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 التعريف بالبحث  – 2
 المقدمة وأىمية البحث : 2 – 2
 

مب اع يمضػػي  لىفػم عميػػ  بتطػلي  مختفػػؼ الأعاػ الأخيػػ ة الآلنػ اىتمػت ولؿ اعاػمعـ  ػػ         
   اعول ات الالعمبي  لاعبطللات اعامعمي  مػف  ن اه، لظي  ذعؾ لاضحم مف خلاؿ مماعمستليمت

شيو اعامعـ تطل اً س يامً    اعاػمب اعقػلى باػو اف  إذ الا تقمء بملأواء اعفن  لاعمستلى اع قم  ،
إمكمنيػػمت كبيػػ ة ع  ػػ  اعمسػػتلى اع يمضػػ  بط اتػػؽ ىفميػػ  متقومػػ  لضػػات ولؿ اعاػػمعـ اعمتقومػػ  

يمكف بلاسطتيم استثمم  الإمكمنيمت اعفني  لاعبوني  عف يمضػييف كم ػ  ، ممػم عافيػـ ي ػفلف اعػم 
أىفم اعمسػتليمت لح ػو الألسػم  ىفػم اعنطػمؽ اعػولع  لالألعمبػ  ، لمػف بػيف  امعيػمت اعاػمب 

 امعيػػمت اعاػػمب اعقػػلى اعتػػ  تتميػػو بمعسػػ ى  لاعقػػلة ( متػػ  ىػػ  إحػػوى 444اعقػػلى  امعيػػ  ىػػول 
لأ   1لالإثم ة، حيث  نفت ىذه اعفامعي  ضمف  امعيمت اعسػ ى  اعق ػي ة اعطليفػ  الأمػو نسػبيمً،

ف اعتنم س  اعمستم  عتحطيـ الأ قمـ لتحقيؽ أىفم و عػمت الإنعػمو  ػ   امعيػمت اعاػمب اعقػلى 
او أحو اعملضلىمت اعت  تشغؿ أذىػمف ( مت  بشكؿ خمص ي444بشكؿ خمص ل امعي  ىول  

اعكثيػػ  مػػف اعميتمػػيف بتحقيػػؽ اعتطػػل  اع قمػػ  عيػػذه اعفامعيػػ  نظػػ اً عطػػلؿ مسػػم   اعسػػبمؽ لومػػف 
قطايػػػم،اذ تاتمػػػو ىػػػذه اعفامعيػػػ   ػػػ  أواتيػػػم اعح كػػػ  لاعميػػػم ع عتحقيػػػؽ أىفػػػم اعمسػػػتليمت ىفػػػم 

تحمػػػؿ اعسػػػ ى  لتحمػػػؿ اع ػػفمت اعبونيػػػ  لاعفسػػػيلعلعي  لو عػػػ  اعتكممػػػؿ بينيػػم، لب ػػػفو خم ػػػ  
اعقػػلة ، عمػػم عيػػمتيف اع ػػفتيف اعمػػ كبتيف مػػف ىلاقػػ  كبيػػ ة باممػػؿ  مقملمػػ  اعتاػػب ،  ضػػلا ىػػف 
تػػ اكـ نسػػػب  ت كيػػػو حػػػممي اعلاكتيػػػؾ  ػػ  اعػػػوـ ،عػػػذا  ػػػ ف ىػػػذه اعالاقػػ  تػػػ ت  مػػػف خػػػلاؿ كفػػػمءة 

اعاضػػف  ىفػػم تلعيػػو اعقػػلة اعلاومػػ  حػػلاؿ م احػػؿ اعسػػبمؽ لخ ل ػػمً  ىنػػو  -اعنظػػمـ اعا ػػب 
( متػػ   ياػػو مػػف ا ػػاب  444  لبمػػم إف  امعيػػ  ىػػول  2تنفيػػذ كػػؿ مػػف طػػلؿ اعخطػػلة لت ووىػػم

سػػػػبمقمت اعسػػػػ ى   بمػػػػم يتطفبػػػػو مػػػػف ىنم ػػػػ  اعفيمقػػػػ  اعبونيػػػػ  اعمتحكمػػػػ   ػػػػ  اعمسػػػػتلى اع قمػػػػ  
،  ضػلا ىػف اعنمحيػ  اعفنيػ  بمػم يتميػو بػو حمؿ اعلاىلات  لاعيلات  لاعسػ ى لخم   ىنم   اعت

ـ لاعن ػؼ اعثػمن  مػف 244اعخطػلات بػيف اعػواء اعسبمؽ اعن ػؼ الالؿ  ىذا اعسبمؽ مف تقنيف
                                                 

