
 

 
 وزاره التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الماجستيرالدراسات العليا / 

 

الحد الاقصى لاستهلاك ركض متنوعة  في  بأيقاعات تأثير تدريب 
 وإنجاز عتبة اللاكتات وتحمل السرعةمعدل سرعة و الاوكسجين 

 سنة 20م تحت 3000 عدائي
 الطالب رسالة تقدم بها

 واثق رحيم عكط

 متطلبات من كجزء كربلاء جامعة/  الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية مجلس لىإ
 الرياضة وعلوم البدنية التربية في الماجستير شهادة نيل

 

 اشراف

 د علاء فليح جواد .أ

 

 م 2023/ايلول                       هـ                   1444/رصف
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 بِسمِ الِله الرَّحمنِ الرَّحيمِ 
 

 

وَيَرْزُقْهُ  (2)ا ج  خْرَ وَمَن يَتَّقِ اللَّهَ يَجْعَل لَّهُ مَ 

ى اللَّهِ  عَلَ لْ وَكَّوَمَن يَتَ  ۚ  مِنْ حَيْثُ لَا يَحْتَسِبُ 

دْ جَعَلَ قَ  ۚ  هِ مْرِ  أَ إِنَّ اللَّهَ بَالِغُ ۚ  فَهُوَ حَسْبُهُ 

 )3(اللَّهُ لِكُلِّ شَيْءٍ قَدْر ا 

العظيم  العلي صدق الله   

  3 – 2سورة الطلاق آية                              
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 اقرار المشرف

 :الموسومة اشهد أن اعداد هذه الرسالة

 سجينالاقصى لاستهلاك الاوكالحد  في  متنوعة ركض بأيقاعات تدريبات تأثير } 
 سنة{ 20 تحت م3000 عدائي وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةمعدل سرعة و 

( وقد تمت تحت اشرافي في كلية والمقدمة من طالب الماجستير )واثق رحيم عكط 
 بلاء.   جامعة كر –التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
 التوقيع                                                         

 أ. د علاء فليح جواد
 2023:  /  /التاريخ

 

 بناءً على التعليمات والتوصيات المقررة تُرشح هذه الرسالة للمناقشة.

 

 

 التوقيع
 م. د خالد محمد رضا .أ

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا
 جامعة كربلاء –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

/  /2023 
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 اقرار المقوم اللغوي 

 
 :موسومة  ال اشهد أن اعداد هذه الرسالة

 
 جينالحد الاقصى لاستهلاك الاوكس في  متنوعة ركض بأيقاعات تدريبات تأثير } 

 سنة{  20 تحت م3000 عدائي وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةمعدل سرعة و 
تمت مراجعتها من الناحية  والمقدمة من طالب الماجستير )واثق رحيم عكط( قد

اسلوب سليم خال من الاخطاء والتعبيرات اللغوية غير بصبحت بحيث آاللغوية بإشرافي 
 .الصحيحة ولأجله وقعت

 
 
 

 التوقيع                                             
 ساهرة عليوي حسينالاسم:                                              
 أستاذ مساعد دكتوراللقب العلمي:                                              
 مكان العمل: جامعة كربلاء                                             

 2023التاريخ:   /  /                                             
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 اقرار لجنة المناقشة والتقويم

 : الموسومة نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد أننا, قد اطلعنا على هذه الرسالة    

ل معدو  الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين متنوعة في ركض بأيقاعات تدريبات تأثير }
 {سنة  20 تحت م3000 عدائي وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةسرعة 

ها )واثق رحيم عكط( في محتوياتها وفيما له علاقة بها ونؤيد بأن وناقشنا طالب الماجستير
 م الرياضة.  في التربية البدنية وعلو الماجستير شهادةديرة بالقبول لنيل ج

 

 التوقيع                         التوقيع                                       
           عضوًا/                                                      / عضوًا

 

 التوقيع
 ا /رئيسً                             

 
جامعة كربلاء بجلسته  –من مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  صُدقت من قَبل

 2023المرقمة ) ( المنعقدة بتاريخ   /  / 
 
 
 
 

 أ . د باسم خليل نايل السعيدي                                              
 الةعميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ وك                                  

                                                          /   /2023 
 



6 

 الاهداء
 
 إلى من كانوا للعلم منارا...       
 إلى من كانوا للحق والعدل شعارا...      
 إلى نبينا ومولانا )محمد( وأله الأطهار  )عليهم السلام(... 

 نبراساً  لحياتي... والدي    إلى 
 إلى الشمعة التي تحترق لتنير لي دربي... والدتي             

 إلى رمز التضحية والوفاء... زوجتي
 الى مهجة قلبي وحياتي ... اولادي

 الحرف الأول لبناء طريقي العلمي... الهمنيإلى من  
 أستاذي علاء فليح جواد

 وإلى كل من وقف إلى جانبي ... أصدقائي
 ....هذا  اهدي ثمرة جهدي

 
 
 
 

 واثق
 

 



7 

 تقديرالشكر و ال
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 )وما توفيقي إلا بالله العلي العظيم(

 
 الحمـد لله ,الحمد لله الذي جعل الحمد مفتاحا لذكره وخلق الأشياء ناطقة بحمده وشـكره

والشـكر لربـي وخـالقي البـاري عـز وجـل الـذي نـور قلبـي وعقلـي للعلـم والمعرفـة ووفقنـي  كمــال 
ـــه , دراســـتي ـــى أل ـــه محمـــد المشـــتق أســـمه مـــن اســـمه المحمـــود وعل ـــى نبي والصـــلاة والســـلام عل

 رم والجود.الطاهرين أولي المكا
ذي في البدء أرى لزاماً علي أن أتقدم بالشكر والتقدير والوفاء والمحبة إلى أستا

مفاتيح الحلول المستعصية,  هلدي كان ذيال علاء فليح جواد,ستاذ الدكتور ومعلمي الا
جهود , وللةطيلة فترة دراستي ومدة اشرافه على الرسال لي هارعاية العلمية الكبيرة التي منحولل

أملك  ح فلاالحثيثة والآراء العلمية السديدة التي عدّلت مسيرة الطالب العلمية بالاتجاه الصحي
ر وأتقدم بواف ويجازيه عني أوفر الجزاء, سوى أن أدعو من الباري عز وجل أن يطيل بعمره

ثلة جامعة كربلاء متم – البدنية وعلوم الرياضةالشكر والتقدير إلى عمادة كلية التربية 
 اخي , وباعتزاز وشرف كبيرين أتقدم بالشكر والتقدير إلى باسم خليل ستاذ الدكتوربالأ

 .حسين علاوي عبدالعزيز الذي أنار لي الطريق الدكتور  وصديقي
ي ساندوني طيلة دراستي, أساتذت الذينويطيب لي أن أتقدم بكلمات شكر وتقدير إلى 

قاء والى رفجميعهم دون استثناء, بلاء جامعة كر  -بدنية وعلوم الرياضةفي كلية التربية ال
ز د اعجدربي وإخوتي الأعزاء اللذين ساروا معي في السراء الضراء طيلة فترة الدراسة لذلك ق

ملية عن تقديم كلمات محبة وإخلاص ووفاء الذين لم يبخلوا لا بمشورة علمية ولا بمساعدة ع
ن روف مخلصين محبين, فادعوا مفكانوا إخوانا أعزاء ساندوا الباحث وعملوا في جميع الظ

 الرحمن الرحيم أن يحفظهم لعوائلهم الكريمة ويوفقهم في حياتهم العلمية.
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ة د عينوالآن جاء الدور لاقف عند الجهد المتميز والصادق والاستثنائي الذي بذله أفرا
 بليلقالبحث في التزامهم بأداء الوحدات التدريبية المجهدة وحرصهم عند أداء الاختبارين ا

فع يدي املك ألا أن ار  عملهم المخلص لما كان العمل بهذه الصورة, لذلك لا لا فلو ,والبعدي
 .ولموفقيهبالدعاء لهم بالصحة 

       وان كان هنالك شيء يهدى لأهديتها كل شيء يرسم الابتسامة والسعادة لها 
وصعوبات ومتاعب الدراسة فكان لتشجيعها  ة)زوجتي الغالية( التي تحملت معي معانا

 المستمر أعظم الأثر في المواظبة على أداء عملي على أتم وجه .     
 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث
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 باللغة العربية الرسالةمستخلص 

 الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين في متنوعة ركض بأيقاعات تدريبات تأثير
  20 تحت م3000 عدائي وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةمعدل سرعة و 

                                                                     الباحث                                                المشرف
                              د           جوا فليح علاء د. أ                                    واثق رحيم عكط     

 م2023هـ                                                             1444

 -:الى الدراسة هدفت لقد

 ركض بأيقاعات التدريبات تأثير على التعرف متنوعة, ركض بأيقاعات تدريبات اعداد   
 السرعة وتحمل اللاكتات عتبةمعدل سرعة و  الاوكسجينالحد الاقصى لاستهلاك  في متنوعة
 الضابطة المجموعتين بين التأثير أفضلية على سنة, التعرف 20 تحت م3000 وإنجاز

 .المدروسة البحث متغيرات في والتجريبية

 والضابطة التجريبية المتكافئتين المجموعتين ذو التجريبي التصميم الباحث واستخدم   
 الاوسط الفرات محافظات عدائي من البحث مجتمع وتكون , والبعدي القبلي الاختبار وذا
 والبالغ سنة 20 تحت م3000 لمسابقة بغداد والعاصمة( الديوانية, النجف, بابل, كربلاء)

 العشوائية بالطريقة عداء 10 عددهم البالغ بحثة عينة الباحث واختار, عداء 16 عددهم
 الى الطريقة بنفس العينة وقسمت البحث مجتمع من%( 62.5) نسبة العينة شكلت وعليه

 Balke) اختبار تحديد, وتم عدائين خمسة مجموعة كل تضم وتجريبية ضابطة مجموعتين
test) (الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين) الـ لقياس دقيقة 15  لمدة مسافة اطول لقطع 
فقد تم اختيار اختبار زمن المحاولة  , اما بالنسبة لقياس عتبة اللاكتاتميداني الاختبار وهذا

م لقياس 2400دقيقة وهذا الاختبار ميداني أيضا, وتم اختيار اختبار ركض  30لركض 
, المعياري  الانحراف, الحسابي الوسط) المعلمية ا حصاء وسائل استخدمتتحمل السرعة, 

 اختبار ليفين(., والمتناظرة المستقلة للعينات t.test(, بيرسون ) الرتب ارتباط معامل
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 -:الباحث لها توصل التي الاستنتاجات اهم

 في ايجابي بشكل ساهم الذي الامر البحث عينة افراد على جديدة التدريبات كانت لقد   
الحد الاقصى  تطوير في كبير بشكل ساعدت التدريبات إن, البحث متغيرات تطوير

 على بدوره انعكس الذي السرعة وتحمل اللاكتات عتبة سرعة ومعدل لاستهلاك الاوكسجين
 خلال من الباحث قبل من المعدة للتدريبات البحث عينة أفراد تقبل هناكا نجاز,  تحسين
 .الزائد الحمل ظهور أو إصابات حصول وعدم التدريب في والرغبة حصلت التي النتائج
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 ومناقشتها والتجريبية الضابطة للمجموعة والانجاز

64 
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 الاشكالثبت 

 الملاحقثبت 

6 

 والخطــــأ الفــــروق  ومتوســــط المعيــــاري  والانحــــراف الحســــابية الأوســــاط يبــــين
 الدلالـــــة ونـــــو  المعنويـــــة ومســـــتوى  المحســـــوبة t وقيمـــــة للفـــــروق  المعيـــــاري 

ـــــارات ا حصـــــائية ـــــة للاختب ـــــة القبلي ـــــرات والبعدي  للمجموعـــــة  البحـــــث لمتغي
 الضابطة

65 
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 والخطــــأ الفــــروق  ومتوســــط المعيــــاري  والانحــــراف الحســــابية الأوســــاط يبــــين
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 الفصل الاول

 بالبحث التعريف  - 1

 -:واهميته البحث مقدمة 1-1

 تحوي  بذاته علما أصبحت بل الفراغ لقضاء الأفراد يمارسها هواية الرياضة تعد لم
 في المعارف تفاعل إن إذ ,حركية أو نفسية أو طبية كانت سواء الأخرى  العلوم من العديد على
 امالأرق سواء الرياضية المجالات جميع في نوعي تقدم حقق بينها فيما وتداخلها العلوم تلك

 لجماعيةوا الفردية الفعاليات في الرياضية للفرق  والتكتيكي البدني المردود تحسين أو القياسية
 هو العلم يزال وما وأصبح كان بل فراغ من يأت لم المستوى  بهذا والارتقاء سواء حد على

 اتتغير  من عليها طرأ وما الحديث التدريب واساليب بطرائق الكبير التطور احداث في الأساس
 رةمستم الجهود زالت ولا الدقيقة العلمية والتجارب الابحاث طريق عن جديدة علمية واضافات

 لأج من الرياضي التدريب علم ومفهوم وقواعد أسس تتضمنه لما العميق الفهم من المزيد نحو
 جديد وه ما كل على الضوء إلقاء ذلك يستلزم إذ العالية المستويات وبلوغ التدريبية الحالة رفع

 .وتطبيقاته التدريب مجال في ومستحدث

 وما, العالم أنحاء جميع في الانتشار الواسعة الرياضات من القوى  ألعاب رياضة تعد  
, الاخرى  عن واحدة كل تختلف حيث فعالياتها تعدد هو الرياضات من غيرها عن يميزها

 والتنافس والتشويق با ثارة تتميز التي القوى  العاب مسابقات احدى م3000 ركض ومسابقة
وقد أدخلت هذه الفعالية حديثا كإحدى الفعاليات الأولمبية وا قليمية بدلا عن  العدائين بين

 انالهوائي, بالنظام  الطاقة انتاج على ادائها في المسابقة هذه وتعتمد, م10000فعالية 
 حيث يتطلب للجسم الوظيفية الاجهزة مختلف على اكبيرً  اعبئً  تلقي الفعالية هذه خصوصية

رعة التخلص من سب توفير الاوكسجين اللازم  نتاج الطاقة, فضلا عن زيادة إمكانية الجسم
 هناك ان حيث, طول زمن ومسافة الفعالية نتيجة ضليةتراكمات اللاكتات داخل الالياف الع

بالحد الأقصى  مرتبطة وتكون  الانجاز مستوى  في تؤثر التي الفسيولوجية العمليات من العديد
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 الألياف العضلية وكذلك قدرة (الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينلاستهلاك الاوكسجين )

 .طيلة مسافة السباقل بسرعة عالية العم على

 اثناء الأجهزة الوظيفية المتمثلة بالجهازين الدوري والتنفسي عمل كفاءة تطوير ان   
 الطاقة توليد على العضلات قدرة زيادة عن فضلا, العضلات داخل للاكتات الكبير التراكم
 مفتاحال يعد والمنافسة العالي التدريب خلال وتهشيمها اللاكتات ازالة طريق عن تحتاجها التي

 واجهزة اعضاء وظائف لكفاءة عالي مؤشر تعد والتي للرياضي لتحقيق الانجاز الرئيسي
 .الجسم

الحد الاقصى لاستهلاك ) الاوكسجين لاستهلاك الأقصى الحد تحسين يتطلب  
 يافالأل كفاءة عمل الجهازين الدوري والتنفسي فضلا عن زيادة قدرة والذي يحكمه (الاوكسجين
 تعريضها الى دون هبوط مستوى السرعة للاكتات الكبير التراكم خلال بالعمل العضلية
وة مسافات السباق فضلا عن تدريبها بخط من متعددة اقل واكبر  وبإيقاعات مختلفة لتدريبات
 حسب الهدف من الوحدة التدريبية. السباق و 

لنظام العالم البريطاني  اتدريبات توضع وفق هي  الحالة هذه وفرت يالتاهم التدريبات  ان 
  .)فرانك هرويل( حسب نظرية تدريب متعدد الخطوات

لتطوير متغيرات  متنوعة ركض بأيقاعاتتدريبات  اعداد في البحث أهمية جاءت هنا ومن
 . المدروسةالبحث 

 -:البحث مشكلة  1-2

 سنوات منذ المجال هذا في الاعبً  كونه,  الميدانية الباحث وخبرة متابعة خلال من
 وسباق عموما الطويلة المسافات في الانجاز لمستوى  ملحوظ انخفاض هناك ان لاحظ عديدة
كون هذه الفعالية أدخلت حديثا من قبل الاتحاد الدولي  ,خصوصا سنة 20تحت  م3000

الاتحاد العراقي للمشاركة  لاختباراتالأخيرة  النتائج مقارنات وعند لألعاب القوى لهذه الفئة,
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 بلغ حيث, 2021سنة  في بطولة غرب اسيا التي أقيمت منتصف شهر حزيران في لبنان

بينه وبين المستويات العربية والعالمية  جدا كبير الفارق  ان نجد  د 9.03.60 المسجل الرقم
 الى يعزوه الذي الانجاز ضعف اسباب عن والدراسة بالبحث يقوم الباحث جعل الذي الامر, 

الخصوصية ان الكثير من التدريبات التي يعدها المتخصصون بتدريب هذه الفعالية ينقصها 
بالاعتماد على  التقنين الدقيق , حيث تفتقر هذه التدريبات الىمنها الدقيقة تجاه الهدف

لاكتات داخل الالياف العضلية بعد الانتهاء من التدريبات خلال الوحدة التدريبية ال مستوى 
هذه الفعالية هو النظام كون النظام السائد ل بالاعتماد على نوعية التدريبات المعطاة للعداء,

ملي  4الهوائي لكن بمستوى تراكم عالي اعلى من العتبة اللاكتيكية المعروفة والتي تقدر ب 
 وحدات كمية التراكم للاكتات خلالوتطويره يحتاج الى تدريبات تعمل على التغير في  مول

 المدربين بعد الاطلا  على تدريبات الكثير من , فقد لاحظ الباحثالدورة الأسبوعية للتدريب
 .ينقصها التقنين الدقيق للشدد التي تتحكم بمستوى التراكم للاكتات

خلال الدورة  وتنفيذها متنوعة ركض بأيقاعات تدريبات اعداد الباحث ارتأى لذا
 لتطوير تنعكس والتي المسابقة بهذه المرتبطةبهدف تطوير بعض المتغيرات  الاسبوعية
  .الانجاز

 :البحث اهداف 1-3

 -يهدف البحث الى:

  سنه 20م تحت  3000لعدائي  متنوعة ركض بأيقاعاتاعداد تدريبات 
  ة الحد الاقصى لاستهلاك في متنوعة ركض بأيقاعات تدريباتالالتعرف على تأثير 

 سنة. 20تحت  م3000 وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةو  الاوكسجين
 ث في متغيرات البح والتجريبية الضابطةفضلية التأثير بين المجموعتين التعرف على أ

 .المدروسة
 ابطة.التعرف على الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والظ 
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 البحث اضفر  1-4
 :يفترض الباحث

  الحد الاقصى لاستهلاك تأثير ايجابي في  متنوعة ركض بأيقاعاتان لتدريبات
 سنة. 20تحت  م3000 وإنجاز السرعة وتحمل اللاكتات عتبةو  الاوكسجين

 المدروسةالضابطة في تطوير متغيرات البحث  على افضلية المجموعة التجريبية. 
 

