مزيوود مووون الدراسووات المماثمووة لموقوووف عموووى دور  244المقترحووة لتطوووير المسووتوى الرقمووي لعووودائي متوور حووواجز وا 

بأسوموب التحمول اللاكتيكوي المقترحوة فوي تحسوين القياسوات الوظيفيوة للاعبوين فوي التدريبات ال ااة السرعة فوي اتجواه 
عطوواء المزيوود موون الاىتمووام بال اواووية الوظيفيووة عنوود تاووميم بوورام  توودريب اللاعبووين عمومووا  الرياضووات الم تمقووة وا 

 متر  اواا. 244وعدائي 
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 الملخص باللغة الأنجليزية  : 

"Speed training in the direction of the lactic endurance and its effect on some 

functional variables and the numbers evolution of an enemy 400 meters hurdles" 

 

      The researcher used speed training in the direction of of the lactic endurance and its impact on some 

physiological measurements as well as numbers development of 400 meters hurdles The aim of the 

research is to identify the effect of the speed training program in the direction of the non-tactical 

endurance on some of the functional variables of the 400 meter hurdles, as well as the digital evolution 

of the 400 meter hurdles, There are statistically significant differences between the mean and remote 

measures of the research group in some functional variables (the ratio of lactic acid in blood after 

exertion - the rate of the heart in rest - the rate of the heart after exertion directly - systolic blood 

pressure - diastolic blood pressure) In the direction of telemetry, there are statistically significant 

differences between the intermediate and remote measurements of the 400-meter hurdle range in the 

direction of telemetry , The sample was chosen by a deliberate method of 400 meters hurdles at the 

University of Beni Suef and enrolled in the Sports Union of Universities, where the number of (10) 

runners, and ranged in age (19: 21) , And the most important conclusions were that the speed training in 

the direction of the proposed lactic load of the 400 meter hurdles resulted in an improvement in the level 

of functional measurements in the sample in question The speed training in the direction of the proposed 

lactic load of the 400 meter hopper yielded an improvement in the digital level of the sample in 

question. The researcher recommended that the use of speed training in the direction of the proposed 

tactical endurance to develop the digital level of the enemy 400 meters hurdles , Further studies of the 

role of special drills in the direction of non-tactical endurance are proposed to improve the functional 

measurements of athletes in different sports and Giving more attention to functional privacy when 

designing training programs for players in general and 400 meters in particular. 

 