1
 18،ص1979،بغواو، مطبا  ىلاء،تطلي  اعمطملع ىبو ىف  ن يؼ، قمسـ حسف حسيف. -

2
-J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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تفػػؾ الاعػػواء اعمحم ظػ  ىفػػم الايقػػمع اعمسػػتخوـ  ػػ   اعسػبمؽ ( اذ تتطفػػب ىمفيػػ  اعاػػول بػيف  ػػ 
اعاػول ، لاف تغيػ  الايقػمع  كطػػلؿ اعخطػلة لت ووىػم يحػوث نتيعػػ  نقػص اعتحمػؿ اعخػمص عػػوى 

حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعاضػػف  ممػػم يػػ وع اعػػم ىػػوـ يظيػػ  اعتاػػب نتيعػػ  تػػ اكـ  اعلاىبػػيف ممػػم
اعقػػػو ة ىفػػػم الاسػػػتم ا   ػػػ  الاواء بػػػنفس اعملا ػػػفمت.  مػػػف خػػػلاؿ  ذعػػػؾ  قػػػو ظيػػػ ت اىميػػػ  
اعبحػػػػث  ػػػػ  اعتاػػػػ ؼ ىفػػػػم  مىفيػػػػ  اعبػػػػ امل اعتو يبيػػػػ  اعتػػػػ  اىػػػػوىم اعمػػػػو بيف عما  ػػػػ  اعفل مػػػػ  

 .اع يمضي  عكؿ لاىب سلاء    م حف  الاىواو ال م حف  اعمسمبقمت 
 
 مشكمة البحث : 1 – 2

تاػػو ىمفيػػ  تقػػليـ اعبػػ امل اعتو يبيػػ  مػػف الاسػػس اعيممػػ   ػػ  ما  ػػ   مىفيػػ  تفػػؾ اعبػػ امل      
لتمثي ىػػم ىفػػم مسػػتلى الاواء سػػلاء  ػػ   تػػ ة الاىػػواو    تػػ ة تكػػليف  اعفل مػػ  اع يمضػػي  (ال  تػػ ة 

 اعمنم سمت    ت ة تثبيت اعفل م  اع يمضي  (.
   تػو يب  امعيػمت اعاػمب اعقػلى لاطلاىػو ىفػم اعم ػمو  ، يػ ى أف   مف خلاؿ خب ة اعبمحث

اختبػػم ات تقػػليـ اعمسػػتلى تاػػو مػػف اعم شػػ ات اعتػػ  تاكػػس اعمسػػتلى اعػػذع ي ػػؿ اعيػػو اعلاىػػب 
خلاؿ  ت ة اعمسمبقمت سلاء كمنت ىذه الاختبم ات بوني  ال  سػيلعلعي  ال نفسػي  ، ل ػ  باػي 

باضػػػيم يقػػػؿ ىػػػف مسػػػم   اعسػػػبمؽ اعتخ  ػػػ   الأحيػػػمف اختبػػػم ات ت كػػػو ىفػػػم ىػػػول مسػػػم مت
لباضيم يويو ىنيم لاعباي الاخ  تستخوـ مسم   اعسبمؽ اعتخ    . لذعػؾ عفتنبػ  بمسػتلى 

 اواء اعلاىب لاعلقلؼ ىفم حمعت  اعتو يبي  لبمعتمع  اشت اك     اعمنم س  .
      ىػػوات  مػػف ىػػذا اعمنطفػػؽ  قػػو ت كػػوت مشػػكف  اعبحػػث  ػػ  تقػػليـ اعبػػ امل اعتو يبيػػ  عمػػو ب  

اعسػػػبمؽ   لأعػػػواءاعقطػػػ  اعا اقػػػ  مػػػف اعنمحيػػػ  اعبونيػػػ     لاعفسػػػيلعلعي   أنويػػػ ( متػػػ   ػػػ   444
        ( ىممػػم لاعبػػمع   34  ـ اعا اقػػ   ىفػػم مػػوى اكثػػ  مػػفلالانعػػمو لذعػػؾ بسػػبب  كػػلو اعػػ ق

        ( ثمنيػػ  قيمسػػم بمعمسػػتلى اعػػولع  اعػػذع ل ػػؿ اعيػػو ااعػػ قـ اعاػػمعم  بػػومف  قػػو ه 46.44
 أواء( متػػػ  حػػػلاعو يػػػلاوع  444ىػػػوات     أواء أ ػػػب ( ثمنيػػػ  ، ضػػػلا ىػػػف ذعػػػؾ اذ  43.18

 ( مت  ح ة . 444ىواتينم    ىول   
 
 
 البحث : أىداف    3 - 2
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 ييوؼ اعبحث اعم تقليـ اعفل م  اع يمضي  مف خلاؿ :
 ( مت  . 444تحمؿ اعقلة ( لمستلى أنعم  ىول   –  تحمؿ اعس ى  خمص اعتحمؿ اع .1
 ( مت   444اعسبمؽ لمستلى انعمو ىول   أعواءاعومف اعمستغ ؽ بيف  .2
 نسب  ت اكـ حممي اعلاكتيؾ    اعوـ باو اععيو  لمستلى الانعمو. .3