 البحث مجالات 1-5
 3000لفعالية  الفرات الأوسط والعاصمة بغداداندية  عداؤو -:البشري  المجال 1-5-1
 .2023 – 2022للموسم سنة  20تحت م 
 .17/7/2023الى   14/11/2022من تاريخ   -:الزماني المجال 1-5-2
 ملاعب الفرات الأوسط والعاصمة بغداد.  -:المكاني المجال 1-5-3
 
 -تحديد المصطلحات: 1-6
  :(1)متنوعة ركض بأيقاعاتالتدريب  1-6-1

 المستويات( متعدد )تدريب أو خطوات( 5ذو  )تدريب أنه على أحيانا إليه يشار 
الدورة التدريبية  خلال الرياضيين ب خمس ايقاعات تدريب على النظام هذا يشتمل

 ى.الأخر ان كل وحدة تدريبية داخل الدورة الاسبوعية تختلف عن الوحدة  الاسبوعية, حيث

 

 

 
                                                           

(1) Horwill, F: Frank Horwill’s 5-Tier System, ( BMC News, Volume 8, Issue2, 2011), p. 7. 
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة: -2

 -الدراسات النظرية: 2-1
 -التدريب الرياضي: 2-1-1

ان التدريب الرياضي عملية هادفة مقننة تعتمد على أسس علمية دقيقة, للاستفادة من 
قصى ما يمكن لتحقيق ا نجاز ألى إا مكانات المتاحة للوصول بالمستوى الرياضي 

وقد عُرف التدريب الرياضي بعدة تعاريف , والحفاظ عليه لأطول فترة زمنيةالرياضي العالي 
ان التدريب الرياضي عملية تربوية هادفة وموجهة ذو تخطيط  منها عرفه )امر الله احمد( "

 .(1)علمي لأعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم وحسب قدراتهم "
وعة من ا جراءات المخطط كما عرفه )أبو العلا( "التدريب بصورة عامة يعني مجم

لها والمبنية على أسس علمية ويتم تنفيذها تبعاً لشروط محددة وموجهة لتحقيق هدف أو 
 .(2)غرض ما في مجال ما )مجال التخصص("

 -طرائق التدريب الرياضي:  2-1-1-1
تـــي يعتمـــد عليهـــا العـــاملين بالمجـــال تلـــك الطرائـــق ال  الرياضـــي يقصـــد بطرائـــق التـــدريب     

 المنهج التدريبي والتي تأخذ شكلًا تنظيمياً خاصاً بها حسـب نـو  التـدريب الرياضي عند وضع
والتي تؤدي إلى هدف معين, كما أن طرائق التدريب تكون العامـل  ونو  الرياضة التخصصية

المساعد للمدرب في تحديد شكل التـدريب وتنظيمـه لكـي يصـل إلـى تحقيـق الهـدف مـن الوحـدة 
مسـتوى الصـفات والقـدرات البدنيـة والمهاريـة خدم طرق التدريب لتطوير وتحسـين التدريبية وتست

                                                           
 . 2ص,  1998,  المعارف منشأة,  الأسكندرية,  وتطبيقها الرياضي التدريب وقواعد أسس: البساطي احمد الله أمر(  1)

 .13ص,  1997,  العربي الفكر دار,  مصر ,1ط ,الفسيولوجية الأسس, الرياضي التدريب :الفتاح عبد احمد العلا ابو( 2)
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لتحقيــــق انجــــازات رياضــــية متقدمــــة ولا نعتقــــد إن مــــدرباً يمكــــن إن والحركيــــة خــــلال التــــدريب, 

  (1)يستغني عن استخدام هذه الطرائق, التي أصبحت الأساس في البناء والتطور
وتعتمـــد العمليــــة التدريبيـــة فــــي رياضـــة العــــاب القــــوى علـــى العديــــد مـــن طرائــــق وأســــاليب      

 والقـــــدرات الحركيـــــة البدنيـــــة لصـــــفاتالتـــــدريب الرياضـــــي والتـــــي تســـــتهدف الارتقـــــاء بمســـــتوى ا
للمتسـابقين, إذ أن هـذه الطـرق تخضـع لنظـام معـين  حالة التدريبيـةالمساهمة في رفع مستوى ال

تخطـيط "إن طريقـة التـدريب عبـارة عـن  ,التـدريب وكـذلك فتـرات الراحـةومحدد من حيـث حجـم 
معـــين يمثـــل كيفيـــة اختيـــار وتنظـــيم محتويـــات التـــدريب, وكـــذلك وضـــع وتنظـــيم شـــكل التـــدريب 

   .(2)من اجله" حسب الهدف الموضو 
 

فهنــاك كثيــر مــن المــدربين يعــدون منــاهجهم التدريبيــة حســب خبــراتهم وتجــاربهم فــي اختيــار 
الطريقة الملائمة في تطوير مستوى الانجـاز فـي ركـض المسـافات المتوسـطة , ومـن بـين هـذه 
الطرائـــق والأســـاليب التـــي يعـــول عليهـــا أغلـــب المـــدربين فـــي تطـــوير فاعليـــة الأداء فـــي ركـــض 

  -:الطويلةالمسافات 
 ريقة التدريب التكراري.ط 

 

  التدريب الفتري: يقةطر- 
  التدريب الفتري المنخفض الشدة 
  التدريب الفتري المرتفع الشدة 
 .طريقة التدريب المستمر 
 . التدريب الدائري بأشكاله المختلفة 

 وبما ان الباحث استخدم طريقتي التدريب التكراري والفتري فسيتكلم عنهما بشكل مختصر.

 

 
                                                           

 . 215, ص 2004جامعة الأردنية, , ال2, طالحادي والعشرينالتدريب الرياضي للقرن : كمال جمال الربضي (3)
 .50, ص 1990دار القلم للنشر والتوزيع , , , الكويت: موسوعة العاب القوىمحمد عثمان( 1)
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 -فتري:طريقة التدريب ال  2-1-1-1-1

ول صييلولالمتبييادل بييين التعييب والراحيية  عمييلال مييدةالطريقيية ت تنيياوب  هيي  عنييي ت 

 . (1)توى المحدد وفق الخطة الموضوعة تـــبالرياضي إلى المس

وسميت هذه الطريقة بالفتري نظراً لوجـود أوقـات راحـة بـين تكـرار وآخـر وبـين مجموعـة 
وتعــد هــذه الطريقــة مــن أكثــر الطرائــق شــيوعاً لأنهــا "متعــددة الجوانــب والفوائــد لتحســين  ,وأخــرى 

لمـا تمتـاز بـه مـن القـدرة علـى الـتحكم بشـدة التمـرين  والطويلـة ا نجاز في المسافات المتوسطة
وأوقات الراحة وإمكان جعل ضربات القلب للرياضي مقياساً لشدة التمرين وعلى أساسها تحدد 

 (2)"التكرارات

فـي الحصـول علـى سـرعة كبيـرة تحـت  عـدائينكما تعمل أيضاً على زيادة ورفـع قـدرة ال 
وتنمــي هــذه  ,(3)الأوكســجين والــى تحســين وتطــوير أجهــزة الــدورة الدمويــة والــرئتين" قلــةظــروف 

الطريقة كل من "التحمل وكفاية الجهاز الدوري التنفسي والسـرعة والقـوة العضـلية باعتبـار هـذه 
 .(4)زمة لأي نو  من الممارسة الرياضيةالعناصر لا

إلـــى أن هنـــاك نـــوعين مـــن (5)وأشـــار كـــل مـــن )أســـامة ريـــاض( و)محمـــد حســـن عـــلاوي( 
 التدريب الفتري لكل منهما صفاته ومميزاته الذي يختلف عن الآخر وهي :

 -أولًا :التدريب الفتري المنخفض الشدة :

وتحمـل القـوة وتكـون شـدة التمرينـات يهدف هذا النو  إلى "تنمية التحمل الخاص والعام 
الحــد الأقصــى لاســتهلاك الاوكســجين عــن  % ويعمــل هــذا النــو  علــى تحســين80-60بــه مــن 

                                                           
 

 
,  ماجستيرالة متر( , رس 800ركض ) ير التحمل الخاص وعلاقتها بإنجازشــــــاكر محمود زينل : استخدام بعض طرائق التدريب لتطو( 1)

 .37ص, 1995 ,الرياضية ,جامعة بغداد كلية التربية
 .043ص,  1990, العالي التعليم مطابع الموصل, القوى, لفعاليات التدريبية الأسس( : وآخرون) المندلاوي قاسم( 2)

 .256, ص 1987, دار الهلال للأوفسيت,  , الرياض الطب الرياضي وألعاب القوى : امة رياضـــــــــأس( 3)

 .218- 217ص  , 2018,  , دار المعارف , القاهرة9, ط يــــــعلم التدريب الرياض: لاويــــن عــــمحمد حس( 4)
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الســعة الحيويــة للــرئتين والقلــب كمــا يجــب عــدم رفــع معــدل ضــربات القلــب  طريــق رفــع امكانيــة

 .(1)ضربة/ دقيقة للحصول على تكيف لازم لتلك الأجهزة" 180لأكثر من 

 التدريب الفتري المرتفع الشدة : ثانياً :

-80ويمتــاز هــذا النــو  بزيــادة الشــدة وقلــة الحجــم إذ تتــراوح شــدة الحمــل التــدريبي بــين 
ــا القــدرة الهوائيــة فتكــون 90 % "ويهــدف هــذا النــو  إلــى الارتقــاء بمســتوى التحمــل اللاهــوائي أمي

تحمـل السـرعة عنـد  الهدف الثانوي, وتعد من أفضل الطرائق المسـتخدمة لرفـع مسـتوى عنصـر
 يكـون  أن, ويجـب في مسابقات ألعاب القـوى  سطة والطويلة المسافات المتو  راكضيالعدائين و 

 .(2)مجموعات 4-3مرة و  12-10عدد التكرارات لا يزيد عن 

ضـــربة / دقيقـــة  130-120ثانيـــة للمتقـــدمين أو  180 - 9 وتكـــون مـــدة الراحـــة مـــن 
وتتعلــق هــذه بطــول مســافة الــركض وشــدة التمــرين والقابليــة البدنيــة أمــا المبتــدئين فتكــون الراحــة 

 .(3)ضربة / دقيقة" 120-110ثانية أو  240-120من 

فــــي  رياضــــيطريقــــة التــــدريب الفتــــري تســــاعد علــــى تحســــين قــــدرة ال نا يــــرى الباحــــثو 
, مـــــن خـــــلال تحســـــين الصـــــفات البدنيـــــة رعته فـــــي أثنـــــاء قطـــــع مســـــافة الســـــباقالاحتفـــــاظ بســـــ

والفســيولوجية المرتبطــة بخصوصــية الفعاليــة مثــل الحــد الأقصــى لاســتهلاك الاوكســجين وعتبــة 
 اللاكتات وتحمل السرعة. 

  :طريقة التدريب التكراري   2-1-1-1-2
بأنهــا تلــك الطريقــة التدريبيــة التــي تتميــز بزيــادة الشــدة "تعــرف طريقــة التــدريب التكــراري 

عـن التـدريب الفتــري مرتفـع الشـدة حيــث تصـل إلـى الشــدة القصـوى, ومـن ثــم تـزداد فتـرة الراحــة 
 .(4)"ا يجابية

                                                           
 .25, ص  مصدر سبق  كر )وآخرون( :  المندولايقاسم ( 5)

 .61, ص 2004, الكويت, دار القلم, موسوعة ألعاب القوى : محمد عثمان( 1)
, ص 9891, جامعة الموصل, مديرية دار الكتب للطباعة والنشر,  2, طعلم التدريب الرياضي : نصيفقاسم حسن حسين, عبد علي ( 2)

243. 

 .201-200ص ,2002 , والتوزيع للنشر المختار مؤسسة,  القاهرة, 1ط, التربوي الرياضي التدريب: إبراهيم مفتي( 3)
 .276 ص , 2005 والتوزيع, للنشر وائل دار, عمان,  1ط,  الرياضي التدريب مبادئ: الواجا ابراهيم واحمد البشتاوي حسين مهند( 4)
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ويــتم التــدريب فــي هــذه الطريقــة بشــدة عاليــة وقــد تصــل إلــى الحــد الأقصــى لمقــدرة الفــرد 

وتعمــل هــذه , بينيــة تســمح لــه باســتعادة الشــفاء الكامــلعلــى أن يأخــذ اللاعــب بعــد ذلــك راحــة 
,  نتجــةالطريقــة علــى تنظــيم وتطــوير عمليــة تبــادل الأوكســجين بالعضــلات وزيــادة الطاقــة الم

كبيــراً علــى الجســم لأنهــا تســتدعى إثــارة الجهــاز العصــبي المركــزي وســرعة  فأنهــا تــؤثر تــأثيراً 
ظاهرة )دين الأوكسجين ( أي عـدم القـدرة ويحدث ذلك نتيجة حدوث ,  حدوث التعب المركزي 

بســبب ارتفــا  شــدة التمرينــات , فتــتم .علــى إمــداد العضــلات بحاجتهــا الكاملــة مــن الأوكســجين
الأوكســجين ممــا يــؤدي إلــى اســتهلاك الطاقــة المخزونــة  ظــروف قلــةالتفــاعلات الكيميائيــة فــي 
علـى الاسـتمرار  الرياضـي في العضلة ممـا يقلـل مـن قـدرة الفـرد لاكتيكوبذلك يتراكم حامض ال

 .(1)في الأداء
 -ركض متنوعة: بأيقاعاتالتدريب  2-1-2

 (Frank J. Horwillاختر  العالم والمدرب البريطاني ) نهاية القرن الماضي في
 سيباستيان استخدمه البطل والذي المستويات, متعدد /خطوات 5 من المكون  التدريب نظام
والمدرب  والده قيادة تحت هائل نجاح لتحقيق )رئيس الاتحاد الدول الحالي لألعاب القوى( كو
المستويات وحققنا فيه  متعدد هورويل فرانك نظام استخدمنا لقد كو بيتر كو, وقال بيتر له

 إنجازات وأرقام عالية الكعب في فعاليات ركض المسافات المتوسطة والطويلة, كما اعتمد
 سعيد ذلك في بما خطوات, 5 من المكون  التدريب نظام أيضًا البارزين الرياضيين من العديد
 أقل من بزمن م800 الركض على القادر الوقت ذلك في الوحيد الرجل كان الذي عويطة

 في م 5000 و د( 7.30)  بزمن م 3000 و د( 3:30)  بزمن م 1500 و د(  1.44)
سيدني  أولمبياد بطل  نجيني د(  ونوح 27.30بزمن ) م 10000 د( و 13.00) من أقل
 (2).م 1500 في 2000 سنة

                                                           
 

 

(1) Martin. David E, Coe. Peter N : Better Training for Distance Runners, 2nd Edition, 
United States, Human Kinetics, 1997, p194. 
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 مرتبطة مبادئ هناك كانت المحدد,  (Frank Horwill) فرانك نظام في محور

 .الأربع( و)قاعدة الثواني ؛الخطوات( متعدد )التدريب وهي البعض, ببعضها

 أو خطوات( 5ذو  )تدريب أنه على أحيانا إليه يشار الخطوات: متعدد التدريب  .أ
الرياضيين ب خمس  تدريب على النظام هذا يشتمل المستويات( متعدد )تدريب
دورة ان كل وحدة تدريبية داخل ال الدورة التدريبية الاسبوعية, حيث خلال ايقاعات

 الاسبوعية تختلف عن الوحدة الاخرى.
 تتباطأ رياضي أي سرعة أن (Frank Horwillأكد )  الأربع: الثواني قاعدة  .ب

ثوان  5و للرياضيين ذوي المستويات العليا, م(400ثوان كل ) 4 بحوالي
 أي) السباق مسافة زيادة مع للرياضيين ذوي المستويات المتوسطة وكذلك النساء,

 . (كم , نصف المارثون, المارثون 10كم,  5 كم, 3 م, 1500 م, 800 م, 400
 الأوقات تحديد هي يمكن  (Frank Horwill) لنظام المعاصرة ان من اهم الفوائد

 متعدد النظام و الى الماراثون, ان متر 400 بين للمسافات للرياضي السباقات في المستهدفة
 أداة  يعد للقياس, وكذلك قابلة أهدافًا والمدرب للرياضي يوفران ثوان الأربع وقاعدة الخطوات
 مستهدفة سرعة أوقات والسباق من خلال تحديد التدريب من كل في الأداء لقياس ممتازة

 .(1)وواضحة طوال فترة الاعداد

الخاص لكل  السباق في النتائج أحسن الى للوصول (Frank Horwill) أقترح وقد
 مختلفة ايقاعات ركض متنوعة خمس بأيقاعات خاصة تدريبات عمل يجب بأنه متسابق
 الرئيسي السباق مسافة من أطول واثنان الرئيسي, السباق مسافة من أقصر اثنان وهي؛
 .(2)الرئيسي السباق مسافة الى أضافةً 

 العدائين يتدربون  كون  اما بالنسبة لفترات الراحة للتدريبات فقد اكد العالم فرانك بأن
 بشدد يتدربون  أن فعليه يجب الخاص سباقهم من وأقصر أطول ركض متنوعة بأيقاعات

                                                           

(2) Horwill, F: Frank Horwill’s 5-Tier System, BMC News, Volume 8, Issue2, 2011, p 7. 
., 2011, p8OP CitHorwill, F: ) 1( 
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التدريب  في المستعملة الشدة حسب مختلفة راحة فترات استعمال ويجب مختلفة تدريبية

 -وكالاتي:

 التمرين مسافة بقدر مرتين هرولة الراحة – العالية السرعة تدريبات – م400 لثابت  (
 (.م300 هرولة الراحة م150 سريع ركض:  مثال

 التمرين مسافة بقدر هرولة الراحة – م800 لثابت. 
 التمرين مسافة 1/2 بقدر هرولة الراحة – م1500 لثابت. 
 التمرين مسافة 1/4 بقدر هرولة الراحة – م3000 لثابت. 
 التمرين مسافة 1/8 بقدر هرولة الراحة – م5000 لثابت. 
 التمرين مسافة 1/16 بقدر هرولة الراحة – م10000 لثابت. 
 بقدر مجموعة كل حجم فيكون  التدريب في( Sets) المجاميع أسلوب استعمال وعند
 بين والراحة أعلاه المذكورة الراحة مسافة نصف تكرار كل بعد الراحة وتكون  السباق مسافة
 – دقائق 3 بـ م400 بشكل الراحة في الهرولة سرعة دقائق, وتكون  5 وأخرى  مجموعة كل

 ذكر مما أطول راحة فترة يأخذ العداء لا أن ثانية , يجب 45 بـ م100 – ثانية 90 بـ م200
 بدون  ولكن نفسها الراحة تكون  أن فيجب التمرين عمل يستطيع ولا جداً  متعب العداء كان فلو

 .(1)جداً  مهم الراحة فترة المكان لأن طول في مشي هرولة

 -(:الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينالحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين ) 2-1-3

تؤكد على ان الحد الاقصى  والعاملين بالمجال الرياضي ان معظم اراء العلماء
فسيولوجي للإمكانيات القصوى لعمل  وظيفي لاستهلاك الاوكسجين يعتبر افضل مؤشر

التنفسي ودليل جيد على مقدار اللياقة البدنية, ويعبر عنه بالقدرة الهوائية و الدوري  ينالجهاز 
قصى الحد الا ببساطة يمكن التعبير عن مفهوم ,( Maximal Aerobic Power) القصوى 

لاستهلاك الاوكسجين بانه اقصى حجم من الاوكسجين المستهلك في الدقيقة لتر / ق عند 

                                                           

. , 1997, p 199OP CitMartin. David E, Coe. Peter N:  (1 ) 