 
              فروض البحث : 0 – 2

 ( مت . 444تلعو ىلاق  مانلي  بيف اعتحمؿ اعخمص لمستلى انعمو ىول   .1
 444بػيف اعػواء اعسػبمؽ لمسػتلى انعػمو ىػول  تلعو ىلاق  مانلي  بيف اعومف اعمستغ ؽ  .2

 ( مت .
تلعو ىلاق  مانلي  بيف نسب  ت اكـ حممي اعلاكتيؾ    اعوـ باو اععيػو لمسػتلى انعػمو  .3

 ( مت  .   444ىول  

 

 مجالات البحث :  5 – 2
مت  لاعبمع  ىووىـ ( 444بق  انوي  اعا اؽ    ىول متسمالمجال البشري :   2 – 5 - 2 
 يف .  ( متسمبق 5 
ت بيػػػػ   مضػػػػمم  اعاػػػػمب اعقػػػػلى لاعقمىػػػػ  اعمغفقػػػػ   ػػػػ   كفيػػػػ  اعالمجااااال المكاااااني  :  1 – 5 -1

 اع يمضي     اععمو ي    لكفي  اعت بي  عمما  اعقموسي  -اع يمضي 
   2412/  1/ 5لعغمي   2411/ 11/  14 مف اعفت ةالمجال الزماني :   3 – 5 – 2
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 الدراسات النظرية : 2 – 1
 :م حرة044المتطمبات الأساسية لركض  2 – 2 – 1

سم   مـ مف اقلى سبمقمت اعامب اعقلى لاف مسم تيم أطلؿ مف 444ياو سبمؽ      
ـ  أع أطلؿ مسم    كي ق ي ة ( اذ تتطفب مف اعاواء قو اً ىمتلًا مف 244ـ ل 144

قلة الإ اوة لاعاويم  لاعقو ة ىفم ملا ف   اعس ى  لاعتحمؿ لاعقلة  ضلًا ىف متطفبمت
حيث  نفت ىذه اعفامعي  ضمف  امعيمت اعس ى  اعطليف   1اعكفمح لتحمؿ اعتاب اعشويو

 .2الأمو
ـ ح ة اعسبمؽ اعلحيو اعذع يتـ  يو اع كي بس ى  أق ب مم تكلف عفس ى  444ياو سبمؽ    

 ى  مف بواي  اعسبمؽ حتم اعق لى اذ عيس بملإمكمف اف ي كي  يو اعمتسمبؽ ب ق م س
نيميتو حيث ت ث  اعشوة اعامعي  ىفم اعقو ة    الاستم ا  بملأواء بسبب ت اكـ حممي اعفبنيؾ 
   اعاضلات اعاممف  لويموة اعحملض   ييم ممم ي ث  بشكؿ سفب     مقو ة اعمعملىمت 

فامعي  قو ات عذعؾ تتطفب ىذه اع بمعامؿ  تخفي كفمءة الأواء  ييم،  اعاضفي  بملاستم ا 
بوني  خم   تنمسب لشوة أواتيم  معقو ات اعبوني  اعم كب   مطملع  اعس ى ،مطملع  اعقلة( تاو 
مف أىـ ىذه اع فمت اذ اف مطملع  اعس ى  تسمىو اعاواء ىفم اعمحم ظ  ىفم س ىتو طلؿ 
مسم   اعسبمؽ ىفم اع غـ مف ظيل  ىلاممت اعتاب نتيع  ت اكـ حممي اعفبنيؾ    

ت امم مطملع  اعقلة  إنيم تعاؿ اعاواء يبقم محم ظمً ىفم اعقلة عامؿ اعاضلات طلؿ اعاضلا
موة استغ اؽ الأواء ىفم اع غـ مف ا تفمع شوتو. ليتفؽ م  ىذا اع أع كؿ مف  قمسـ لايممف 

ـ ح ة يتميو بانم   بوني  خم   تميوه ىف غي ه مف 444شمك ( اعذيف أكولا اف ىواء 
لىفم ىذا الأسمس يعب اف يكلف 3و مطملع  س ى  لمطملع  قلة ىمعي اعاواتيف اذ يتطفب من

ىنمؾ تلوي   ن  عفمتسمبؽ ىنو أواتو عيذه اعفامعي   ضلًا ىف اف يكلف اعت كيو ىفم اعتو يب 
 ىذه اعفافي  اف تكلف اعتمم يف ذات اعشوة ىمعي  مقم ب  عنلع اعمسمبق .

 
  -حامض اللاكتيك والتدريب الرياضي : 1  - 2 – 1

                                                 
 229، ص1994، وا  اعقفـ، اعكليت،ملسلى  اعامب اعقلىمحمو ىثممف :  1
2 I,  -manual book no Track and field athletics a baisic coachingj.m. ballestros and j. alvarez.  

spain,1979, p.4.    
 ، وا  اعفك  اعميواف لاعمضمالاسس اعميكمنيكي  لاعتحفيفي  لاعفني      امعيمت قمسـ حسف حسيف،ايممف شمك :  3

 125،ص  2444،ىممف
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اف ىمفي  اعتػو يب اع يمضػ  تحػوث تكيفػمً  سػيلعلعيمً  ػ  عميػ  اعيػوة لاىضػمء اععسػـ 
، اذ يتميو الا  او اعمو بيف بنسب  اقػؿ مػف ت كيػو حػممي اعلاكتيػؾ  ػ  اعػوـ باػو اق ػم حمػؿ 
تػػػو يب  مقم نػػػ  بغيػػػ  اعمػػػو بيف ، كمػػػم امتػػػمو اعمتػػػو بلف بمعح ػػػلؿ ىفػػػم مسػػػتليمت اقػػػؿ مػػػف 

 وـ لىذا مم يوؿ ىفم تحسيف اعكفمءة اعكيميمتي  لاعحيلي  بمعتو يب . حممي اعلاكتيؾ    اع

( عفتاػػػ ؼ ىفػػػم  1983 – قػػػو ظيػػػ ت نتػػػمتل اعو اسػػػ  اعتػػػ  اع اىػػػم   ولنل ػػػمف لاخػػػ لف      
نسػب  اعويػػموة  ػػ  لاكتػػمت اعػػوـ نتيعػػ  اعتػػو يب اعبػون  متلسػػط اعشػػوة ، انػػو قػػو حػػوثت ويػػموة  ػػ  

% ( مف اعحػو الاق ػم لاسػتيلاؾ 74-64مستلى ت كيو لاكتمت اعوـ ىنو مستلى شوة مف   
يػػموة  ػػ  انتمعػػو تسػػملع نسػػب  اعويػػموة  ػػ  ماػػوؿ اواعتػػو ال اعػػتخفص الالكسػػعيف ، لاف نسػػب  اعو 

منو ، كمم اشم ت اعنتػمتل ايضػمً انػو ىنػومم يػوواو ت كيػو حػممي اعلاكتيػؾ بمعػوـ عو عػ  تسػملع 
   .   )1 خمس  اضامؼ نسبتو    حمع  اع اح    ف اعتو يب ىنوتذ ياتب  شوة ق لى 

اعتػػو يب اع يمضػػ  لحػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعػػوـ  كمػػم تنملعػػت باػػي اعو اسػػمت اعالاقػػ  بػػيف     
( " اف ويػػموة حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعػػوـ يكػػلف نتيعػػ   1981حيػػث اشػػم    مكػػم وؿ لاخػػ لف 

عػػػػػذا  ػػػػػ ف  .  )Hypoxia ))2   يب ىنػػػػػو ماػػػػػوؿ مػػػػػنخفي مػػػػػف الالكسػػػػػعيفقيػػػػػمـ اعفػػػػػ و بمعتػػػػػو
شػػوة لنظػػـ انتػػمج الا كػمي  ػػ   امعيػػمت اعاػػمب اعقػلى تختفػػؼ  يمػػم بينيػػم مػػف نمحيػ  اسػػتخواـ اع

اعطمقػػػ  لاعػػػذع يتنمسػػػب مػػػ  طبياػػػ  اواء اعفامعيػػػ  ،  ينػػػمؾ ىلاقػػػ  ط ويػػػ  بػػػيف مسػػػتلى اعشػػػوة 
لت كيػػػػو حػػػػممي اعلاكتيػػػػؾ  ػػػػ  اعاضػػػػلات لاعػػػػوـ ،  كفمػػػػم واوت اعشػػػػوة واو مايػػػػم تػػػػ اكـ ىػػػػمؿ 
عحػػممي اعلاكتيػػؾ ،" اذ اف اعمسػػم مت اعق ػػي ة لاعطليفػػ  لا يظيػػ  بيػػم مسػػتلى ىػػمؿ مػػف نسػػب  

 عت اكـ حممي اعلاكتيؾ مقم ن  بمعمسم مت اعمتلسط  ، لاف ومف اواء اعمسم مت اعق ػي ةت اكـ 
سػيمم اذا كػمف ومػف الاواء اقػؿ يكلف قفيؿ ،  يكلف الاىتممو ىفم نظمـ اعطمق  اعفلسفمعين  لا 

(  2-1( ثمنيػػ  ، بينمػػم يظيػػ  ت اكمػػو بشػػكؿ اىفػػم ىنػػومم يكػػلف ومػػف الاواء مػػف    34  مػػف
وقػػمتؽ ، اذ تبفػػ  اق ػػم كميػػ  عت كيػػو حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعػػوـ اعشػػ يمن  عػػوى (  3لحتػػم   