29 
ويمثل استهلاك  ,% من عضلات الجسم50اداء جهد بدني, وتستخدم لذلك اكثر من 

حجم الاوكسجين الذي تستخلصه انسجة الجسم من هواء  (2VO)الاوكسجين الذي يرمز له 
وكسجين للاعب اثناء اقصى جهد بدني يمكنه القيام به الشهيق وفي حالة استهلاك الا

( (الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين للأوكسجينعب الاقصى لافنحصل على استهلاك  ال
(1). 
الاستهلاك الأقصى للأوكسجين أو القدرة الهوائية القصوى من اكثر  عتبر مؤشري  
شيوعا واستخداماً في حقل وظائف أعضاء الجهد البدني, كما أن قياس الاستهلاك  مؤشراتال

الأقصى للأوكسجين ومعرفته اصبحا من ا جراءات الاعتيادية ضمن اختبارات التقويم 
سواء, وأدى التطور التقني في وسائل الاختبارات حد ال الفسيولوجي للرياضيين وللعامة على

جم الوقت والجهد المبذولين في عملية قياسه, فمن استخدام الفسيولوجية إلى اختصار ح
أكياس دوكلاس في الأربعينيات وحتى الستينيات من القرن الماضي إلى استخدام احدث 
الأجهزة ذات التحكم الآلي في وقتنا الحاضر, مما ساعد في حقيقة الأمر على جعل 

البحوث والدراسات المرتبطة  الاستهلاك الأقصى للأوكسجين إجراءً ضرورياً ونمطياً في
 .(2)بالأداء البدني جميعها"

اما بالنسبة لتعريف الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين فقد عرفه الكثير من العلماء 
( بأنه "أعلى معدل Scott and Edwardعرفه ) والمختصين بالمجال العلمي والعملي فقد

أثناء العمل العضلي المتحرك الذي يعتمد للأوكسجين المستهلك من قبل الجسم الذي يقاس في 
 .(3)على أقصى ناتج قلبي وأقصى فرق في أوكسجين الدم الشرياني والوريدي"

                                                           

, النشرلطباعة ووفاء لدار ال الإسكندرية, ,الاسس الفسيولوجية للتدريب الرياضي في كرة القدميوسف لازم كماش وصالح بشير سعيد :  (2)

 .179, ص 2006
 .56-55ص ,.2008 سعود, الملك جامعة, الرياض ,البدني الجهد فسيولوجيا: الهزاع محمد بن هزاع (2)

)3( Scott K. Powers, Edward T. Howley: Exercise Physiology, 4th edition, USA, Mc Graw-
Hill Companies Inc, 2001, p518. 
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أقصى معدل يمكن فيه استهلاك  ( فعرفاه بأنه "Fox and Mathews) اما 

 الأوكسجين في الدقيقة الواحدة وإن الرياضي ذو أعلى استهلاك للأوكسجين يكون اكثر نجاحاً في
 .(1)فعاليات المطاولة"

( بأنه" أقصى قدرة fox.l.edwardعرفه ) سعد منعم الشيخلي( نقلًا عن ) في حين   
 .(3)للجسم على أخذ الأوكسجين ونقله ومن ثم استخدامه في الخلايا العاملة العضلات "

التـي يسـتهلكها الجسـم فـي  الأوكسـجينهـو كميـة  الأوكسـجينلاستهلاك  الأقصىفالحد 
بمقـاييس الجسـم, اذ  الأوكسـجينلاسـتهلاك  الأقصـىوحدة زمنية, وعادة ما يـرتبط مقـدار الحـد 

 الأقصـــىلكـــل كيلـــو غـــرام مـــن وزن الجســـم , فيعبـــر عـــن الحـــد  الأوكســـجينيـــتم تحديـــد نســـبة 
ة الواحـدة في الدقيقـ الأوكسجين) المطلق ( بعدد اللترات المستهلكة من  الأوكسجينلاستهلاك 

 الأوكســجينبعــدد ملليتــرات  الأوكســجين) النســبي ( لاســتهلاك  الأقصــىبينمــا يعبــر عــن الحــد 
المطلـق علـى  الأقصـىمقابل كيلوغرام من وزن الجسم في الدقيقة الواحـدة , وتقسـم قيمـة الحـد 

 الأقصـىوزن الجسم فـي الكيلـوغرام فيكـون النـاتج ) مليلتـر / كغـم / دقيقـة (, حيـث يبلـغ الحـد 
( ملليتــر / : كغــم / دقيقــة , بينمــا يبلــغ  40النســبي لغيــر الرياضــي )  الأوكســجينلاســتهلاك 
 .(2)( مليلتر / كغم / دقيقة  90-80)  نللرياضيي

 -أهمية الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين:  3-1 – 1 – 2
يمكن تلخيص أهمية الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين في النقاط الاتية وعلى وفق  

 .(4( )3) -ما ذكرته المصادر العلمية:

                                                           

)1( Edward L. Fox, Donald K. Mathews; The Physiological Biases of Physical Education and 
Athletics, 3rd edition, Saundersn College Publishing, 1981, p28.   

معية لرياضيية , جااسعد منعم الشيخلي : دراسة فاعلية الأداء وبعض المؤشرات الوظيفيية للاعبيي كيرة القيدم , أطروحية دكتيوراة , كليية التربيية  (3)

 .75,ص2001بغداد 
 . 60ص , 1994, العربي الفكر دار , القاهرة , 1ط , العليا للمستويات السباحة تدريب: احمد العلا ابو( 1)

)3( Frank M. Verducci; Op-Cit., p.261. 
)4( Per. Olof astrand, Kaare Rodahl; Op-Cit., p.318. 
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مرين لمدى تكيف الوظائف الفسلجية المختلفة للمتطلبات الأيضية المتزايدة للت اد مؤشرً يع -1

 والجهد.
د الفر  وائي, فزيادته تعني تمتعيعد معياراً لقياس اللياقة البدنية وخاصة عنصر التحمل اله -2

 بلياقة بدنية عالية والعكس بالعكس.
لة الحا بمعرفته يمكن تحديد شدة التدريب البدني, إذ تقدر الشدة النسبية للتدريب بناءً على -3

 الراهنة للياقة البدنية والصحية للفرد فضلًا عن حالته التدريبية السابقة.
 لطريقة الهوائية.يعد مقياسا للطاقة القصوى المنتجة با -4
بي يعد مقياساً للسعة الوظيفية للجهاز الدوري بسبب الارتباط العالي بين أقصى ناتج قل -5

 والقدرة الهوائية القصوى.
 افضل مؤشر لكفاية الجهاز الدوري والتنفسي والعضلي. -6
 يعد مؤشراً لكفاية نشاط إنزيمات إنتاج الطاقة الهوائية. -7

 -عتبة اللاكتات: 2-1-4

استخدام مصطلح عتبة اللاكتات من قبل كثير من الدارسين والباحثين بطريقة نظرية 
اكثر من استخدامه بطريقة عملية, اذ ان كثير ما يعبر عن عتبة اللاكتات بنقطة انكسار 

وحتى يتم توضيح عتبة اللاكتات في اختبارات  الرئوية التهوية اللاكتات أو نقطة انكسار
فلا بد من ان يتم ذلك من خلال جهد بدني متزايد  متدرجة مال بدنيةمعينة أو عند اداء اح

يقل عن ثلاث دقائق, كما اشارت عدة دراسات الى استخدام لاكتات الدم في تقويم  بحيث لا
عتبة اللاكتات التي تعبر عن عوامل التنبؤ بمعدل لاكتات الدم عند  باستخدامالاداء البدني 

رت هذه الدراسات الى ضرورة التعرف على أسباب عتبة حيث اشا اداء التمرين البدني,
اللاكتات للتمرين  باستجابةاللاكتات وتوقيتها وطرق قياسها والدلالات العملية الخاصة 

, كما اهتمت معظم الدراسات التي اجريت في هذا المجال على عتبة اللاكتات وتركيز البدني
 ,القلب نبضات جين وكذلك معدل سرعةلاكتات الدم مقابل الحد الاقصى لاستهلاك الاوكس

استخدام مصطلح العتبة الفارقة اللاهوائية في مجال التدريب الرياضي على حالة معينة من 
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التعب يصل اليها اللاعب أثناء الاداء البدني, وهذه الحالة تختلف من حيث توقيت ظهورها 

اليها نتيجة عمليات التدريب وصلوا  التي فسيلوجيةلدى اللاعبين تبعا لحالتهم التدريبية وال
كل الاحوال تدل على زيادة الحمل البدني, اذ ان زيادة شدة الحمل البدني  يالمختلفة, وهى ف

فقط تؤدي الى ظهور حالة العتبة الفارقة اللاهوائية, كما أن فترات الراحة القليلة البينية التي 
قصر فترات الراحة سوف تعيق  تقع بين تكرارات الاداء تؤدي الى ظهورها ايضاً وذلك لان

 .(1)عمليات الاستشفاء وبالتالي تتيح الفرصة لظهور حالة العتبة الفارقة اللاهوائية 

 -مفهوم عتبة اللاكتات:  2-1-4-1

 حظيت معقدة ظاهرة فهي تمثل( LT)عتبة اللاكتات  بدراسة الخاصة المفاهيم تعددت 
 التدريب فسيولوجيا بمجال والعاملين الباحثين قبل الأخيرة من السنوات في كبير باهتمام

 لحظة الانكسار هو رئيسي والسبب نقاش محل عتبة اللاكتات تعريف مسألة تظل الرياضي,
 عتبة مصطلح استخدام الدم الذي يحدث اثناء زيادة شدة التمرين التدريجي, كما في للاكتات
 في المستمرة بالزيادة المرتبطة المختلفة الفسيولوجية النقاط من عدد لوصف اللاكتات
 الغير الارتفا  يسبق الذي العمل عبء الراحة, فهي تمثل مستويات فوق  الدم في اللاكتات
 وقد اطلق عليها بعض المختصون بنقطة التدريجي التمرين أثناء الدم في اللاكتات في خطي
 اللاكتات عنده يبدأ الذي العمل بعبء المرتبط اللاكتات انتقال منحنى طول على ثانية توقف
 تتوازن, أن الدم لاكتات عندها يمكن عمل شدة أعلى يمثل وبالتالي بسرعة, بالتراكم الدم في
اللاهوائية ؛  ( العتبة1) :المصطلحات من عدد خلال من أيضًا هذه التوقف نقطة تحديد تم
اللاكتات  لاستقرار القصوى  ( الحالة3(؛ )OBLA) الدم في اللاكتات تراكم ( بداية2)
(MLSS)( السرعة الحرجة, بينما4؛) تعريف دقيق عتبة اللاكتات  وجود حول الجدل يستمر
 ومن العلمي الدعم برامج من للعديد أساسي أمر وتحديدها اللاكتات توقف نقاط مفهوم فإن ,

                                                           

 . 205, ص2000دار الفكر العربي,  , مصر,1ط ,لاكتات الدمالرياضة والاداء البدني  فسيولوجيا: بهاء الدين سلامة( 1(
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 بدقة ( LT) لتحديد والرياضيين المدربين مع وثيق بشكل الفسيولوجيا علماء يعمل أن المهم
 .(1)تعريفها وتوحيد

 اللاكتات مستويات يزيد الذي المؤدى العمل عبء أو التمرين شدة أنها عرفت دفق 
 الذي الأكسجين, باستهلاك يتعلق فيما متناسب غير بشكل الرئوية التهوية ويزيد الدم في

 الأوكسجين توفير في الدموية والأوعية القلب نظام بسبب قصور اللاكتات, تراكم إلى يؤدي
 .(2)العضلية للأنسجة المطلوب

"بأنها زيادة شدة الحمل البدني الذي يزيد عندها معدل انتقال حامض  وعرفت ايضا
اللاكتيك من العضلات الى الدم بدرجة تزيد عن معدل التخلص منه" أو هي اللحظات التي 

بدرجة مضاعفة أو أكثر من مضاعفة مما يؤخر فترة التخلص  يتجمع فيها حامض اللاكتيك
 .(3)منه "

لها اتصال مباشر بحامض اللاكتيك  عتبة اللاكتاتفمن خلال هذه التعاريف تبين ان 
وبالتمثيل الغذائي اللاهوائي للخلايا العضلية وبالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين, ومما 

حالة معينة يصل اليها اللاعب اثناء الاداء  يه ان عتبة اللاكتاتسبق يمكن القول 
الرياضي, ولهذه الحالة مواصفات فسيولوجية خاصة وكذلك لها علاقة بنظم انتاج الطاقة 

 يواخر ف عداء حاله التدريبية, اذ يمكن من خلالها ان نفرق بين الوبكفاءة اللاعب البدنية و 
بالحد الاقصى  عتبة اللاكتاتور ويرتبط ظه يالقدرة على مواصلة الاداء أو الحمل البدن

لاستهلاك الاوكسجين, اذ يمكن استخدام النسب المئوية الاقل من الحد الاقصى لاستهلاك 
, وبذلك فأنها تظهر متأخرة لدى عتبة اللاكتاتالاوكسجين كمستويات يتحدد بها نقطة ظهور 

استهلاك الاوكسجين الى اللاعبين المدربين على درجة عالية, اذ يبدأ ظهورها عندما يصل 
, اذ ينغير المدرب ىلد لكعن ذ مبكرا تظهر بينما, الأقصىمن الحد  (%۹۰-۸۰حوالي )

                                                           

, 2006, British Library Cataloguing, British, the physiology of training: Gregory Whyte) 1(
P37. 

 OP. Cit, P74.  :Sharon A. Plowman, Denise L.Smith (2) 

 , ص.2003 مصدر سبق  كر ,ابو العلا احمد عبد الفتاح: ( 3)
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 لدى, وتظهر الأوكسجينلاستهلال  الأقصىمن الحد  %(60-50) ى تظهر عند مستو 

ى عند مستو  لديهمتظهر  يث التحمل ح لاعبياقل من  ى او القوة بمستو  ةلاعبي السرع
لاستهلاك الاوكسجين, ويرجع السبب في ذلك الى اختلاف  الأقصىمن الحد  %(70-75)

من حامض  قلا البطيئة كمية الأليافنسبة الالياف البطيئة والسريعة لدى كل منهم, اذ تنتج 
اللاكتيك وهذا النو  من الالياف هو النو  الذي تغلب نسبته لدى لاعبي التحمل وبذلك يقل 

 ك.لحامض اللاكتي انتاجهم

 يحدث التي التمرين بشدة خاصا اهتماما والطويلة المتوسطة المسافات عداؤو يولي  
 يمكن مما أكثر اللاكتات من المزيد وينتج وإزالتها اللاكتات إنتاج بين التوازن  في خلل فيها
 العتبة أو ,(OBLA) الدم في اللاكتات تراكم فيه يحدث الذي المكان هي الشدة هذه إزالته

 .(1)اللاكتات عتبة أو( AnTh) اللاهوائية

 

 -تحديد عتبة اللاكتات:  2-1-4-2

 شدة لتحديد أساسي للفرد الرياضي كعامل الغذائي التمثيل عتبة تٌقترح ما غالبًا 
 القصوى  الحالة طرق؛ عدة باستخدام هذه الغذائي التمثيل عتبة تحديد ويتم التحمل, تمرينات
شيوعًا  الأكثر( VT) التنفس وعتبة ,(LT) اللاكتات وعتبة ,( MLSS) اللاكتات لاستقرار

 لوصف هذه الغذائي التمثيل عتبة عند( HR) القلب ضربات معدل استخدام يتم ثم ومن
 (2)ا نجاز الرياضي. ومن ثم تطوير التدريب تكيفات لتحسين للرياضي التدريب مناطق

                                                           

, 2003, P British Library, British, Exercise Physiology A Thematic Approach: Tudor Hale )1(
215. 

(1) Gavin T.P, (et al): Comparison of a field based test to estimate functional threshold 
power and power output at lactate threshold, Strength Cond Res, 2012, 26, P 416-421. 
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 في أسي ارتفا  إلى تؤدي التي , ةالتدريجي التمرين اختبارات تستخدم ما عادةً  
 منحنيات تحول ويشير اللاكتات, منحنيات إلى للوصول الدم, في اللاكتات تركيزات
 (1).التحمل على القدرة في تغيرات إلى اللاكتات

 يمكن الدم متغيرات أو الغازات جمع تتضمن التي التدريجية المختبرية الاختبارات أن 
 المعتمدة التدريجية الاختبارات إلى الوصول لكن التدريب, شدة تحديد في مفيدة تكون  أن

 الاختبارات مكلفة حيث تتطلب هذه تكون  ما وغالبا ممكنة أو متاحة دائمًا ليس المختبر على
 فهنالك اللازمة, وعليه المعدات تشغيل على خاص بشكل مدربين ومسؤولين متطورة معدات
 من متنوعة مجموعة قبل من استخدامها يمكن التي الدقيقة الميدانية الاختبارات لطرق  حاجة

 (2)مختبرية. غير بيئة في الاختبارات مسؤولي

 أو القلب نبضات لتقدير مختلفة ميدانية اختبار طرق  تصميم تم الحاجة لهذه استجابة 
 من فئتان هناك عام , بشكل(LT) الوصول الى يتم الطاقة والتي عن طريقها انتاج

 متوسط ( تحديد2؛ )(3)العمل أعباء لزيادة المتدرجة الاختبارات( 1الميدانية؛ ) الاختبارات
 زمنية فترة الطاقة خلال مسافة معينة او أو انتاج( HRavg) القلب ضربات معدل

 (4)محددة.

 طريقة , تعتبر(LT) عتبة اللاكتات حاليا لتحديد المتاحة الميدانية الاختبارات بين من
الأبسط, فهناك الكثير  هي ومعدل السرعة عند عتبة اللاكتات (HR) القلب ضربات معدل

 مع( HRT) القلب ضربات معدل عتبة مقارنة من الدراسات التي تناولت هذا العلاقة بهدف

                                                           

(2) Oliver F, Wilfried K, Tim M: Lactate Threshold Concepts How Valid are They, Sports 
Med 2009, 39 (6), P 469-490. 
(3) Brooks G.A: Anaerobic threshold: review of the concept and directions for future 
research, Med Sci Sports Exerc, 1985, 17, P22-34. 
(1) Brown SJ, Brown JA: Heart rate variability and ventilatory efficiency, Int J Sports Med, 
2009, 30,P 496-502. 
(2) Plato P.A, McNulty M, Crunk S.M, Tugergun A: Predicting lactate threshold using 
ventilatory threshold, Int J Sports Med, 2008, 29, P 732-737. 



36 
 والمعنى المفهوم الدراسات من العديد (, وقد عارضت1شكل) (LTP) اللاكتات انكسار نقطة

 من المحققين الجدل هذا يمنع الميداني, فلم تحديدها وكذلك امكانية للعتبة الفسيولوجي
 لاستخدام جديدة أساليب اقتراح ومن ثم ةالميداني الطرق  تحسين ومحاولة أكبر بشكل دراسته
 (1)القلب لتحديد عتبة اللاكتات. ضربات معدل معايير

 
 (1شكل )

 يوضح العلاقة بين معدل ضربات القلب وعتبة اللاكتات
 

, (HRT) ضربات القلب عتبة والمؤلفين ان طريقة تحديداكد العديد من الباحثين 
ونقطة انكسار ضربات  الركض عند عتبة اللاكتات سرعة العلاقة بين معدل والتي تمثل

                                                           

(3) Bunc V, Hofmann P, Leitner H, Gaisl G: Verification of the heart rate threshold, Eur J 
Appl Physiol, 1995, 70, P 263-269. 
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 الظروف في للتطبيق قابلة طريقة لتحديد عتبة اللاكتات وتكون  أبسط هي القلب,

 (3) (2) (1)الميدانية.