(  15مففتػػ  وـ ال    144( مفيغػػ اـ /  154 – 144اعػذكل  غيػػ  اعمػو بيف لعػػوى اعسػيوات   
." كمػػم ظيػػ  مػػف خػػلاؿ اعو اسػػ  اعتػػ  اع اىػػم          ػػمعكلؼ ( لا باػػ   (3 " مفػػ  مػػلؿ / عتػػ 

                                                 
(
 1 

 . 162ص، 1999اعفك  اعا ب  ، اعقمى ة ،  ، وا  اعتمثيؿ اعحيلع عفطمق     اعمعمؿ اع يمض :  بيمء اعويف سلام   (
Blood Lactic acid Levels , Exercise Physiology ). Mcardle W.D., Katch F.I , Katch V.I., 2( 

, Lea and febiges , U.S.A . engery , Nutrition and human performance 

 . 183، ص 1984، سبؽ ذك هم و  حسف ىلالع ، ابل اعالا احمو :  محمو -2
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ففػػػػػ  بمعمسػػػػػم مت لانظمػػػػػ  اعطمقػػػػػ  لشػػػػػوة الاواء تػػػػػ اكـ حػػػػػممي  امعيػػػػػمت بمعاػػػػػمب اعقػػػػػلى ، مخت
 .   )1(اعلاكتيؾ    اعوـ باو "

 مفيفت  وـ  144مفيغ اـ /  198ـ اعم 244ىول  -
 مفيفت  وـ  144مفيغ اـ /  227ـ اعم 444ىول  -
 مفيفت  وـ 144مفيغ اـ /  221ـ اعم 844  كي -
 مفيفت  وـ .  144مفيغ اـ /  163ـ اعم 1544  كي -

 
   -اىمية حامض اللاكتيك كمؤشر في التدريب : 1-2-7-0
الاختبػم ات  يػمس  لاكتػمت اعػوـ ( اعػذع ا ػب  مػفمف اىـ الاختبم ات اعفسيلعلعي  اعحويثػ  ق  

اعميم     تقليـ اعب امل اعتو يبي  لاعتا ؼ ىفم مػوى ت ثي ىػم  ػ  نظػـ اطػلاؽ اعطمقػ  اعيلاتيػ  
ىػػذا اعقيػمس عفتاػػ ؼ ىفػػم شػػوة اعتػػو يب ،  يسػػتامؿ مثػػؿمػػف اعمػو بيف لاعلاىلاتيػ  ،  قفيػػؿ عػػوا 

 بؿ ياتمولا ىفم خب اتيـ لتعم بيـ اعشخ ي  لذعؾ بسبب قفػ  الامكمنػمت لالاعيػوة لاعتػ   بمػم
،  قيػػػمس لاكتػػػمت اعػػػوـ يسػػػمىو  ػػػ  اعتل ػػػؿ اعػػػم الا تقػػػمء  قػػػو لا تكػػػلف متػػػل  ة  ػػػ  أع مكػػػمف

 تو يبي     تحقيؽ ا ضؿ انعمو .بمستلى كفمءة اع يمض  بمىتبم ه م ث اً عفب امل اع
 ( متر بالتحمل الخاص : 044علاقة عدو )  3 – 2 – 1 

،  معتحمػػؿ ا تطلي ىػػم بنلىييػػم اعاػػمـ لاعخػػمص ياػػو اعتحمػػؿ قػػو ة بونيػػ  مػػف اعضػػ ل ع عػػو     
اعاػػػمـ مػػػف اعلاعػػػب تطػػػلي ة  ػػػ  م حفػػػ  الاىػػػواو اعاػػػمـ لانػػػو يامػػػؿ ىفػػػم تحسػػػيف كفػػػمءة ىمػػػؿ 

نفسػػ  لاعقفػػب ،  معتحمػػؿ اعاػػمـ ىػػل الاسػػمس  ػػ  تطػػلي  اعتحمػػؿ اعخػػمص اععيػػمويف اعػػول ع لاعت
( مت  مف شػوه ىمعيػ  ، ا ػب  مػف اعلاعػب ىفػم اعمتسػمبؽ  444،لنظ ا عمم تتميو بو  امعي   

اعتحمػؿ اعخػمص  ػ  اواء  اف يحم ظ ىفم سػ ىتو ىفػم طػلؿ مسػم   اعسػبمؽ ، عػذا تفاػب  ػف 
 ابػل اعاػلا احمػو ( اعتحمػؿ اعخػمص مو ، لقػو ىػ ؼ ىذة اعفامعي  ول ا اسمسيم    مستلى الانع

اعتخ  ػػ   بمنػػو "مقػػو ة اع يمضػػ  ىفػػم مقملمػػ  اعتاػػب اعنػػمتل ىػػف الأحمػػمؿ اعخم ػػ  بنشػػمطو
"انيػػم   dyatschkowf td  ػػ  حػػيف ى  ػػو2( 1  حمعػػ  اعتػػو يب ال اعمنم سػػ  ". سػػلاء  ػػ 

                                                 

 49، ص1996اعقمى ة ، ،، وا  اعفك  اعا ب  حمؿ اعتو يب ل ح  اع يمض  ، الايعمبيمت لاعمخمط ابل اعالا احمو :  -2
 . 
  179،ص 1997، 1ط ،اعقمى ة،وا  اعفك  اعا ب ،اعتو يب اع يمض ابل اعالا احمو: 2

2) Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training Sprozesses, Berlin, 

1995,P93. 
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خػلاؿ م احػؿ أواء  مقملم  اعتاب اعذع يح ػؿ عجعيػوة اعاضػلي  مػفقمبفي  اع يمض  ىفم 
  (2   امعي   يمضي  ماين "

 ليقسـ اعتحمؿ اعخمص حسب ا اء اعخب اء لاعمخت يف اعم:
 تحمل السرعة: .2

لى   ف  بوني  م كب  مف اعتحمؿ لاعس ى  لتختفؼ و ع  اعتحمؿ بمعنسب  عو ع       
اعاواء بمعنسب  اعس ى     اعفامعيمت اع يمضي  اعم واة ، اذ تختفؼ اعمطملع  اعت  يحتمعيم 

عو ع  اعس ى     سبمقمت  كي اعمسم مت اعق ي ة ىف اعمطملع  اعت  يحتمعيم اعاواء 
عسبمقمت اعمسم مت اعمتلسط  ." لياو ىذا اعان   اعم كب مف اعانم   اعت  تخص 
اعفامعيمت اع يمضي  اعت  تاتمو ىفم اعس ى  اعق لى اعم شبو اعق لى حيث تناكس قمبفي  

مطملع  اعس ى     اعمحم ظ  ىفم عمي  مسم   اعسبمؽ بس ى  ىمعي  ت وع اع يمض  خلاؿ 
لقو ى  يم أحمو خمط  لىف  اعبيؾ مف خلاؿ مفيلـ تحمؿ ( 3" اعم تحقيؽ ا ضؿ اعنتمتل

 (4 اعس ى  "تان  اعقو ة ىفم اعلقلؼ ضو اعتاب    ظ لؼ اعامؿ لالأواء اع يمض "
مقملم  اعتاب    اعامؿ اعاضف   ( "ب ف تحمؿ اعس ى  توؿ ىفمMaTwejewلي ى  

 (5" اعذع يتطفب س ى  ىمعي 
 

 :تحمل القوة .1
تاو  ف  تحمؿ اعقلة مف اعانم   اعم ث ة    مستلى الاواء  ػ   امعيػمت اعاػمب اعقػلى بشػكؿ 

( متػػ  بشػػكؿ خػػمص ،لذعػؾ بمػػم يتطفبػػو اواء ىػػذه اعمسػػمبقو مػػف عيػػو  444ىػمـ ل امعيػػ  ىػػول  
طلؿ لتػ وو اعخطػلة  ػ  م احػؿ مسػم   اعسػبمؽ لبشػوة ىمعيػ  ىمع   ضلا ىفم اعمحم ظ  ىفم 

. 

 قو ى  يم كثي  مف اعخب اء ،اذ ي ى محمو حسف ىلالع  ب نيم قو ة اعيوة اععسـ ىفم     
مقملم  اعتاب أثنمء اععيو اعمتلا ؿ اعذع يتميو بطلؿ  ت اتو لا تبمطو بمستليمت اعقلة 

 . (1 اعاضفي ( 
                                                                                                                                                         

 469ص  ، 1998، وا  اعفك  عفطبمى  لاعنش  اعتلوي .ط. أسس اعتو يب اع يمض ( قمسـ حسف حسيف :3 

 222ص، 1978عقمى ة، وا  اعمام ؼ، ، اعقيمس    اعمعمؿ اع يمض ( أحمو محمو خمط ، ىف   يم  اعبيؾ : 4  
.W.B Saunders Compan R, Physical Education ( 5  ) Matwejew L.P. Measur Emedut IN 

London. 1978 .P-132 .             
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(ىفم انيم مقو ة اعف و ىفم الاستم ا     بذؿ عيو متامقب م  إعقمء  (jonathلىذا مم أكوه 
 . (2  مقملم  ىفم اعمعملىمت اعاضفي  اعمستخوم  

اف تنمي  مطملع  اعقلة تتطفب استاممؿ تم ينمت اعسبمؽ اعت  تاو م حف  ميم     أىواو    
تطلي  اعس ى  اعلاىبيف ىفم ىذه اع ف  للا سيمم اذا ىفمنم انيم مف أىـ الأسس    

اعق لى لعذعؾ تذك    ولس محمو بف وخيؿ ىف قمسـ حسف لىبو ىف  ن يؼ    تنمي  
مطملع  اعقلة  بمف استخواـ حعـ اعمقملم  يعب اف يكلف مسمليمُ عحعـ اعسبمؽ لىنو 

%( لىنو  5-4اعتم ينمت اعخم   يكلف حعـ اعمقملم  مشمبو عفسبمؽ ال أىفم منو بمقوا   
%(  84 -64 يمكف اف ي ؿ حعـ اعمقملم  ممبيف مت اعمسمىوة اعخم  استخواـ اعتم ين

 .(3 مف اعقلة اعق لى 
 
 
 
 
 
 
 

 144، ص 1992، 2، عمما  حفلاف، اعقمى ة،طىفـ اعتو يب اع يمض ( محمو حسف ىلالع: 1 
 , 1989,p 104circuit traxing rowonit,verlage(2 ) jonath u.    