( من minute Time Trial30 -دقيقة ) 30تعتبر طريقة ركض المحاولة لزمن 
( و HRLT( لتحديد  وتستخدم (5) (4)بين الاختبارات الميدانية التي يوصي بيها الكثير,

(VLT ) أخذ متوسط معدل ضربات القلب خلال من HRavg)) من دقيقة 20 آخر خلال 
لكل المسافة  القصوى, ومعدل السرعة عند عتبة اللاكتات المستقرة الحالة تمرين نوبة

عتبة اللاكتات للعدائين  وملائمته لتحديد البروتوكول بساطة هي النموذج هذا ميزة المقطوعة,
عن طريق معدل ضربات القلب , ومعدل السرعة عند عتبة اللاكتات من اختبار واحد ولمره 

 )وسيتناول الباحث شرح الاختبار بالتفصيل في الفصل الثالث( (6)واحدة فقط.

 -:تحمل السرعة 2-1-5

بدنية مركبة من التحمل والسرعة وتختلف درجة التحمل بالنسبة لدرجة السرعة  قدرةوهي 
التحمل التي يحتاجها  درجة , إذ تختلفلتخصصيةا فعاليةال لنو  وطبيعة متطلبات اداء تبعا

 المسافات ها في سباقالعداء بالنسبة لدرجة السرعة في سباقات ركض المسافات القصيرة عن
التي تخص الفعاليات الرياضية  قدراتمن ال ةالمركب قدرةال ههذ تعدو  والطويلة, المتوسطة

                                                           

(1) Baraldi E, Zanconato S, Santuz P.A, Zacchello F: A comparison of two noninvasive 
methods in the determination of the anaerobic threshold in children, Int J Sports Med, 1989, 
10, P 132- 134. 
(2) Gaisl G, Wiesspeiner G: A noninvasive method of determining the anaerobic threshold in 
children, Int J Sports Med, 1987, 8, P 41-44. 
(1) Parthasarathi D, Swapan K.D: A Comparison of the Point of Deflection from Linearity of   
Heart Rate and the Ventilatory Threshold in the Determination of the Anaerobic Threshold in 
Indian Boys, J Physiol Anthropol, 2007, 26 (1), P 31–37. 

 .421-, 26, P 4162012, OP. Cit): Gavin T.P, (et al (2) 
(3) Plato P.A, McNulty M, Crunk S.M, Tugergun A: OP. Cit , 2008, 29, P 732-737. 
(4) McNaughton LR, Roberts S, Bentley DJ: The relationship among peak power output, 
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قابلية الرياضي في المحافظة على  تحمل السرعة عكسي إذ عاليةالتي تعتمد على السرعة ال

 .(1)جميع مسافة السباق بسرعة عالية تؤدي إلى تحقيق أفضل النتائج

 فعليهبين التحمل والسرعة  السرعة تمثل العلاقة الوثيقة ماتحمل قدرة  ولما كانت       
يمكن أن يتوقف عليها مستوى ا نجاز الرقمي في كثير من فعاليات الركض في العاب 

وبما ان تحمل السرعة  مسافات القصيرة والمتوسطة,القوى وعلى وجه الخصوص فعاليات ال
لعضلي الذي يتطلب اظهار السرعة المقدرة على الصرا  ضد التعب في ظروف العمل اهي "

وهذا إن دل على شيء فإنما يدل على عدم خفض السرعة الانتقالية او معدل  ,(2)المتزايدة"
 .السرعة في ذلك الأداء بسبب ظهور مظاهر التعب

ان هذه القدرة هي احدى قدرات التحمل الخاص التي تحتاجها الكثير من الفعاليات  
تحمل سرعة خاصة تتطابق مع شروطها ومتطلباتها من حيث الرياضية, حيث لكل فعالية 

المسافة والشدة والزمن الذي تؤدى به, فكلما كان سباق الفعالية اسر  والمسافة اقصر كانت 
نسبة تحمل السرعة التي يحتاجها العداء اشد واسر , وهذا يعني ان هذه القدرة تؤدى على 

زمن الانجاز ومقدار السرعة القصوى التي وفق معايير ارتباط السرعة بالتحمل ويحددها 
يمتلكها العداء وقدرته على الاحتفاظ بها, وعليه تمتلك هذه القدرة خصوصية تتبع خصوصية 
الفعالية وطبيعة منافستها, ويطلق عليها مصطلح تحمل السرعة الخاصة, وهذا ما اكده 

سبة سرعة خاصة )صالح شافي( ان تحمل السرعة الخاصة تعني "قدرة الاحتفاظ على ن
 .(3)لطول مسافة الركض"

ن تحمل السرعة تتطلب كفاءة عالية من الأجهزة الوظيفية وعلى إوعلى هذا الأساس ف
عن العلاقة الوثيقة بين  هذه القدرة عبرت العضلي, حيث العصبي نظاموجه الخصوص ال

                                                           

 .469ص  ,1998, ر الفكر للطباعة والنشر التوزيع, داأسس التدريب الرياضي ( قاسم حسن حسين :1)

 .38, ص2001, عمان, دار وائل للنشر, اللياقة البدنية والصحية( ساري احمد حمدان: 1)
 .249, ص2011,والترجمة والنشر للدراسات العراب دار دمشق, ,وتطبيقاته أفكار  الرياضي التدريب: العائ ي شافي صالح( 2)
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قدرة هذين الجهازين في العمل المشترك فكان من واجب الضرورة التدريب على هذه ال

 .(1)و مقاربة لمستوى أداء المسابقة او المنافسةأبشدة عالية  المركبة

وضرورية لكثير من الفعاليات الرياضية التي تتطلب أداء  مهمة جداً  قدرةأن هذه ال     
بشدة قصوى او شبه قصوى بحيث نجعل الرياضي يقاوم التعب نتيجة تراكم كميات من 

استخدام في العضلات والدم نتيجة نقص الأوكسجين الذي استهلك جراء  كتيكحامض اللا
من أجهزة الفرد العضوية مقاومة  شدة الأداء العالية لذلك يتطلبالطاقة بقلة الأوكسجين في 
 .(2)التعب خلال مسافة السباق

 مواجهة التعب الحاصل بسبب عداء علىويعرف الباحث تحمل السرعة ) بأنها قدرة ال   
 نتاجشدة الأداء العالية والحفاظ على معدل ا  تراكم نسبة كبيرة من حامض اللاكتيك نتيجة

 العالي لسرعة الأداء أثناء السباق(.

 -المسافات الطويلة: ركض 2-1-6
و م  5000 م و ركــض3000ركــض  مســابقات المســافات الطويلــة مــن ســباق ن تتكــو 
م موانــــع يختلــــف 3000عــــن ســــباق ركـــض  و نصـــف المــــارثون والمــــارثون فضـــلاً م  10000

ركــض المســافات الطويلــة عــن عــدو المســافات القصــيرة والمتوســطة فهــو يحتــاج الــى تخطــيط 
 .(1) با يقا  وتقسيم الجهد بسبب طول المسافة

المنافســة أثنــاء فــي جهــد  فــي التــدريب و ال تنســيق المســافات الطويلــة إلــىيحتــاج ركــض 
فضـلًا عـن مقاومـة التـراكم لاعتمادها على صـفة التحمـل الـدوري التنفسـي كأسـاس لممارسـتها  

 الكبير للاكتات ورفع إمكانية الجسم للتعامل مع هذا التراكم

                                                           

م( حرة للشباب, 400سعد تايه عبد فليح: أثر استخدام بعض التدريبات على التلال في تطوير القدرات الخاصة وانجاز )( 3)

.49ص, 2014ة البدنية وعلوم الرياضة, اطروحة دكتورا , جامعة بابل/ كلية التربي  
 .151, ص1999القاهرة, دار المعارف,  ,علم التدريب الرياضي: عصام عبد الخالق (1)

 ,2004, جامعة أم القرى  ,1, طالنواحي الفنية لمسابقات العدو والجري والحواجز والموانع :فراج عبد الحميد توفيق( 2)
 .82-79ص 
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  م: 3000الاداء الفني لفعالية  2-1-6-1
ـــــ ســــباق فــــي المتســــابق يقطــــع  المضــــمار حــــول الــــدورة ونصــــف دورات 7  م 3000 ال

العاليــة, تقســم مراحــل  البدايــة أي الوقــوف مــن م200 الـــ ركــض بدايــة مــن الســباق بدايــة وتكــون 
م الى ثلاث مراحل؛ وهي مرحلة البدء والتي يقف بها المتسابقون علـى 3000ركض فعالية الـ 

خط البداية بعـد سـما  ايعـاز المطلـق بــ خـذ مكانـك يتقـدم المتسـابقون للوقـوف خلـف الخـط مـع 
نيـة عادت ما تكون الرجل اليسار مع الـذرا  المعاكسـة والتـي تكـون مث تقديم احد الرجلين والتي

مــن مفصــل المرفــق بزاويــة قائمــة مــع الانحــاء للجــذ  قلــيلا للأمــام والنظــر يكــون باتجــاه مجــال 
الــــركض حتــــى لا يتســــبب بالتصــــادم مــــع المتنافســــين خــــلال الانطــــلاق, وعنــــد ســــما  اطلاقــــة 

 ى تتحرك الرجل الخلفية للأمام بأخذ خطوة متوسـطةالمطلق يدفع المتسابق برجل الارتكاز حت
دا جـمع سحب الذرا  الامامية للخلف وتحريك الذرا  الخلفية للأمام, تعتبر مرحلة البـدء مهمـه 

كــون المســافة طويلــة ويمكــن للعــداء ان  ةولكــن لــيس بمقــدار الأهميــة للبــدء بالســباقات القصــير 
المتســـابق المكـــان المناســـب للـــركض كـــون  يعـــوض الخلـــل بالبـــدء, لكـــن الأهميـــة تكمـــن بــــ اخـــذ

 البداية تكون بالمنحني وهذا يتطلب التمركز الجيد خلال الركض.
 اما المرحلة الثانية فهي مرحلة ركض المسافة والتي تتطلب من المتسابق توزيـع الجهـد
خــلال الــركض والتــنفس بصــورة جيــدة مــع التأكيــد علــى عــدم الشــد للعضــلات لان ذلــك يســبب 

ســباقات الاركــاض الطويلــة علــى عــاملين مهمــين همــا طــول فــي  يعتمــد النجــاح قــة, هــدر بالطا
الخطــــوة وتــــردد الخطــــوة وحصــــيلة هــــذين العــــاملين المســــافة التــــي تغطيهــــا كــــل خطــــوة وعــــدد 

مســـافة الخطـــوات التـــي يقطعهـــا اللاعـــب فـــي زمـــن معـــين وهـــذه تعـــادل ســـرعة اللاعـــب خـــلال 
يعتمـد ركـض هـذه   طـوة فـي المسـافات الطويلـة,السـباق, وعـادة مـا يـتم التركيـز علـى طـول الخ

فير الفعالية على النظام الهـوائي فـي انتـاج الطاقـة اللازمـة لـلأداء, وهـذه يتطلـب مـن الجسـم تـو 
الاوكســجين الكــافي لأكســدة الكربوهيــدرات وجــزء مــن الــدهون وكلمــا زادت إمكانيــة الجســم مــن 

 ( التـي تنـتج مـن تحلـل جزيئــةATPلــ )اكسـدة الـدهون زاد الاقتصـاد بتـوفير الطاقـة كـون كميـة ا
 دهون تعادل ثمان اضعاف التي تنتج من جزيئة سكر.
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م فهي مرحلة نهايـة السـباق وتعتبـر 3000اما المرحلة الأخيرة من مراحل ركض سباق 

رة هـذه المرحلـة مــن اهـم المراحــل كـون نتيجـة العــداء تتوقـف عليهــا وعـادة مـا تحــدد باللفـة الأخيــ
كــم , ونلاحــظ ان اكثــر العــدائين يــدخلون معــا فــي اخــر لفــة 1وعنــد ابطــال العــالم تحــدد بـــ اخــر 

رة فــي هــذه المرحلــة منهــا ســرعة العــداء النهائيــة ومســتوى التحمــل الخــاص وتــدخل عوامــل كثيــ
للعــداء, فضــلا عــن طريقــة التــدريب التــي تــدرب عليهــا الرياضــي والتــي يجــب عليــه ان يعــرف 
متــى يســـتخدم اقصـــى ســرعة لأنهـــاء الســـباق فــالخروج مبكـــرا ممكـــن ان يــؤثر علـــى العـــداء فـــي 

ـــرة مـــن الســـباق وبالتـــالي خســـار  ـــب العـــدائين الخطـــوات الأخي ة الســـباق, وكثيـــرا مـــا نـــرى ان اغل
يخرجون بسرعة عاليـة مبكـرا وينهـارون عنـد اخـر الخطـوات, وللجهـاز العصـبي دور كبيـر فـي 
هـذه المرحلــة عـن طريــق تحشـيد اكبــر عـدد ممكــن مـن الأليــاف السـريعة الانتفــاض رغـم التعــب 

 الحاصل نتيجة ركض المسافة الطويلة.
 -الدراسات المشابهة: 2-2
 (1)(2017ناجي) صبار سيف دراسة 2-2-1

 -: الى الدراسة هدفت
  م 800م بنسب مختلفة لعدائي 3000م و 1500اعداد تمرينات بخطوتي ركض 
  م بنســــب مختلفــــة 3000م و 1500التعــــرف علــــى تــــأثير  التمرينــــات بخطــــوتي ركــــض

 م .800لعدائي 
م بنســـب 3000م و 1500علـــى التمرينـــات التـــي اعـــدها بخطـــوتي  اعتمـــد الباحـــث فـــي دراســـتة

م امـا المجموعـة الثانيـة اعتمـد 3000% من خطـوة الــ 40م و 1500% من خطوة 60مختلفة 
 م من الحجم الكلي للتمرينات.3000% خطوة الـ 60م و 1500% خطوة 40على 

اســــتخدم الباحــــث التصــــميم التجريبــــي ذا المجمــــوعتين التجــــريبيتين, وتضــــمن مجتمــــع البحــــث 
% مـن المجتـع 50لاعبـين بواقـع  8عدائي اندية محافظـة كـربلاء لفئـة الشـباب, وبلغـت العينـة 

 وقسمت بطريقة عشوائية لمجموعتين.
                                                           

المتغيرات م بنسب مختلفة في تحسين بعض القابليات البيوحركية و3000و م 1500( سيف صبار ناجي: اثر تمرينات بمعدل خطوتي ركض 1)

وعلوم الرياضة,  م شباب, أطروحة دكتوراة, جامعة بابل, كلية التربية البدنية800الفسيلوجية واحتياطي السرعة والانجاز لمتسابقي ركض 

2017. 
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 -لاتية:آالاستنتاجات  إلىتوصل الباحث 

 ( كــان لهــا الفاعليــة بظهــور تطــور إيجــابي 3000م و 1500ان للتمرينــات بخطــوتي )م
 في متغيرات البحث المدروسة.

 ( ــــم تظهــــر أي فــــروق 3000م و1500ان الاخــــتلاف فــــي نســــب الحجــــوم لمســــافة م( ل
 معنوية بين الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث المدروسة.

 

 -مناقشة الدراسة السابقة: 2-2-2
 -السابقة:أولا: اوجه الاستفادة من الدراسة 

  افادت الباحث في معرفة طبيعة بعض الدراسات التي اجريت في مجال بحثه, وكذلك
 طبيعة المتغيرات المدروسة وكيفية قياسها والتعامل معها.

 .ساعدت الباحث في تحديد ابعاد المشكلة والاهداف 
 التصميم التجريبي الملائم والاجراءات المناسبة وحسن اختيار العينة والاساليب 

 الاحصائية الملائمة.
 راز اتيح للباحث الاطلا  على البحوث الامر الذي بلور له مشكلة البحث الحالية واب

 اهميتها والبدء من حيث ما انتهى به الاخرون.
 -مميزات الدراسة الحالية والتشابه والاختلاف مع الدراسة السابقة:

 ان ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة أنها:
 ميزت عن الدراسات السابقة من ناحية الاهداف.ت 
 .تميزت باستخدام اكثر من خطوة داخل الوحدة التدريبية 
 ة الفئ تشابهه الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة في جزء من المتغير المستقل وكذلك

 سنة. 20وهي فئة الشباب تحت 
 ركض بأيقاعات تدريبات باستخدام اختلفت الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة 

 خطوتين. استخدمت التي السابقة الدراسة عكس على متنوعة )خمس خطوات(
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 الاختبار ثبات      3-4-4-3-2
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 الاختبار موضوعية      3-4-4-3-3
 الاختبارات القبلية              3-4-5
  التكافؤ  اجراءات             3-4-6
  الرئيسية التجربة             3-4-7
  البعدية الاختبارات             3-4-8
   الاحصائية الوسائل                2-5
 

 الثالفصل الث

   -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: - 3
 منهج البحث :  3-1

يعتمد المنهج على طبيعة المشكلة التي يراد حلها, واستخدم الباحث المنهج التجريبي 
يقوم على فالمنهج التجريبي  " ,لملائمته لطبيعة الدراسة والوصول الى تحقيق اهداف البحث

الظواهر المختلفة, ويقوم على ركيزتين أساسيتين هما أساس التعامل المباشر والواقعي مع 
عتين المتكافئتين عتمد الباحث التصميم التجريبي ذا المجمو ا , و (1)الملاحظة والتجربة بأنواعها"

 (.1جدول ) كما مبين التجريبية والضابطة وذا الاختبار القبلي والبعدي
 (1ل )جدو 

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 الاختبارات عامل التجريبيتال الاختبارات القبلية المجموعة
 البعدية

 تجريبيةال
 

الحد الاقصى لاستهلاك 
 وعتبة الاوكسجين
 وتحمل اللاكتات

 م3000 وإنجاز السرعة

 ركض بأيقاعات تدريبات
   متنوعة

الحد الاقصى لاستهلاك 
 وعتبة الاوكسجين

 السرعة وتحمل اللاكتات
 المدربتمرينات  الضابطة م3000 وإنجاز

                                                           

, , عمان, دار وائل للنشر والتوزيع 1, طالتطورات المنهجية وعملية البحث العلميالمعطي محمد عساف )وآخرون(: عبد ( 1)
 .80, ص 2002
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 :  البحث وعينهمجتمع  3-2
مجتمع البحث هو جميع المفردات الظاهرة التي تقوم بدراستها ولابد من تحديدها  

لاشياء الذين يكونون موضو  مشكلة أو ألاحداث أو أوحصرها اي "هو جميع الافراد 
  .(1)البحث"

ية( الاوسط )كربلاء, بابل, النجف, الديوانوتكون مجتمع البحث من عدائي محافظات الفرات 
عداء كما مبين في  16سنة والبالغ عددهم  20م تحت 3000والعاصمة بغداد لمسابقة 

ليه عداء بالطريقة العشوائية وع 10(, واختار الباحث عينة بحثة البالغ عددهم 2الجدول )
طريقة الى %( من مجتمع البحث وقسمت العينة بنفس ال62.5شكلت العينة نسبة )

 مجموعتين ضابطة وتجريبية تضم كل مجموعة خمسة عدائين.
 (2جدول )

 يبين توزيع افراد مجتمع وعينة البحث
 العينة الاستطلاعية العينة الرئيسية المجتمع المحافظة
 2 2 4 بغداد
 1 5 6 كربلاء
 1 1 2 بابل
 1 1 2 النجف
 1 1 2 الديوانية
 6 10 16 المجمو 

 
الباحث التعرف على الفرق بين مجموعتي البحث ويعزوه الى العامل التجريبي حتى يستطيع 

فأنه يجب ان تكون افراد العينة متجانسة تماما في جميع ظروفها ما عدا المتغير التجريبي 
الذي يؤثر على المجموعة, واجرى الباحث عملية التجانس على افراد عينة البحث بمتغيرات 

                                                           

, 2200, عمان, وائل للنشر والتوزيع, 1, طالبحث العلمي الدليل التطبيقي للباحثين( محمد عبد الفتاح الصرفي: 2)
 .185ص
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 الاول اليوم في وتسجيلها بقياس هذه المتغيرات الباحث وقام ,تدريبيالطول والكتلة والعمر ال

 (3كما في جدول )الاختبارات القبلية  من

 (3جدول )
 البحث في المتغيرات الدخيلة مجموعتيافراد  سيبين تجان

 

 المجموعة المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
الحرية بين 
 التمرينات

درجات 
الحرية داخل 

 التمرينات
 ليفين  قيمة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 الطول
 1 1.675 163.641 الضابطة

 
 غير معنوي  342. 1.042 8

 2.298 162.365 التجريبية

 الكتلة / كغم
 1.256 62.487 الضابطة

 غير معنوي  847. 0.089 8 1
 1.478 61.125 التجريبية

 التدريبي /العمر 
 سنة

 9351. 3.368 الضابطة
 غير معنوي  412. 668. 8 1

 التجريبية
3.921 1.1486 

 
 

( ان مستوى المعنوية لاختبار ليفين للتجانس ولجميع المتغيرات كانت 4يتبين من الجدول )
( مما يدل على تجانس المجموعتين في المتغيرات الدخيلة.0.05من مستوى دلالة ) اكبر

 
  -الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3

  -ستخدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية:ا
 الملاحظة. -
 الاختبار والقياس. -
 المقابلة الشخصية. -
 (.SHARPحاسبة الكترونية يدوية نو  ) -
 ( كوري المنشأ.Pentium 4جهاز حاسوب نو  ) -
 كورية الصنع .(  Casioث نو  )\ص 500ميرا تصوير فيدوية ذات سر  اك -
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 (.10) عدد( GPS) توقيت ساعة -
 (.8) عدد الصدر بحزام مزودة القلب ضربات معدل لقياس ساعة -
 نو  صينية المنشأ. (3)ساعات توقيت يدوية عدد  -
 الوزن والطول )كوري المنشأ (. جهازقياس -
 (5) العدد سم30 بارتفا  أقما  -
 أداة لقياس المسافة. -
 مضمار قانوني للألعاب القوى. -
 (. , صافرة, استمارات تسجيلأدوات مختلفة ) أعلام حمراء وبيضاء  -

  -إجراءات البحث الميدانية : 3-4
 -البحث: متغيرات لقياس الاختبارات الملائمة تحديد 3-4-1
 -(:الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينتحديد الاختبار الخاص بقياس الـ ) 3-4-1-1

 خبرة عن فضلا المشرف واستشارة التجريبية والبحوث العلمية والكتب المصادر مسح بعد 
 الـ دقيقة لقياس 15  لمدة مسافة اطول لقطع (1)( Balke)  اختبار تحديد تم, الميدانية الباحث

 ميداني. الاختبار وهذا  (لاستهلاك الاوكسجينالحد الاقصى )
 -تحديد الاختبار الخاص بقياس عتبة اللاكتات: 3-4-1-2

فضلا  المشرف واستشارة التجريبية والبحوث العلمية والمراجع والكتب المصادر مسح بعد
وهذا  (, لقياس عتبة اللاكتات(2)الميدانية, تم تحديد اختبار )زمن المحاولة الباحث خبرة عن

الاختبار ميداني وقد تكلم الباحث سابقا في الفصل الثاني للبحث عن الأسباب التي أدت 
 بالباحث  اختيار هذا الاختبار وسيتم التكلم عنه بالتفصيل لاحقا.

 -تحديد الاختبار الخاص بقياس تحمل السرعة: 3-4-1-3

                                                           

.7, London, British Library, 2005, p Performance Evaluation Tests: 101 Mackenzie Brian) 1( 
, ص 2022 دار الوفاق للنشر, الأردن, ,1ط, تحمل السرعة وسرعة التحمل المفهوم والفسيولوجيا( جمال صبري فرج: 2)

75. 
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 خبرة عن فضلا المشرف واستشارة التجريبية والبحوث العلمية والكتب المصادر مسح بعد
لقياس تحمل السرعة لدى افراد عينة  (1)كم( م2400 )اختبار ركض تحديد تم, الميدانية الباحث
 .البحث

  -:(فرانك هرولة ) دوفقا لقاع متنوعة ركض بأيقاعات التدريبات تحديد 3-4-2
م 400لكل   ثا 4( ان سرعة اي رياضي تتباطأ بحوالي Frank Horwillاكد )

ع م للرياضيين ذوي المستويات المتوسطة م400ثا  لكل  5للرياضيين ذوي المستويات العليا و
كم, نصف 10م, 5000م, 3000م,  1500م, 800م, 400زيادة مسافة السباق اي ) 

( بان الوصول الى احسن النتائج في Frank Horwillالمارثون, المارثون (, وتنص قاعدة )
انه يجب عمل تدريبات خاصة بثابت ) ايقا  (  خمس سباقات مختلفة وهي السباق الخاص ب

اثنان اقصر من مسافة السباق الرئيسي واثنان اطول من مسافة السباق الرئيسي اضافة الى 
 مسافة السباق الرئيسي.

 -ثابت السباق الرئيسي : تحديد 3-4-2-1
ركض متنوعة قام  بأيقاعات( واعداد التدريبات Frank Horwilمن اجل تطبيق قاعدة )

ل م  من خلا 3000الباحث باستخراج ثابت الزمن المستهدف لكل فرد من العينة لسباق فعالية 
د الاختبار القبلي للإنجاز لأفراد المجموعة التجريبية ووضع زمن مستهدف لكل فرد من افرا

عداء وهو ثابت  م لكل 400عينة البحث التجريبية, حيث تم استخراج زمن الدورة الواحدة  
ج ثا من ثابت الايقا  للسباق الرئيسي نستخر  5م , وبتقليل 3000الايقا  للسباق الرئيسي  

ت ثا من ثابت الايقا  للسباق الرئيسي نستخرج ثاب10م, وبتقليل  1500ثابت الايقا  لسباق 
يقا  ابت الاثا من ثابت الايقا  للسباق الرئيسي نستخرج ث 5م , وبإضافة   800الايقا  لسباق 

ثا من ثابت الايقا  للسباق الرئيسي نستخرج ثابت الايقا   10م , وبإضافة  5000لسباق 
م, هذه الخطوات المتنوعة التي سوف يتدرب بها افراد المجموعة التجريبية, 10000لسباق 

   -ولتوضيح ذلك نضرب المثال التالي :
                                                           

(3) Mackenzie Brian: OP. Cit, 2005, p11. 
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( د ونريد زمن مستهدف لهذا 9.35م( هو )3000لو فرضنا ان عداء كان انجازه في سباق )
 م( 400( كفرق بين )F. Horwill( وبحسب قاعدة الايقاعات المتعددة للعالم )9.25العداء )

 -ركض متنوعة كـالاتي : بأيقاعاتبين مسافة واخرى يكون التدريب 
  (800( :) 400ثا( لكل ) 65د(  خطوة التدريب ) 2.10م . )م 
  (1500(  :) خطوة 4.22م )م( . 400ثانية( لكل ) 70) دريبالت د 
  (3000( : )خطوة 9.25م )م(, وهذه تمثل خطوة  400ثا( لكل ) 75) التدريب د

 السباق.
 (5000 ( :)خطوة 16.40م )م( . 400ثا( لكل ) 80) التدريب دقيقة 
  (10000  :)م(.  400ثا( لكل ) 85)  التدريب دقيقة( خطوة 35.40كم 

 
 -توصيف الاختبارات: 3-4-3

 دقيقة. 15  لمدة مسافة اطول لقطع(  Balke) أولا: اختبار 
 (.الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين: قياس الـ )الهدف من الاختبار

مطلق, شريط  حكم مؤقتين, القوى, لألعاب ملعب قانوني توقيت, ساعات: الاختبار متطلبات
 .لقياس المسافة

 عدوب البداية خط خلف (5المختبرين عدد ) يقف بعد اكمال متطلبات الاحماء, :الاختبار وصف
 لكل يعين بحيث المؤقتين, من التوقيت يبدأ نفسه وبالوقت المختبرين, ينطلق البدء صافره سما 
 التي الدورات عدد ويحسب به المكلف العداء بمتابعة المؤقت ويقوم به, خاص مؤقت مختبر
 رةصاف الحكم يطلق الوقت انتهاء وعند المقطوعة, المسافة لمعرفة دقيقة 15 مدة خلال يقطعها

النهاية حيث يقف كل مختبر بنفس المكان الذي انتهى به لحين وضع علامة مخصصة له عند 
 .(1يتم قياس المسافة شكل ) وبعدها نقطة الانتهاء,
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من  الاجمالية التي قطعها كل مختبر وتسجيلها باستمارة معدة المسافة يتم احتساب :التسجيل
ك الحد الاقصى لاستهلاالاتية لاستخراج الـ ) المعادلة الباحث, بعد ذلك يتم استخدامقبل 

 :(الاوكسجين
 ( × 133 –(  15÷ المسافة الكلية المقطوعة ]( = الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينالـ ) 

 .(دقيقة/  كجم/  [ ويكون الناتج بوحدة  )ملي33.3( + 0.172
 

  
 (2شكل )
 ( Balkeيوضح اختبار)

 -:دقيقة  30ركض  ثانيا: اختبار زمن المحاولة
 الهدف من الاختبار: قياس عتبة اللاكتات.
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متطلبات الاختبار/ ملعب قانوني, ميقاتي, مطلق, صافرة, ساعة توقيت, مسجل,  ساعات 
(GPS)()ساعات لقياس النبض مزودة بحزام الصدر ,().استمارة تسجيل , 

قلب عملية الاحماء وتجهيز الأدوات وتهيأت ساعات مراقبة ضربات البعد اكمال  /وصف الأداء
بـ إشارة  (GPS) بربطها على حزام الصدر, وكذلك التأكد من اكمال عملية الربط لساعات

وساعة مراقبة معدل ضربات القلب مع  GPSمختبرين )كل مختبر يرتدي ساعة  5القمر, يبدأ 
م بشكل مائل كما في 400قوف على خط بداية الـ حزام الصدر( يبدأ الاختبار من وضع الو 

م, وعند سما  صافرة المطلق ينطلق المختبرين مع توقيت ساعاتهم يجب 800بداية انطلاق 
 دقيقة والحفاظ على سرعة الركض والتي يقدرها الكثير من المختصين 30ان يكمل المختبرين 

قة دقي 10ما يكمل المختبرين اول  كم و نصف المارثون, بعد10بأنها تتراوح ما بين سرعة ال 
( لحفظ معدل النبض في splitيطلق المؤقت صافرة حيث يقوم المختبرين بضغط زر الدورة )

دقيقة المتبقية يطلق المؤقت صافرة ا يقاف عندها يضغط  20د بعد ان يكمل الـ  10اول 
وضح  المختبرين زر ا يقاف للساعتين, وبنفس الطريقة يكمل افراد عينة البحث الاختبار كما م

 (.2) في الصورة
المسافة المقطوعة عن طريق يتم تسجيل البيانات عن طريق الساعات حيث تحتسب  /التسجيل

فضلا عن حساب عدد الدورات المقطوعة للتأكد من دقة المسافة  (GPS)ساعات الـ  
المقطوعة, وبعد تفريغ البيانات باستمارات خاصة يتم استخراج معدل سرعة العتبة م/ ثا عن 

ة لكل ثا على المسافة المقطوع 1800دقيقة بالثواني والتي تبلغ  30طريق تقسيم زمن الـ 
( من اجل استخراج المسافة المقطوعة في الدقيقة والذي يمثل معدل 60مختبر, ثم تضرب في )

دقيقة من ساعات 20سرعة عتبة اللاكتات بالدقيقة, كما يتم تسجيل معدل ضربات القلب لأخر 
 , وتفريغ البيانات في استمارة معدة من قبل الباحث.(1)مراقبة ضربات القلب

                                                           

 .(1))*( ينظر ملحق 
()  (.2)ينظر ملحق 

(1) JAMES C, (et al): A comparison of methods for estimating the lactate threshold, Journal of 
Strength and Conditioning Research, 2005, 19 (3),P 553–558.   
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 (3)صورة 

 يوضح اختبار عتبة اللاكتات
 

 كم.  2.4ثالثا: اختبار 
 الهدف من الاختبار: قياس تحمل السرعة.

 استمارة ,مطلق حكم, مؤقتين, القوى  لألعاب قانوني ملعب, توقيت متطلبات الاختبار: ساعات
 .تسجيل

رين المختبوصف الأداء: بعد اكمال متطلبات الاحماء وتهيئة الأدوات واستعداد المؤقتين, يقف 
م( بشكل مائل وعند سما  إشارة المطلق ينطلق 400( على خط البداية )بداية ال5عدد )

دورات داخل المضمار وبعد اكمالها يسجل زمن كل  6م أي 2400المختبرين لركض مسافة 
 مختبر وتوضع بـ استمارة خاصة معدة من قبل الباحث وبهذه الطريقة يكمل بقية افراد عينة

 (.3بار شكل )البحث الاخت
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 (4شكل )
 كم 2.4يوضح اختبار 

 م. 3000رابعا: اختبار 
 الهدف من الاختبار: قياس ا نجاز لدى افراد عينة البحث.

 استمارة, مطلق حكم, مؤقتين, القوى  لألعاب قانوني ملعب, توقيت متطلبات الاختبار: ساعات
 .تسجيل
 رينالمختب يقف, المؤقتين واستعداد الأدوات وتهيئة الاحماء متطلبات اكمال بعد: الأداء وصف
 ينطلق المطلق إشارة سما  وعند مائل بشكل( م200ال بداية) البداية خط على( 5) عدد

 يسجل اكمالها وبعد المضمار داخل دورات ونصف 7.5أي  م3000 مسافة لركض المختبرين
 دافرا بقية يكمل الطريقة وبهذه الباحث قبل من معدة خاصة استمارة بـ وتوضع مختبر كل زمن
 (.4) شكل الاختبار البحث عينة
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 (5شكل )

 يوضح اختبار ا نجاز
 

 -التجربة الاستطلاعية : 3-4-4
"وهي عبارة عن تجربة صغيرة او عمل صغير للدراسة العامة يقوم بها الباحث بغية الوقوف 

 (1)الرئيسية"على السلبيات والايجابيات التي قد ترافق اجراء التجربة 
 
 -:بالاختبارات الخاصة الاولى الاستطلاعية التجربة 3-4-4-1

قام الباحث بتجربة صغيرة بغية الوقوف على السلبيات والايجابيات التي قد ترافق اجراء التجربة 
( عدائيين من  مجتمع وعينة البحث وعلى الملعب الأولمبي في مدينة 6على ) الرئيسية للبحث,

كربلاء المقدسة وعلى مدار ثلاثة أيام بفاصل زمني قدره يوم واحد بين اختبار واخر وذلك في 
                                                           

 لرياضية,االتربية , جامعة بغداد, كلية دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية  ( نوري الشوك ورافع الكبيسي:1)
 .77, ص2004
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(, حيث اجري باليوم الأول 12/2023 /8, 6, 4الايام )الاحد, الثلاثاء, الخميس( الموافق )
الحد ت وفي اليوم الثاني اختبار تحمل السرعة وفي اليوم الثالث اختبار الـ )اختبار عتبة اللاكتا

وبعد فاصل زمني قدره أسبو  واحد تم إعادة التجربة , ( الاقصى لاستهلاك الاوكسجين
 -الاستطلاعية, وكان الهدف او الغرض من هذه التجربة الاتي :

 . لتعرف على مدى ملائمة الاختبارات للعينةا  -1
 . صلاحية الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة في البحث اختبار  -2
 ةالتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة الرئيس  -3

 .والاختبارات القبلية والبعدية 
 .التعرف على الوقت المستغرق للاختبارات   -4
 على اجراءات العمل والاخذ بملاحظاتهم ان وجدت . ()تدريب فريق العمل المساعد  -5
 معرفة مدى استعداد افراد العينة لأداء الاختبارات .  -6
 الأسس العلمية للاختبارات.   -7

 -:لتدريباتبا الخاصة الثانية الاستطلاعية التجربة 3-4-4-2
 استطلاعية تجربة بأجراء قام, ركض متنوعة بأيقاعات التمرينات الباحث اعد ان بعد 
 -:هي الغاية وكانت الأولمبي كربلاء ملعب في  12/2023 /10 الموافق الثلاثاء يوم ثانية
 التدريبية الوحدة تستغرقه الذي الوقت على التعرف •
 .أداءها وطريقة التمرينات على التعرف •
 -الاسس العلمية للاختبارات: 3-4-4-3

 -صدق الاختبار: 3-4-4-3-1

يعد صدق الاختبار من الاسس العلمية للاختبار الجيد, والاختبار الصادق هو الاختبار  
الذي يكون صادقا فيما يقيسه ويؤدي وظيفته, ويقصد به "ان يقيس الاختبار فعلا القدرة او 

                                                           

 (3)*( ينظر ملحق )
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السمة او الاتجاه او الاستعداد الذي وضع الاختبار لقياسه, اي يقيس فعلا ما يقصد ان 
 .(1)يقيسه"

واختبار قياس  (الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجيناختبار قياس الـ ) الباحث اختار دوق 
 ميعهاوج الأجنبية والعربية كما اشرنا لها سابقا والمراجع والبحوث المصادر عتبة اللاكتات من

 كانت فقد لاختبار تحمل السرعة بالنسبة اما, لأجله وضعت ما قياس في صادقة انها اثبتت
 لملاءمته الظاهري  الصدق استخدم الباحث فأن السابقة, لذلك الطريقة نفس الترشيح طريقة
 .العمل لطبيعة

 -ثبات الاختبار:  3-4-4-3-2

يعد ثبات الاختبار الصفة الثانية التي يجب على الباحث ان يتحقق منها للتأكد من  
ختبار للصفة التي صلاحية الاختبار قبل تطبيقه واعتماده, ويقصد به "مدى دقة قياس الا

يقيسها, وبعبارة اخرى يقال ان الاختبار ثابت أذا قاس الصفة بدقة وثبات من مرة الى اخرى 
 .(2)وفي ظروف مماثلة"

 واعادة الاختبار طريقة باستعمال الباحث قام الاختبارات ثبات من التأكد ولغرض 
 قدره زمني فاصل بعد الاستطلاعية التجربة افراد على الاختبارات بتطبيق قام اي الاختبار
 نتائج بين( بيرسون ) الارتباط معامل باستخدام الثبات معامل الباحث واستخرج, ايام سبعة

الـ  قياس )  الاختبارات لجميع المحسوبة الثبات معامل قيم كانت وقد والثاني الاول الاختبارين
 الجدولية القيمة من اكبر( , تحمل السرعة عتبة اللاكتات, الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

 والبالغة( 4= 2 – ن) ودرجة حرية ( 0.05) دلالة مستوى  عند بيرسون  الارتباط لمعامل
 (.4)بالجدول مبين كما الثبات من عالية بدرجة يتمتع الاختبار ان يدل مما( 0.811)

                                                           

, تصميموال , النجف الاشرف, دار الضياء للطباعة2, طالاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية( محمد جاسم الياسري: 1)
 .72, ص2010

, 2010عمان, دار اسامة للنشر والتوزيع,  تصميم الاختبارات اسس نظرية وتطبيقات عملية,احمد محمد عبدالرحمن:  (2)
 .94ص
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 -موضوعية الاختبار: 3-4-4-3-3

يكون موضوعيا لقياس الظاهرة التي اعد اصلا من اهم صفات الاختبار الجيد ان  
لقياسها, ويقصد بالموضوعية "هي التحرر من التحيز او التعصب وعدم ادخال العوامل 

 .(1)الشخصية للمختبر كآرائه وميوله الشخصية وحتى تحيزه او تعصبه"

 درجات بين( بيرسون ) الارتباط معامل الباحث استخدم الاختبارات موضوعية وللإيجاد 
 القيمة من اعلى للاختبارات المحسوبة الموضوعية معامل قيمة وكانت, ()والثاني الاول الحكم

( 4= 2 – ن) حرية ودرجة( 0.05) دلالة مستوى  عند بيرسون  الارتباط لمعامل الجدولية
 بالجدول مبين وكما الموضوعية من عالية بدرجة يتمتع الاختبار ان يدل مما( 0.811) والبالغة

(4.) 