(ـ، 144   ىفم تحسيف اعمستلى اع قم  عاولب نممل تو يب  مقت ح عتنمي  مطملع  اعس ى (    ولس محمو وخيؿ: ت ثي 3 
                 32، ص1999 سمع  ممعستي  غي  منشل ة، كفي  اعت بي  اع يمضي ، عمما  اعفمت ، ط ابفس،

جراءاتومنيج البحث   - 3  الميدانية : وا 

 منيج البحث: 2 – 3
اعبمحثػػػمف اعمػػػنيل اعل ػػػف  اعتحفيفػػػ  لو اسػػػ  اعالاقػػػمت الا تبمطيػػػ  عملاءمتيػػػم  اسػػػتخوـ 

لطبيا  مشكف  اعبحث حيث يلض  "لاق  اعحلاوث لتق يػ  لقمتايػم اعحمضػ ة بمعتحفيػؿ لاعتقػليـ 
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مػػف أعػػؿ اسػػتنبمط الاسػػػتنتمعمت اعميمػػ  عت ػػحي  ىػػذا اعلاقػػػ  أل تحويثػػو أل اسػػتحواث ما  ػػػ  
 .(1 عويوة بو " 

 تمع وعينة البحث :مج 1 – 3
ثـ تـ ( لاىبيف  7  ( لاعبمع  ىووىـ 444مف لاىب   كي   اعبحث تحويو معتم تـ      

منيـ لذعؾ عاوـ اشت اكيـ    ىذه اعتع ب  ضمف ( 2( لاىبيف، لقو استباو    5  اختيم 
 71 اعمنم سمت اعت  اقمميم الاتحمو اعا اق  اعم كوع لاعامب اعقلى لبذعؾ شكفت اعاين  نسب  

اعام   –مف معتم  الا ؿ باو اف تـ اع اء تعمنس اعاين     متغي ات   اعطلؿ %( 
 .ت كيو الاكتيؾ( نسب  –اعتحمؿ اعخمص  –اعتو يب  

 
 الأجيزة والوسائل المستخدمة :  3 – 3

 * اعم مو  لاعم اع  اعا بي  لالاعنبي 
 ( يمبمني  اع ن   SHARP* حمسب  اعكت لني  مف نلع   

 (. 7* سمىمت تلقيت يولي  ىوو   
 ( 14*حلاعو ىوو  

 * استمم ات تسعيؿ .
 (. 35* حقف طبي  عسحب اعوـ ىوو   

 (. 44* انمبيب عحفظ اعوـ ىوو   
 انمبيب * حممف 

 ( 34( مؿ ىوو    14  -1* تبسمت سا    
 * قطف طب 

 * حم ظ  تب يو     
 * مموة ماقم      

                                                 
(1)

 .84، ص1989: ىممف ، وا  اعفك  اعا ب  ،  اعبحث اعافم  كنظمـأحمو ويواف حمواف .  
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 Sentnel( مؿ مستل وة مف شػ ك   54كتمت عتحويو مستلى حممي اعلاكتيؾ    اعوـ سا    *       

 . ىممف –الايطمعي  بلاسط  ش ك   يفكم عفتعييوات اعطبي           
 ول ة    اعوقيق  . 344(بس ى   Senter Fugeاعوـ    *  عيمو   ؿ    

 ( Spectrophmeter* عيمو مقيمس اعطيؼ       
 الاختبارات : 0 – 3

    "تاو الاختبػم ات احػوى اعلسػمتؿ اعميمػ  عتقػليـ اعمسػتلى اعػذع ل ػؿ اعيػو اع يمضػ       
 ( 1 "اعفل م  اع يمضي  ( كمم تبيف موى  لاحي  اعب نممل اعتو يب  

ع ت   اعبحث مف خلاؿ الاختبم ات اعت  لىفيو  قو ا تمى اعبمحثمف تقليـ مستلى اواء ىين
ت ثي اً ما    اعف لؽ بينيمم لاييمم اكث  ثـ تـ مقم ن  الاختبم ات ع ل ىفم متغي ات  اعو اس  ،

    تفؾ اعمتغي ات ىفم الانعمو . 
 