 (4جدول )
 يبين معامل الثبات والموضوعية للاختبارات

 نوع الدلالة الموضوعية معامل نوع الدلالة الثبات معامل المتغيرات

الحد الاقصى لاستهلاك الـ )
 معنوي  0.905 معنوي  0.884 (الاوكسجين

 معنوي  0.901 معنوي  0.865 معدل سرعة عتبة اللاكتات  
 معنوي  0.903 معنوي  0.876 تحمل السرعة

 -الاختبارات القبلية : 3-4-5

المعدة في البرنامج  فرانك ةدوفقا لقاعركض متنوعة  بأيقاعات قبل البدء بتنفيذ التدريبات    
عداء( المقسمين 10لأفراد عينة البحث البالغ عددهم ) الباحث الاختبارات القبلية التدريبي اجرى 

على مجموعتين ضابطة وتجريبية, وذلك لتثبيت درجة الاختبارات والتعرف على مستوى 
العدائين لتحديد الزمن المستهدف لكل عداء من افراد عينة البحث التجريبية عند تنفيذ التدريبات 

                                                           

 .229ص ,2015, بغداد, مطبعة المهيمن, القياس والاختبار والتقويم في المجال الرياضي( علي سموم الفرطوسي )واخرون(: 1)
 )*( كاظم مصطفى , جواد كاظم
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الاختبارات على مدار أربعة أيام بفاصل زمني قدره  المعدة في البرنامج التدريبي, واجرى الباحث
يوم واحد بين اختبار واخر لتجنب الاجهاد الذي ممكن ان يحصل لان طبيعة الاختبارات فيها 
نوعا من الصعوبة, واجرى الباحث جميع الاختبارات على ميدان ملعب كربلاء الأولمبي فيما 

على ميدان ملعب شباب كربلاء لرعاية  كم لقياس تحمل السرعة اجري 2.4عدى اختبار ركض 
 تثبيت على الباحث عمل وقدالموهبة وذلك لوجود اعمال صيانه في ملعب كربلاء الأولمبي, 

 فريق وكذلك, الاختبارات تنفيذ وطريقة, كالمكان والزمان بالاختبارات المتعلقة الظروف جميع
وكانت  البعدي, الاختبار اجراء عند نفسها الظروف توحيد على العمل اجل من, المساعد العمل

 -الاختبارات موزعة كالاتي:
الحد الاقصى دقيقة لقياس الـ )15( ركض  Balkeاختبار ) PM  1/1/2023الاحد: 

 .(لاستهلاك الاوكسجين
 كم لقياس تحمل السرعة. 2.4اختبار  PM 3/1/2023الثلاثاء: 
 د لقياس عتبة اللاكتات. 30اختبار زمن المحاولة ركض  PM 5/1/2023 الخميس:
  م لقياس ا نجاز.3000اختبار ركض  PM 7/1/2023السبت : 

 -اجراءات  التكافؤ : 3-4-6
ى المدروسة, وحتى يتعرف الباحث علبعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية للمتغيرات 

تين جرى الباحث التكافؤ بين المجموعا العامل التجريبي,ويعزوه الى الفروق بين المجموعتين 
( لعينتين مستقلتين T.Testالضابطة والتجريبية باستخدام القانون ا حصائي ألمعلمي )

 (5متساويتين بالعدد بنتائج القياسات والاختبارات القبلية, وكما مبين بالجدول )
 (5جدول )
 بالقياسات والمتغيرات المدروسةيبين تكافؤ المجموعتين التجريبيتين 

 المتغيرات

 ووحدة القياس
 ع س المجموعة

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجين

 مليلتر/ كغم / دقيقة

 0.65124 58.2320 الضابطة

-0.567 

 

0.586 

 
 غير معنوي

 0.61887 58.4600 التجريبية
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اللاكتاتمعدل سرعة عتبة   
م / د   

 0.994- 2.26870 290.8800 الضابطة

 

0.349 

 
 غير معنوي

 1.70088 292.1400 التجريبية

 عتبة اللاكتات نبض
 ن / د

 0.316 0.83666 172.8000 الضابطة

 

0.760 

 
 غير معنوي

 1.14018 172.6000 التجريبية

 تحمل السرعة
 دقيقة

 0.541- 0.02074 7.1640 الضابطة

 

0.603 

 
 غير معنوي

 0.03578 7.1740 التجريبية

 الإنجاز
 دقيقة

 0.117 0.02550 9.1500 الضابطة

 

0.910 

 
 التجريبية غير معنوي

9.1480 0.02864 

 عدم على يدل وهذا ,(0,05) من اكبر المعنوية مستوى  قيم جميع أن( 5) الجدول من يتبين
 . تكافئهما عل يدل مما المبحوثة الدراسة متغيرات في مجموعتي البحث بين معنوية فروق  وجود

 
 -التجربة الرئيسية : 3-4-7

 قام ,بالتمرينات الخاصة الثانية الاستطلاعية التجربة واجراء القبلية الاختبارات اكمال بعد
 لعدائي  الأسبوعية الدائرة ضمن وادراجها ركض متنوعة بأيقاعاتتدريبات  بأعداد الباحث
 على ذلك في معتمدًا التجريبية البحث لمجموعة المدروسة البحث متغيرات لتطوير م3000
, المشرف السيد ومساعدة المتخصصة العلمية والمراجع المصادر من كبير عدد ومراجعة تحليل
 أفراد بتدري راعى وكذلك, البحث عينة لأفراد البدنية والقابلية التدريبي المستوى  الباحث وراعى
 نم وذلك البحث عينة أفراد لكل واحد هو التدريب هدف يكون  بان الأسبو  أيام لباقي العينة
 تييأ بما التدريبات امتازت وقد, التجريبي المتغير ضبط اجل ومن المدربين مع التنسيق خلال

:- 
 . بداية فترة الاعداد الخاصتم تنفيذ التمرينات في  -1
 المجموعة على(   F . H)  لقاعدة وفقا متنوعة ركض بأيقاعات التدريبات تنفيذ تم   -2

 .                   التجريبية
  الموافق )الاحد(يوم درجة ضمن البرنامج التدريبي تم البدء بتنفيذ التمرينات الم -3
(15/1/2023 ) . 
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 ع( .يباأس 12البرنامج التدريب لمدة ) درجة ضمناستمر تنفيذ التمرينات الم –4
 ( أسبوعياً .يبية تدر  اتوحدثلاث عدد الوحدات التدريبية )  –5
 . ()وحدة تدريبية( 36العدد الكلي للوحدات التدريبية ) –6
 . خميسالالثلاثاء , ,  الأحدأيام وحدات التدريب :  –7
 ( .دقيقة 55 – 30) ات داخل الوحدات التدريبةزمن التدريبتراوح   -8
 رتفعالمالمنخفض  و  التدريب الفتري  طريقةأما بالنسبة لطرائق التدريب فقد استخدم الباحث  -9

 . والتكراري  الشدة
نة اد عيراعى الباحث التدريب لباقي أيام الأسبو  أن يكون متساوياً قدر ا مكان لجميع أفر  –10

 البحث من حيث مكونات الحمل التدريبي والصفات والقدرات البدنية.
 الموافق )الخميس(دريبي يوم انتهى تطبيق تنفيذ التمرينات المعدة في البرنامج الت -11
(6/4/2023. ) 
 -الاختبارات البعدية :  3-4-8

عادة على إ  الباحث للعدائيين قامالبرنامج  التدريبي  التدريبات المدرجة فيبعد الانتهاء من تنفيذ 
خميس, )الاحد, الثلاثاء, ال ايامتطبيق الاختبارات التي أجريت في القبلية )قبل التجربة( في 

, وبنفس الزمان والمكان ( لمجموعتي البحث16/4/2023, 13, 11, 9)الموافق  السبت(
 قدر ا مكان .  المبحوثة للمتغيرات والخطوات القبلية

 -الوسائل الاحصائية  :  2-5
بلية لجأ الباحث إلى اختيار الوسائل ا حصائية ذات العلاقة  بمقارنة نتائج الاختبارات الق

 وبما يأتي: , spssم الرزم ا حصائية والبعدية , واستعان بنظا
  الوسط الحسابي 
  الانحراف المعياري 
 اختبار ليفين 

                                                           

()  ( 4ينظر ملحق) 
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 (بيرسون ) الارتباط معامل 
  ( اختبارT  للعينات المتناظرة  ) 
  ( اختبارT للعينات الم  ) ستقلة المتساوية بالعدد 
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 الفصل الرابع

 .وتحليلها ومناقشتهاعرض النتائج                4

صى الحد الاق لمتغيرات والبعدية القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض         4-1
 للمجموعة والانجاز السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةلاستهلاك الاوكسجين

 ومناقشتها. والتجريبية الضابطة

ى الحد الاقص لمتغيرات والبعدي القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض       4-1-1
 للمجموعة والانجاز السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةلاستهلاك الاوكسجين

 الضابطة.

ى الحد الاقص لمتغيرات والبعدي القبلية الاختبارات نتائج وتحليل عرض       4-1-2
 للمجموعة والانجاز السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةلاستهلاك الاوكسجين

 التجريبية.

ستهلاك لاالحد الاقصى  لمتغيرات والبعدي القبلية الاختبارات نتائج مناقشة        4-1-3
 و الضابطة للمجموعتين والانجاز السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةالاوكسجين
 التجريبية.

ستهلاك لاالحد الاقصى  البحث لمتغيرات البعدية الاختبارات نتائج وتحليل عرض        4-2
 يةالتجريب للمجموعتين والانجاز السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةالاوكسجين
 ومناقشتها. والضابطة
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 الفصل الرابع

 

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

تضمن هذا الفصل عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها والتي توصل لها الباحث من    
ي لتدريباالتمرينات المعدة في البرنامج خلال اجراء الاختبارات القبلية لمجموعتي البحث وتنفيذ 

مع ثم اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث )المجموعتين الضابطة والتجريبية(, وقد تم ج
ج البيانات وتنظيمها وتبويبها في جداول توضيحية ثم معالجتها احصائيا للوصول الى النتائ

 النهائية لتحقيق اهداف وفروض البحث.

 

هلاك الحد الاقصى لاست نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيراتعرض وتحليل  4-1
والانجاز للمجموعة الضابطة والتجريبية  السرعة وتحمل اللاكتات وعتبةالاوكسجين

 -ومناقشتها:

 تهلاكالحد الاقصى لاسعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدي لمتغيرات  4-1-1
 -للمجموعة الضابطة : والانجاز السرعة حملوت اللاكتات وعتبةالاوكسجين
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 (6جدول)
قيمة و روق يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للف

t متغيراتدية لالمحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبع 
 البحث  للمجموعة الضابطة

 
 المتغيرات

 ووحدة القياس
 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

الحد الاقصى 
 لاستهلاك الاوكسجين
 مليلتر/ كغم / دقيقة

 65124. 58.2320 القبلي
 البعدي معنوي  000. 24.930- 06899. 1.72000-

59.9520 .66972 

معدل سرعة عتبة 
م / د اللاكتات  

 2.26870 290.8800 القبلي
 معنوي  000. 20.083- 21909. 4.40000-

 2.18105 295.2800 البعدي
 عتبة اللاكتات نبض

 ن / د
 83666. 172.8000 القبلي

-.20000 .73485 -.272 .799 
غير 
 1.58114 173.0000 البعدي معنوي 

 تحمل السرعة
 دقيقة

 02074. 7.1640 القبلي
 معنوي  000. 18.779 00245. 04600.

 01924. 7.1180 البعدي
 الإنجاز
 دقيقة

 02550. 9.1500 القبلي
 معنوي  001. 9.487 00632. 06000.

 01581. 9.0900 البعدي

 

الحد ات ( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغير 6يبين الجدول )
وعتبة اللاكتات وتحمل السرعة والانجاز التي خضع لها افراد الاوكسجينالاقصى لاستهلاك 

المجموعة الضابطة, اذا اظهرت النتائج  ان قيم الوسط الحسابي كانت افضل في الاختبار 
, معدل الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين الـالبعدي وحسب مستويات القياس لمتغيرات )

ن موالانجاز(, وهذا ما اشارت اليه مستويات المعنوية  سرعة عتبة اللاكتات, وتحمل السرعة,
قل من ( للعينات المترابطة اذ كانت لجميع هذه المتغيرات اtخلال استخدام القانون الاحصائي )

ت ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبارا0.05مستوى الدلالة )
 البعدية. 
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ير ود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لمتغكما أظهرت النتائج بعدم وج
)عتبة اللاكتات نبض(, وهذا ما اشارت اليه مستويات المعنوية من خلال استخدام القانون 

ما ( م0.05اذ كانت لهذا المتغير اكبر من مستوى الدلالة ) المستقله( للعينات tالاحصائي )
 تبارين.يدل على عدم وجود فروق معنوية بين الاخ

 تهلاكالحد الاقصى لاسعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدي لمتغيرات  4-1-2
  -وعتبة اللاكتات وتحمل السرعة والانجاز للمجموعة التجريبية:الاوكسجين

 

 (7جدول)
قيمة و روق يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للف

t متغيراتدية لالمحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبع 
 البحث للمجموعة التجريبية

 المتغيرات

 ووحدة القياس
 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

الحد الاقصى 
 لاستهلاك الاوكسجين

 دقيقةمليلتر/ كغم / 

 61887. 58.4600 القبلي
 البعدي معنوي  000. 15.473- 19647. 3.04000-

61.5000 .53385 

معدل سرعة عتبة 
 اللاكتات م / د

 1.70088 292.1400 القبلي
 معنوي  001. 8.028- 97908. 7.86000-

 3.08221 300.0000 البعدي
 عتبة اللاكتات نبض

 ن / د
 1.14018 172.6000 القبلي

غير  338. 1.089- 73485. 80000.-
 89443. 173.4000 البعدي معنوي 

 تحمل السرعة
 دقيقة

 03578. 7.1740 القبلي
 معنوي  005. 5.680 01761. 10000.

 02302. 7.0740 البعدي
 الإنجاز
 دقيقة

 02864. 9.1480 القبلي
 معنوي  000. 15.241 00735. 11200.

 01673. 9.0360 البعدي

 
الحد ( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات 7يبين الجدول )

وعتبة اللاكتات وتحمل السرعة والانجاز التي خضع لها افراد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين
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في الاختبار , اذا اظهرت النتائج ان قيم الوسط الحسابي كانت افضل تجريبيةالمجموعة ال
, معدل الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين الـالبعدي وحسب مستويات القياس لمتغيرات )

سرعة عتبة اللاكتات, وتحمل السرعة, والانجاز(, وهذا ما اشارت اليه مستويات المعنوية من 
ل من ( للعينات المترابطة اذ كانت لجميع هذه المتغيرات اقtخلال استخدام القانون الاحصائي )

( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبارات 0.05مستوى الدلالة )
 البعدية. 

ير كما أظهرت النتائج بعدم وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لمتغ
ن )عتبة اللاكتات نبض(, وهذا ما اشارت اليه مستويات المعنوية من خلال استخدام القانو 

ما م( 0.05( للعينات المترابطة اذ كانت لهذا المتغير اكبر من مستوى الدلالة )tالاحصائي )
 يدل على عدم وجود فروق معنوية بين الاختبارين.

ك الحد الاقصى لاستهلا مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدي لمتغيرات  4-1-3
 -ية:مجموعتين الضابطة و التجريبوعتبة اللاكتات وتحمل السرعة والانجاز للالاوكسجين

( أن هناك فروقا معنوية في الاختبارات القبلية والبعدية 7,6يتبين من الجدولين )
الحد الاقصى لاستهلاك  الـوللمجموعتين )التجريبية والضابطة( ولصالح البعدية, لمتغيرات )

, تحمل السرعة, وا نجاز( حيث يعزو الباحث الفروق , معدل سرعة عتبة اللاكتاتالاوكسجين
المعنوية للمجموعتين إلى فاعلية التمرينات التي تم وضعها وتطبيقها من قبل افراد المجموعتين 
وحسن التخطيط, وهذا ما اشار اليه )احمد يوسف( "يعتبر التخطيط واحد من الاجراءات 

مع الاخذ بنظر الاعتبار الخبرات وما هو متوفر  التنبؤية التي تعتمد على دراسات كثيرة للواقع
من امكانات وقدرات مادية ومعنوية وما يمكن تحقيقه لتحقيق هدف معين, الا وهو اعداد 

, ويتفق هذا مع )جمال صبري( "ان تخطيط (1)الرياضيين للوصول الى اعلى مستويات ا نجاز"
مستوى من الاستعداد البدني  التدريب الصحيح هو تمكين الرياضي من الوصول الى اعلى

                                                           

 .146, ص2014دار صفاء للنشر والتوزيع, , عمان, 1, طمهارات التدريب الرياضياحمد يوسف متعب:  (1)
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والحركي والمهارى والنفسي لاستعمالها خلال التدريب والمنافسة والمحافظة على هذا المستوى 
 .(1)لأطول فترة ممكنة من خلال التدريب المنظم"

 التجريبيةمن خلال ملاحظته الميدانية طيلة مدة التجربة لأفراد العينة ويشير الباحث 
وكذلك التواصل المستمر مع مدربيهم, لاحظ خضوعهم إلى تمرينات متعددة تهدف الى تطوير 

فضلا عن تطوير الصفات والقدرات البدنية  وعتبة الاكتات الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين
الاخرى الخاصة بالفعالية كتحمل السرعة التي بدورها انعكست على تطوير الانجاز, وكذلك 
اتسمت هذه التمرينات بالتقنين العلمي الصحيح من حيث الشدة والراحة والحجم فكان لها الاثر 

كده )محمد محمود( من "ان البرامج الكبير في تطوير متغيرات البحث المدروسة, وهذا ما يؤ 
التدريبية المقننة والمنظمة على وفق الاسس العلمية تعمل على تطوير المستوى البدني والمهارى 

 . (2)للاعبين"
اما بالنسبة للمجموعة التجريبية فقد حرص الباحث وبالاتفاق مع المدربين ان تكون ايام 

عينة ومراعاة مبدأ التموجية خصوصا بعد اداء التدريب الاخرى موحدة الاهداف لكل افراد ال
تمرينات التجربة, لما تتسم به هذه التمرينات من صعوبة التطبيق ودرجة التعب الحاصلة بعد 

وحدات اللاكتيكية التي تضمنت خطوة الانتهاء من تطبيق التمرينات خصوصا أيام التدريب بال
بالتنو  بين فترات التدريب وكذلك التغير  , فقد اتسمت تمرينات الباحثم 1500م و الـ 800الـ 

بالشدة والحجم والراحة بين وحدة تدريبية واخرى, حيث اكد )ماجد علي( "لتحقيق واجبات برنامج 
التدريب او الدائرة التدريبية بما يتلاءم مع اهداف التدريب في كل مرحلة من مراحله, يجب 

ة عند تشكيل او تسلسل مقادير احمال التدريب مراعاة العلاقة بين بين درجة الحمل وفترة الراح
في الوحدات التدريبية والدوائر الاسبوعية وصولا الى الشهرية ثم السنوية, حيث ان عملية 

                                                           

 .103, ص2012 ,دجلة دار عمان, ,الحديث الرياضي والتدريب والقدرة القوة: فرج صبري  جمال( 1)
لثاني, مجلد امحمد محمود عبد الدايم: أثر برنامج مقترح لتنمية المهارات الأساسية للناشئين في كرة السلة , القاهرة, ال (2)

 .136, ص  1985بحوث المؤتمر الدولي, رياضة المستويات العالية, 
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التكيف تتطلب التدريب بدرجات حمل عالية الا انه لا يمكن الاستمرار باستخدام نفس الحمل 
 .(1)ر اعراض الحمل الزائد"العالي كل يوم لان ذلك يؤدي الى هبوط المستوى وظهو 

ويرى الباحث انه من خلال ما تقدم نستطيع القول بأن سبب التطور في الاختبارات 
البعدية ولكلا المجموعتين هو الاستخدام المنظم والمستمر في المنهج التدريبي لان عملية 

والوصول  التدريب الرياضي هي عملية منظمة ومستمرة تهدف الى الارتقاء بمستوى الرياضيين
" أَن التدريب المنظم ينتج  (Edington and Edgertonالى اعلى المستويات, وهذا ما أكده )

عنه زيادة في قدرة أداء الفرد نتيجة أداء التمارين البدنية لأيام عدة أو أسابيع أو أشهر, وذلك 
 .(2)عن طريق تطبع أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلك التمرينات"

( نتائج القياس لمتغير عتبة اللاكتات )نبض(  لأفراد عينة 7, 6بين الجدولين ) كما 
حيث البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية ونلاحظ لم يحدث تغير بالنبض بين القياسين, 

, ويشير الباحث ان السبب بعدم التغير اسفرت النتائج بعدم وجود فروق معنوية بين القياسين
دقيقة  30اسين القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث هو ان اختبار الـ في النبض بين القي

(minute Time Trial- 30) ا اشرنا سابقا, فأن الجهد مالمستخدم لقياس عتبة اللاكتات ك
اثناء الاختبار غير ثابت, كما ان هذا الاختبار يعتمد على قياسين هما النبض ومعدل سرعة 

والتي حددنها بالمسافة / دقيقة, وبما ان التطور قد حصل في معدل سرعة عتبة  عتبة اللاكتات
اللاكتات )سيتم مناقشته لاحقا(, وعليه يؤكد الباحث ان افراد عينة البحث استطاعوا ان يقطعوا 
مسافة اكبر بسرعة اعلى من الاختبار القبلي بنفس معدل النبض وهذا يدل على التطور 

( Joe Frielوهذا ما أشار اليه ) ,الوظيفية الذي حصل عند افراد عينة البحثبالقابلية البدنية و 
ان المعلومات الجيدة التي يمكن للعاملين والمتخصصين في المجال الرياضي تسجيلها من 

هي سرعة عتبة اللاكتات مسافة / دقيقة, وكذلك معدل   (minute Time Trial30 -)اختبار 
 لا القلب عند عتبة اللاكتات ضربات معدل أن , الا(LTات )ضربات القلب عند عتبة اللاكت

                                                           

 .6, ص2009, البصرة, مطبعة النخيل, 1, طالتدريب الرياضي الحديثماجد علي موسى: ( 1)
)2( Edington, D.W. and Edgerton. V.R.The Biology of Physical Activity, Boston, Houghton 
Mifflin Company, 1976, P.10. 
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 سيتغير هو إمكانية الرياضي البدنية, فالذي تحسين رغم اللاحقة, الاختبارات في كثيرًا يتغير
 .(1).السرعة للأفضل

ك الحد الاقصى لاستهلا  البحث عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات 4-2
ة اللاكتات وتحمل السرعة والانجاز للمجموعتين التجريبية والضابطوعتبة الاوكسجين

 -ومناقشتها:
 

 (8جدول)
نوع و المحسوبة ومستوى المعنوية  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة 

 المدروسة الدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية بين المجموعتين لمتغيرات البحث
 

 المتغيرات

 القياسووحدة 
 ع س المجموعة

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجين

 مليلتر/ كغم / دقيقة

 66972. 59.9520 الضابطة
-4.042 

 
.004 

 53385. 61.5000 التجريبية معنوي  

 معدل سرعة عتبة اللاكتات 
 م / د

 2.795- 2.18105 295.2800 الضابطة
 

.023 
 3.08221 300.0000 التجريبية معنوي  

 عتبة اللاكتات نبض
 ن / د

 492.- 1.58114 173.0000 الضابطة
 

.636 
 89443. 173.4000 التجريبية معنوي غير  

 تحمل السرعة
 دقيقة

 3.280 01924. 7.1180 الضابطة
 

.011 
 02302. 7.0740 التجريبية معنوي  

 الإنجاز
 دقيقة

 01581. 9.0900 الضابطة
 01673. 9.0360 التجريبية معنوي  001. 5.245

 

                                                           

(1) Friel, J: Total heart rate training customize and maximize your workout using a heart rate 
monitor, Library of Congress, Canada, 2006, P43. 
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الحد ( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات 8يبين الجدول )
نبض, تحمل  , معدل سرعة عتبة اللاكتات, عتبة اللاكتاتالاقصى لاستهلاك الاوكسجين

ن ائج االسرعة, وا نجاز التي خضع لها افراد المجموعتين الضابطة والتجريبية, اذا اظهرت النت
 ةالتجريبي للمجموعة اكبر كانتالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين قيم الوسط الحسابي لمتغير

 نكا القيمة زادت فكلما( دقيقة /كغم/مليلتر) مع وحدة يتعامل الضابطة كون هذا المتغير عن
 اكبر الحسابي الوسط قيمة كانت حيث المقارنة نتائج عليه اسفرت ما وهذا افضل المستوى 
ية معدل سرعة عتبة اللاكتات كانت اكبر للمجموعة التجريبالتجريبية, كذلك متغير  للمجموعة

 يتعامل مع وحدة المسافة فكلما زادت المسافة كان المستوى  هذا المتغيرعن الضابطة, كون 
اظهرت النتائج ان قيمة الوسط اما بالنسبة لمتغيري تحمل السرعة والانجاز فقد  افضل,

 ماتكون قيمته انالمتغير  نالحسابي كانت اقل للمجموعة التجريبية عن الضابطة, كون ان هذا
 مع عامل الزمن نيتعاملا االمستوى افضل لأنه عكسية اي كلما قل الوسط الحسابي كلما كان

 (t) بالقياس, وهذا ما اشارت اليه مستويات المعنوية من خلال استخدام القانون الاحصائي
ية ( مما يدل على وجود فروق معنو 0.05للعينات المستقلة اذ كانت لجميع المتغيرات اقل من )

 .بين المجموعتين ولصالح التجريبية
 
 -المناقشة:

 التدريب ارتباط درجة بالحسبان نضع ان فيجب ما متغير تحسين او تطوير نريد ندماع 
 اراء على بناءا فيه تؤثر ان ممكن مدى اي والى, المتغير هذا وخصوصيه بطبيعة والتمرينات
 ان الباحث يؤكد وعليه, العلمية المصادر على الاعتماد وكذلك المعني بالمجال المختصين

العوامل التي أدت الى تطوير متغيرات البحث المدروسة والتي انعكست على تطوير ا نجاز 
لدى افراد عينة البحث التجريبية كثيرة ومتداخلة فيما بينها, كون طبيعة التدريبات التي اعدها 

م , 1500م , 800ركض متنوعة كما اشرنا سابقا وهي خطوة الـ  بأيقاعاتالباحث كانت 
كم وكل خطوة تدريب خلال الوحدة التدريبية كان لها دور كبير في 10م, 5000م, 3000
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تطوير متغيرات البحث والسبب بأن هذه المتغيرات متداخلة مع بعضها البعض لان نظام الطاقة 
الذي تقع فيه هذه الفعالية هو الهوائي فتطوير كل متغير مرتبط بهذه الفعالية يساعد على 

م ساعدت 1500م وال 800عكس على تطوير ا نجاز, فخطوة الـ تطوير الاخر وبالتالي ين
كون شدة  الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينعلى تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين 

ويعتبر هذا الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين% من 120هذه الخطوة كانت عالية تصل حتى 
( في دراستهم ان شدة Jones, Carterأكده )عامل مهم جدا لتطوير عتبة اللاكتات, وهذا ما 

الحد الاقصى لاستهلاك لتطوير  مهمة تدريب كسرعة كبيرة  فائدة لها التدريب وكثافة
 لرفع لاحقة إمكانية مع والأداء الرياضي, وكذلك زيادة نسبة استهلاك الاوكسجينالاوكسجين

  (1)اللاكتات. عتبة الرياضي عند مستوى سرعة

من الامور المهمة التي ادت الى تطوير متغيرات البحث لدى افراد  ويشير الباحث ان
اذ كانت  عينة البحث التجريبية في الاختبارات البعدية, هو فاعلية التدريبات التي اعدها الباحث

هذه التدريبات جديده على افراد المجموعة التجريبية من حيث نوعيتها, واسلوب تنفيذها بعدة 
لتخطيط وتنو  الشدد حتى داخل الوحدة التدريبة اذ نفذت خلال خطوات, فضلا عن حسن ا

وحدة التدريب الواحدة اكثر من خطوة مما ساعد على التحكم بكمية التراكم للاكتات داخل 
الوحدة التدريبية, بخلاف افراد عينة البحث الضابطة اذ ان تدريباتهم لم تعتمد هذا المبدأ في 

كم و  5لدراسات والمصادر العلمية ان التدريب بخطوة الـ التدريب, ولقد اكدت الكثير من ا
كم تساعد على اقتصادية الركض وكذلك اقتصادية التدريب, الامر الذي يساعد العضلات 10

والاجهزة الوظيفية لجسم العداء بسرعة التخلص من تراكم اللاكتات اثناء الجهد البدني وتأخير 
نسبة مئوية اكبر من قدرته القصوى مما ساهم في  حدوث التعب, وتسمح للعداء بالتسابق عند

و معدل السرعة عند عتبة اللاكتات, وهذه ما اكده الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينتطوير 
(Jack Daniels( ان شدد التدريب بخطوة الـ )تبدو ضرورية بشكل خاص  10 – 5 )كم

                                                           

(1) Jones AM, Carter H: The effect of endurance training on parameters of aerobic fitness, 
Sport, 2000, 29, P 373.  
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د الأقصى لاستهلاك لتطوير اقتصادية الركض واقتصادية التدريب وبتالي تحسين الح
 .(1)الاوكسجين ومعدل سرعة عتبة اللاكتات

- 5كما اكد )جمال صبري( ان اقتصادية الركض تتطور عند شدد التدريب بخطوة الـ ) 
 .(2)كم( وهكذا فأنها ستكون اكثر فائدة لعدائي وراكضي المسافات المتوسطة والطويلة10

الحد الاقصى لاستهلاك )% من الـ  98كم والتي تمثل شدة )5ان التدريب بخطوة الـ  
, وهذا له دور كبير في تحسين الطاقة اللاهوائية وسرعة التخلص من اللاكتيك  (3)الاوكسجين

يرتبط ارتباط كبير بتحسين عملية التمثيل الغذائي ونشاط الانزيمات داخل الخلية العضلية, كما 
انه يساعد على تحشيد كبير للألياف العضلية من النو  الاول )البطيئة الانتفاض( والذي يساهم 

ض في تطوير الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين فضلا عن تحسين قدرة العداء على الرك
 MAX) بسرعة عند عتبة اللاكتات, وهذا ما اشار اليه )جمال صبري(, ) يقود تدريب الـ

LASS)  كم الى تطور في العتبة اللاهوائية والتخلص من اللاكتيك, 5والذي يمثل خطوة الـ
وهذه تتعلق بالنسبة المئوية من الالياف العضلية من النو  الاول ونشاط وتراكيز الانزيمات 

لميتوكوندريا, كما انها تتعلق ايضا بحجم وكثافة الميتوكوندريا وكثافة الاوعية الدموية الهوائية ل
الشعرية في العضلة وتحسين عملية التمثيل الغذائي للأحماض الدهنية, ولان الالياف العضلية 

يصل  –من النو  الاول لها الافضلية الاكبر في تراكيز الانزيمات الهوائية للميتوكوندريا 
وسيكون التحشيد  –شيد للألياف العضلية من النو  الاول الى قمته عند عتبة اللاكتيك التح

 .(4))حجم الاوكسجين عند عتبة اللاكتات(  LTVO2 الافضل لزيادة الـ 
على خفض مخاطر التدريب الزائد الناتج من  كم 5 كما يساعد هذا التدريب بخطوة الـ 

سات ان مستوى الكاتيكولامين )هرمونات الضغوط( زيادة هرمونات الضغوط حيث اثبتت الدرا

                                                           

(2) Daniels, Jack: Daniels' Running Formula,  United States, Human Kinetics, Champaign, IL, 1998, P. 
208. 

ر , عمان, دار صفاء للنش1, الجزء الاول, طالانجاز -الفسيولوجيا  –المطاولة والتحمل التدريب موسوعة ( جمال صبري فرج: 1)
 .311, ص2019والتوزيع, 

 . 92, ص2022مصدر سبق ذكره, ( جمال صبري فرج:2)
 .303, ص2019 المصدر السابق,( جمال صبري فرج: 3)
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تزداد عند الشدد التي فوق عتبة اللاكتيك, الامر الذي ساعد افراد عينة البحث التجريبية 
بالتخلص من كل انوا  هذه الضغوطات عند التدريب بهذه  الخطوة وبالتالي تطبيق التدريبات 

عند هذه الشدة هو التدريب المثالي  بشكل صحيح, وهذا ما اكده )جمال صبري( ان التدريب
لتطوير عتبة اللاكتيك واقتصادية التدريب, وفي نفس الوقت تخفض مخاطر التدريب الزائد الذي 
يحدث مع التدريب بشدد اعلى بكثير, ولان مستويات الكاتيكولامين تكون اكثر انخفاضا حين 

ي تسمح بإكمال نسبة مئوية اكبر التدريب عند هذه الشدة مما عند التدريب بشدد اعلى منها فه
 .(1)معنويا من التدريب عند شدد اعلى من عتبة اللاكتيك

م فضلا عن خطوة 1500م و 800من جانب اخر يبين الباحث أهمية التدريب بخطوة الـ 
 كتاتالسباق والتي تكون فوق عتبة اللاكتات وذلك لتطوير عمل الالياف السريعة عند تراكم اللا

 راساتبالتالي تطوير تحمل السرعة, فلقد اكدت الكثير من البحوث التجريبية والدبنسبة عالية و 
 اعلى العلمية ان اكبر نسبة من اللاكتات يمكن ان تنتجها الالياف السريعة عند اداء جهد بدني

او مساوي لعتبة اللاكتات عن طريق تحلل كلايكوجين العضلة, الامر الذي يؤدي الى سرعة 
ف الى التعب, وفقدان السرعة بالعمل عند الركض بمستوى العتبة, وذلك وصول هذه الاليا

ت لاكتابسبب افتقارها للانزيمات الهوائية والمايتوكوندريا, حيث للأخير دور كبير في اكسدة ال
 , وانوالبايروفيك وانتاج الطاقة لمجابهة شدة العمل البدني المنفذ اثناء التدريب والمنافسة

ثل ترقية عمل هذه الالياف لمعالجة اللاكتات, وتطوير سرعة ادائها تحت مالطريقة الوحيدة ل
لك هذه الظروف الحامضية, هو اشراكها واجبارها للتكيف والعمل مع الانزيمات الهوائية, وكذ

 تعريضها للعمل السريع عندما تكون العضلات محملة باللاكتات.
 أثناء ببطء الألياف سريعة الانتفاض استخدام يتم لا ( انهOwen Andersonواشار ) 

عتبة  فوق  الركض سرعات زيادة أكبر عند دورًا تلعب ولكنها السرعة, معتدلة مجهودات
 الهوائية, وا نزيمات الميتوكوندريا فيها نوعا ما منخفضة الألياف تكون هذه ما عادة اللاكتات,

 الشديد, إذ ان الركض أثناء الدم في اللاكتات من نسبيًا كبيرة كميات تطلق أن المنطقي ومن

                                                           

 .303, ص2019 مصدر سبق ذكره,( جمال صبري فرج: 1)
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اللاكتات,  من هائلة كميات إنتاج البيروفك, سيتم أكسدة في ضعيفة الانتفاض سريعة الألياف
 الرئيسية المشكلة جدا, تتمثل متوسط بإيقا  اللاكتات عتبة عند الركض وستكون سرعة

 أحد هو المستوى  انخفاض هذا أن في اللاكتات عتبة عند المنخفضة الركض بسرعة المرتبطة
 عتبة عند الركض سرعة انخفاض فإن اللاكتات, وبالتالي, معالجة على القدرة ضعف أعراض
 إزالة طريق عن تحتاجها التي الطاقة توليد على العضلية الخلايا قدرة تعني عدم اللاكتات
 العضلات داخل عالية بمعدلات اللاكتات تحطيم تم إذا جيدًا ويكون  وتحطيمها, اللاكتات
 تحسن استقلابها, وعند يمكن بحيث عالية بمعدلات العضلات إلى سحبها من الدم وأيضًا
 اللاكتات من أقل كمية إنتاج سيتم والبيروفك, تحطيم اللاكتات في السريع الانتفاض ألياف
اللاكتات وبالتالي زيادة مستوى تحمل السرعة لدى العدائين,  عتبة عند الركض سرعة وزيادة
وتحسين عملها  بسرعة وتحفيزها والبيروفك اللاكتات لمعالجة هذه الالياف لتعليم الوحيدة يقةالطر 

 تعريضها لتدريبات عالية وسريعة الاداء :أفضل في مثل هذه الحالات على نتائج للحصول
 .(1)في اصعب الظروف اي تحت )ظروف عالية الحامضية( وتحديدا

من خلال ما تم مناقشته أعلاه يتضح دور التدريبات التي اعدها الباحث في تطوير  
معدل سرعة عتبة اللاكتات وبالتالي تطوير تحمل السرعة لدى افراد عينة البحث حيث ان 
الشدة العالية التي تميزت بها التمرينات فضلا عن طريقة التدريب التي طبقت بها التمرينات 

ومرتفع الشدة والتدريب التكراري كان لها تأثير كبير لتطوير قابيليه وهي الفتري  منخفض 
الجسم بدنيا وفسيولوجيا وبالتالي تحسين هذه المتغيرات وهذا ما أكده )جمال صبري فرج( ان 
التدريب المرتفع الشدة والذي يتضمن التدريب فوق عتبة اللاكتات ويشمل نوعيا جهود ذات شدة 

ثانية,  120 – 90مع استشفاء  حد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينال)% من  الـ )100 – 95
الحد الاقصى )حيث يمكن ان يقود هذا التدريب الى زيادة في السرعة او ناتج قدرة اقل من الـ )

                                                           

(1) Anderson Owen: Running Science, United States, Library of Congress, 2013, P. 341- 342. 
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والذي يعود ليقود الى تطور في السرعة / ناتج القدرة عند عتبة  لاستهلاك الاوكسجين
 (1)اللاكتات.

 وفسيولوجيا العاملين في مجال التدريب يواجها التي المهام أصعب يبين الباحث بأن من  
تفسير العلاقة الحقيقية بين مكونات حمل التدريب الخارجي والداخلي,  الرياضية هو التمرينات

العلمية الدقيقة بطبيعة متطلبات وخصوصية الفعالية التخصصية, حيث  المعرفة والذي يتطلب
لفعالية رياضية فهم المتطلبات الفسيولوجية لها وتحديد يتطلب تحقيق ا نجاز الرياضي 

من اجل وضع تمرينات تناسب طبيعة متطلبات هذه الفعالية وبما  الخصائص البدنية للرياضيين
يضمن تطوير وتحسين المتغيرات الفسيولوجية والبدنية التي ترتبط ارتباط وثيق بتطوير ا نجاز, 

بات التي طبقها افراد عينة البحث كونها ترتبط ارتباط وثيق مما تقدم يؤكد الباحث أهمية التدري
بخصوصية الفعالية حيث اعتمدت التدريبات المتنوعة الخطوات على تطوير إمكانية الجسم في 
انتاج وتقبل حامض اللاكتيك في بعض تدريباتها وكذلك تطوير قدرة الجسم على انتاج الطاقة 

ي انتاج الطاقة لهذه الفعالية, حيث ساهمت هذه التدريبات هوائيا والذي يعتبر النظام الأساسي ف
على زيادة السعة الهوائية المتمثلة بالحد الأقصى لأستهلاك الاوكسجين وكذلك تطوير قدرة 
الجسم بزيادة السرعة عند عتبة اللاكتات فضلا عن تطوير تحمل السرعة وهذه كان له الدور 

ض التدريبات ساعدت على زيادة قدرة الجسم على الكبير بتحسين ا نجاز, كما ان خطوة بع
تقبل اللاكتات والعمل بظروف حامضية قوية, ان استجابة افراد عينة البحث لهذه التدريبات 
ساهمت  بشكل كبير بتحسين متغيرات البحث وقد لاحظنا ذلك من خلال زيادة الحد الأقصى 

دقيقة ومن ثم إدخاله  15اختبار  لاستهلاك الاوكسجين المتمثل بقطع اكبر مسافة ممكنة في
في القياس البعدي فضلا عن الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينفي معادلة لاستخراج نسبة 

م 2400دقيقة وكذلك تحسين زمن الـ  30المتمثل بـ اختبار  زيادة معدل سرعة عتبة اللاكتات
وهذا يدل على زيادة تحمل السرعة كل هذه المتغيرات ساهمت بشكل كبير على تحسين ا نجاز 
وهذا يدل على أهمية التدريبات التي اعدها الباحث والتي كانت موجه بشكل مباشر لتطوير 

                                                           

 .77, ص 2022, مصدر سبق ذكره( جمال صبري فرج: 2)
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مما ساهمت بتحسين ا نجاز كون الأخير يمثل قابليات الرياضيين البدنية والفسيولوجية 
الحصيلة النهائية للتدريب الرياضي, من جانب اخر يبين الباحث ان الفهم الصحيح للعلاقة بين 

من  يعدالحمل الخارجي والحمل الداخلي كون الأخير يمثل ردود أفعال الجسم تجاه التمرينات 
الذي اعتمده الباحث عند وضع التمرينات من  الأساسيات العلمية لتحقيق ا نجاز الرياضي وهذا

خلال تقنين الشدة ودوام حافز المثير وكذلك زمن الاستشفاء بين التكرارات بناءا على الهدف 
منها خلال الوحدة التدريبية وبما يناسب إمكانيات الرياضيين ومتطلبات الفعالية البدنية 

 والفسيولوجية.

 يسعى المدرب الايطالي )فرانك هرويل( سوف( نقلا عن Whyte Gregory)وقد أشار 
 على قدرتهم زيادة فعاليات المسافات المتوسطة والطويلة إلى في يتنافسون  الذين الرياضيون 

 ذلك تحقيق يمكن من تراكم اللاكتيك/ اللاكتات لتطوير انجازهم, حيث عالية مستويات تحمل
أ من خطوة السباق فضلا عن ركض متنوعة اسر  وابط بأيقاعاتطريق تكرار تدريبات  عن

 إنتاج على عالية متطلبات عليهم السباق مسافة تفرض خطوة السباق, ان الرياضيين الذين
 اهداف التدريب يُقدم هذا النو  من بنوعيها اللاهوائي اللاكتيكي والهوائي الكلايكوجيني, الطاقة
يساعد على تطوير قدرة المنظمات الحيوية بالجسم وزيادة سعتها  ا نجاز, حيث لتحقيق فعالة

فضلا عن تطوير إمكانية الالياف العضلية بالعمل بالمستوى العالي للاكتات, ان هذا التدريب 
 الجسم كونه يطبق بعدة خطوات حتى داخل الوحدة التدريبية, على جدًا عالية متطلبات يضع
 بين الاستشفاء فترات تسمح العضلات, فيجب ان وخارج داخل المنظمات الحيوية قدرات وعلى

 عودة ذلك في بما الخلوي وحسب شدة التدريب أي نو  الخطوة, التوازن  باستعادة التكرارات
 (1)وأكسدتها. اللاكتات وإزالة الراحة مستويات نحو الهيدروجيني الأس

 

                                                           

(1) Whyte Gregory : the physiology of training, British, British Library Cataloguing, 2006, p 
108.  
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات 5

 -الاستنتاجات: 5-1

 -: الآتية الاستنتاجات الى الباحث من خلال ما تم عرضه بالجداول توصل

 في ايجابي بشكل ساهم الذي الامر البحث عينة افراد على جديدة التدريبات كانت لقد 
 .البحث متغيرات تطوير

 الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجينتطوير  في كبير بشكل ساعدت التدريبات إن 
 .الانجاز تحسين بدوره على ومعدل سرعة عتبة اللاكتات و تحمل السرعة الذي انعكس

  اللاكتات كون الجهد كان غير لم يحصل تطور معنوي بمعدل النبض في اختبار عتبة
 ثابت.

 يالت النتائج خلال من الباحث قبل من المعدة البحث للتدريبات عينة أفراد تقبل هناك 
 الزائد. الحمل ظهور أو إصابات حصول وعدم التدريب في والرغبة حصلت

  الحد كان هناك تطور معنوي لدى افراد المجموعة الضابطة في تطوير متغيرات
 اللاكتات و تحمل السرعة وا نجازومعدل سرعة عتبة  لاستهلاك الاوكسجينالاقصى 
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 -التوصيات: 5-2

 -من خلال ما تم التوصل له من الاستنتاجات يوصي الباحث بما يأتي: 

  يبات الاهتمام في جوانب التدريب من خلال تطبيق الاساليب الحديثة, والتنويع بالتدر
 ريب.التي تؤثر على مدى استجابة الرياضيين للتد والاماكن التدريبية, لكسر الرتابة

 دريب الاخذ بنظر الاعتبار البحوث والدراسات التي تؤكد على العلاقة القوية بين الت
 متعدد الخطوات وإنجاز ركض المسافات المتوسطة والطويلة.

 .اجراء مثل هذه الدراسة على مسابقات والعاب اخرى ومراحل عمرية اخرى 
 ي بماالمدربين من هذه التدريبات وادراجها ضمن برامجهم التدريبية ف مراعاة استفادة 

 يتناسب مع فترات الاعداد.
 الظروف توفير مع الفسيولوجية المتغيرات قياس في الميدانية الاختبارات استخدام 

 .لها المناسبة
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 (1ملحق )

( و GARMIN( المستخدمة في قياس عتبة اللاكتات نو  )GPSيبين الساعات الـ )
(TIMEX )الركض سرعة ومعدل الزمن الرياضي تعطي حيث عالية تقنية الساعات ولهذه 

 الخاص الموقع وتحديد الصناعي بالقمر الاتصال طريق عن الكلي والمعدل المقطوعة والمسافة
 .جدا عالية بدقة بالتدريب
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 (2ملحق )

 ( لقياس عتبة اللاكتاتCRANEيبين ساعات مراقبة معدل ضربات القلب نو  )
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 (3ملحق )

 فريق العمل المساعد  يوضح السادة اعضاء
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 مكان العمل اللقب العلمي  الاسم ت
 بابلمديرية تربية  م. د سعد تايه 1
 كربلاءمديرية تربية  م. د قرار عبد الاله 2
 مديرية تربية بابل م. د سلمان احمد 3
 كربلاء جامعة /البدنية التربية كلية د م. مؤيد فخري  4
 مديرية تربية كربلاء م م. فائق عبد الاله 5
 مديرية شباب كربلاء م. د صابر حسين  6
 البدنية/ جامعة كربلاءكلية التربية  م. د حسين علاوي عبد 7
 كلية التربية البدنية / جامعة كربلاء طالب ماجستير طيف علي حسين 8
 مديرية تربية كربلاء بكالوريوس جواد كاظم 9
 مديرية تربية كربلاء بكالوريوس كاظم مصطفى 10
 مديرية تربية كربلاء بكالوريوس حسنين علي 11

 

 

 

 

 

 

 (4ملحق )

 يبين الوحدات التدريبية لأفراد عينة البحث 
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 الأولالأسبوع 
 

 15/1/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           1رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 17/1/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           2رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م7000 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 44.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 1000 
 كم10

3.25  3 2 4 18.15 
2 800 2.44 3 2 4 16.12 
 10.06 - 3 4 62 م800 400 3
 44.33   6   7000 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 19/1/2023اليوم والتاريخ: الخميس                   (           3رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 50.10:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 3 2 4 13.18 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 50.10   6   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 الثانيالأسبوع 
 

 22/1/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           4رقم الوحدة التدريبية: )
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 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
 
 

 التمرين ت
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 24/1/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           5رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 كم10

2.44 3 2 4 16.12 
2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 26/1/2023اليوم والتاريخ: الخميس                   (           6رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثالثالأسبوع 
 

 29/1/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           7رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 31/1/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           8رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م7000 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 44.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 1000 
 كم10

3.25  3 2 4 18.15 
2 800 2.44 3 2 4 16.12 
 10.06 - 3 4 62 م800 400 3
 44.33   6   7000 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2/2/2023اليوم والتاريخ: الخميس                   (           9رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 50.10:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 3 2 4 13.18 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 50.10   6   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابعالأسبوع 
 

 5/2/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           10التدريبية: )رقم الوحدة 
 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 7/2/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           11رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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1 800 
 كم10

2.44 3 2 4 16.12 
2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9/2/2023اليوم والتاريخ: الخميس                (           12رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

زمن 
 التكرارالتمرين 

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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 دقيقة 
1 800 

 م3000
2.24 3 2 4 14.12 

2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخامسالأسبوع 
 

 12/2/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           13رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الكليالزمن  الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 14/2/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                  (           14الوحدة التدريبية: )رقم 
 

 م7000 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 44.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 1000 
 كم10

3.25  3 2 4 18.15 
2 800 2.44 3 2 4 16.12 
 10.06 - 3 4 62 م800 400 3
 44.33   6   7000 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 16/2/2023اليوم والتاريخ: الخميس                (           15رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 50.10:  للتمريناتالزمن الكلي 
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 3 2 4 13.18 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 50.10   6   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 السادسالأسبوع 
 

 19/2/2023اليوم والتاريخ: الاحد                 (           16رقم الوحدة التدريبية: )
 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00المستهدف: الزمن 

 

 

 

 

 

 

 21/2/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           17رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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1 800 
 كم10

2.44 3 2 4 16.12 
2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23/2/2023اليوم والتاريخ: الخميس                (           18رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

زمن 
 التكرارالتمرين 

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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 دقيقة 
1 800 

 م3000
2.24 3 2 4 14.12 

2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السابعالأسبوع 
 
 

 26/2/2023اليوم والتاريخ: الاحد                 (           19رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 الحجم الكلي للتمرينات:قيقة                د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 28/2/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           20رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م 2000الحجم الكلي للتدريبات :               دقيقة     32.50الزمن الكلي للتدريبات : 
 الزمن الكلي الراحة بين  التكرار زمن التمرين نو   التمرين ت



112 
 

 

 الخطوة متر
 

 دقيقة المجاميع د التكرار د

 32.50 - 3 10 35 م800 200 1
 32.50   10   2000 مج

 

 

 ااشتركو  البحث عينة افراد جميع كون  الحمل لشدة خفض كانت التدريبية الوحدة هذه:  ملحوظة
للفترة  من  القوى  لألعاب العراقي المركزي  الاتحاد أقامها التي بطولة اندية العراق الدور الثاني في
على ملعب جامعة بغداد / الجادرية, والتي اعتمدها الباحث كوحدة تدريبية  2023 /4/3 - 2

 .( 21تنافسية ومثلت الوحدة التدريبية رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 الثامنالأسبوع 
 

 5/3/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           22رقم الوحدة التدريبية: )
 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 7/3/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           23رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 الزمن الكلي الراحة بين التكرارزمن التمرين  نو  الخطوة التمرين ت
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 دقيقة التمرينات التكرار دقيقة  متر
1 800 

 كم10
2.44 3 2 4 16.12 

2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9/3/2023اليوم والتاريخ: الخميس                 (           24رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 الكلي للتمرينات:قيقة                الحجم د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 الزمن الكلي الراحة بين التكرارزمن   التمرين ت
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 نو  الخطوة متر
 

التمرين 
 دقيقة

 دقيقة التمرينات التكرار

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التاسعالأسبوع 
 

 12/3/2023اليوم والتاريخ: الاحد                   (           25رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 14/3/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                   (           26رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م7000 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 44.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 1000 
 كم10

3.25  3 2 4 18.15 
2 800 2.44 3 2 4 16.12 
 10.06 - 3 4 62 م800 400 3
 44.33   6   7000 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 17/3/2023اليوم والتاريخ: الخميس                 (           27رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 50.10:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 3 2 4 13.18 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 50.10   6   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 العاشرالأسبوع 
 

 19/3/2023اليوم والتاريخ: الاحد                 (           28رقم الوحدة التدريبية: )
 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 21/3/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء               (           29رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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1 800 
 كم10

2.44 3 2 4 16.12 
2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 23/3/2023اليوم والتاريخ: الخميس                (           30رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

زمن 
 التكرارالتمرين 

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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 دقيقة 
1 800 

 م3000
2.24 3 2 4 14.12 

2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحادي عشرالأسبوع 
 

 26/3/2023اليوم والتاريخ: الاحد                 (           31رقم الوحدة التدريبية: )
 م 4800 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 23.09:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 400 

 كم 5

 2.02 ثا 45 - 1  1.17
2 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
3 1200 3.51 1 - 2 5.51 
4 1200 3.51 1 - 2 5.51 
5 800 2.34 1 - 1.30 4.04 
6 400 1.17 1 - - 1.17 
 23.09   6  4800 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 28/3/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                (           32رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م7000 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 44.33:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة

1 1000 
 كم10

3.25  3 2 4 18.15 
2 800 2.44 3 2 4 16.12 
 10.06 - 3 4 62 م800 400 3
 44.33   6   7000 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 30/3/2023اليوم والتاريخ: الخميس               (           33رقم الوحدة التدريبية: )
 

 م6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 50.10:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

 
 نو  الخطوة

 

زمن 
التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الزمن الكلي الراحة بين

 التمرينات التكرار دقيقة

1 800 
 م3000

2.24 3 2 4 14.12 
2 600 1.46 3 2 4 13.18 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 50.10   6   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 الثاني عشرالأسبوع 
 

 2/4/2023اليوم والتاريخ: الاحد                 (           34التدريبية: )رقم الوحدة 
 م 5500 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 37.37:  الزمن الكلي للتمرينات
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 ت
 التمرين
 متر

نو  
 الخطوة
 

زمن التمرين 
 دقيقة

 التكرار
 الراحة بين

 الزمن الكلي
 التمرينات التكرار دقيقة

 دقيقة
1 800 

 كم 5

2.34  2 2 4 11.08 
2 600 1.55 2 2 4 9.50 
3 500 1.36 3 1 4 10.48 
4 400 1.17 3 1 - 5.51 
 37.37   6  5500 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 4/4/2023اليوم والتاريخ: الثلاثاء                 (           35رقم الوحدة التدريبية: )
 م 6600 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 49.33:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 نو  الخطوة
 

زمن التمرين 
 التكرار دقيقة

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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1 800 
 كم10

2.44 3 2 4 16.12 
2 600 2.03 3 1 4 12.09 
 21.12 - 3 6 62 م800 400 3
 49.33   12   6600 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 6/4/2023اليوم والتاريخ: الخميس                (           36رقم الوحدة التدريبية: )
 م 7200 قيقة                الحجم الكلي للتمرينات:د 53.56:  الزمن الكلي للتمرينات

 
 

 ت
 التمرين
 متر

 
 الخطوةنو  

زمن 
 التكرارالتمرين 

 الزمن الكلي الراحة بين
 التمرينات التكرار دقيقة
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 دقيقة 
1 800 

 م3000
2.24 3 2 4 14.12 

2 600 1.46 4 2 4 17.04 
3 400 

 م1500
67 4 2 4 14.28 

4 200 33 4 2 - 8.12 
 53.56   6   7200 مج
 

 9.00الزمن المستهدف: 
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    The most important conclusions: 

The exercises were new to the members of the research sample, which contributed 

positively to development of research variables. The exercises helped greatly in 

developing the maximum oxygen consumption, the rate of the lactate threshold 

speed and speed endurance, which in turn was reflected in improvement of 

achievement. The researcher accepted through the results obtained and the desire 

for training and the absence of injuries or the appearance of overload.  
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   Abstract 

Effect of training with various running rhythms on maximum oxygen 

consumption, lactate threshold velocity rate, speed endurance, and runner 

achievement of 3000m under 20 years 

  

              Supervisors                                                              Researcher                                                                            

Prof. Dr. Alaa Fleeh Jawad       Wathiq Rahim Eakat 

 

                   

2023 

 

The Aim of Study: 

Preparing exercises with a variety of running rhythms, identifying the effect of 

exercises with a variety of running rhythms on the maximum oxygen consumption, 

the rate of lactate threshold speed, speed endurance and the achievement of 3000m 

under 20 years, identifying the preference of the effect between the control and 

experimental groups in the studied research variables. 

Researcher used the experimental design with two equal groups, the experimental 

and the control, pre and posttest,  research community consisted of the middle 

Euphrates governorates runners (Karbala, Babel, Najaf, Diwaniyah) and Baghdad, 

for the 3000m competition under 20 years, the number of which was 16 runners, a 

research sample of 10 Runners in a random way, accordingly the sample formed 

(62.5%) of the research community, and the sample was divided into two groups, a 

control and an experimental one, each group includes five runners, and the (Balke 

test) was determined to cover the longest distance for 15 minutes to measure the 

(maximum oxygen consumption) for measuring the lactate threshold, 30-minute 

run time trial test was chosen, and this field test was also chosen, and a 2400-meter 

run test was chosen to measure speed endurance. Parametric statistical methods 

were used (arithmetic mean, standard deviation, rank correlation coefficient 

(Pearson). 
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