 التجربة الاستطلاعية: 5 – 3 

 – ػػػ  مفاػػػب عمماػػػ  اعقموسػػػي   25/11/2411ي  بتػػػم ي  اُع يػػػت اعتع بػػػ  الاسػػػتطلاى
( لاىبػػػيف  مػػػف كفيػػ  اعت بيػػػ  اع يمضػػػي   ػػ  اعسػػػمى  اعامشػػػ ة  3كفيػػ  اعت بيػػػ  اع يمضػػػي  ىفػػم   

   - بمحمً لكمف اعيوؼ مف اعتع ب  الاستطلاىي  ىل :
 اعتا ؼ ىفم اعفت ة اعومني  اعت  تتطفبيم  اواء الاختبم ات .  -1
 ولات لالأعيوة اعمستخوم  . اعت كو مف  لاحي  الأ -2
 اعت كو مف ما      يؽ اعامؿ لاعملاؾ اعطب  علاعبمتيـ لتسفسفيم اع حي  .  -3
 اعتا ؼ ىفم الأخطمء اعت  قو تحوث عغ ي مامععتيم .  -4

 ل   ضلء ىذا اعامؿ تـ تحويو اعتعم ب اع تيس  . 

 مواصفات الاختبارات والقياسات المستخدمة: 6 – 3
 متر من البداية العالية. 344اختبار ركض    -2 - 5 – 3

    444قيمس  ف  مطملع  اعس ى  اعخم   باوات   كي -اعغ ي مف الاختبم . 

                                                 
العالي ، الموصل ، ، مطبعة التعميم الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضيةقاسم المندلاوي واخرون :   1

 22، ص 2989
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                  344الأولات اعلاوم : مضػمم  اعاػمب اعقػلى ، ليػتـ تحويػو بوايػ  مسػم 
 مت . 444( مت  بحيث تكلف نيمي  ىذه الاختبم     نفس نيمي  مسم   اعػ 

 م قتيف. –مطفؽ  –تلقيت  سمىمت 

    ل ؼ الاختبم : يقؼ اعمختبػ  حفػؼ خػط اعبوايػ  مػف لضػ  اعلقػلؼ ،  لي خػذ لضػ
اعتييػػ  ، لىنػػو سػػممع الإشػػم ة ينطفػػؽ ب ق ػػم سػػ ى  ممكنػػ  عقطػػ  اعمسػػم   لاعل ػػلؿ اعػػم 

 خط اعنيمي .
   ثمنيػ  بلاسػط   1/144اعتسعيؿ: يتـ تسعيؿ اعومف اعمستغ ؽ عقط  اعمسم   اعم اقػ ب

 ثلاث م قتيف ليحتسب أىفم ومف يسعفو اعم قتيف

 
 متر من البداية العالية. 254اختبار ركض بالقفز لمسافة  – 1 – 3 – 3

    مت .  444اعغ ي مف الاختبم : قيمس مطملع  اعقلة عاوات 
   م قتيف.  –مطفؽ  –سمىمت تلقيت  –مضمم  اعامب اعقلى  -: الأولات اعلاوم 

  ل ؼ الاختبم  : يقؼ اعمختب  خفؼ خط اعبواي  لاعقػوممف متبمىػواف قفػيلًا لمتلاويتػمف
، بحيث يلامس مشطم اعقوميف خػط اعبوايػ  مػف اعخػم ج ، ثػـ ي خػذ اعمختبػ  لضػ  تييػ    

م عحػ  اعػذ اىيف عفخفػؼ، لىنػو سػممع بثن  اع كبتيف قفػيلا لاعميػؿ بمععػذع إعػم الأمػمـ مػ  
الإشػػم ة ،تمػػ ع  اعػػذ اىمف امممػػمً مػػ  مػػو اعػػ كبتيف بقػػلة ىفػػم امتػػواو اععػػذع عػػو   الأ ي 
بمعقوميف بقلة عفلثب أممممً ىفم أحو اعقوميف لتبموؿ اعو   بمعقوـ الأخػ ى لىكػذا إعػ  نيميػ  

 اعمسم  .
  اسػػػط  ميقػػػمتيف إعػػػم اقػػػ ب اعتسػػػعيؿ : يػػػتـ تسػػػعيؿ اعػػػومف اعمسػػػتغ ؽ عقطػػػ  اعمسػػػم   بل

 ثم. 1/144
 
 
 

  -قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد الجيد :  3  - 3 – 3
 اعيوؼ : قيمس ت كيو حممي اعلاكتيؾ    اعوـ باو اععيو .  -
اعش لط اعافمي  : ياػو مسػتلى ت كيػو حػممي اعلاكتيػؾ  ػ  اعػوـ مػف ا ضػؿ اعم شػ ات  -

 444 –ـ  444ي اعس يا  اعطليفػ  نسػبيم مثػؿ   اعفسفعي  لخم       امعيمت  اع ك



13 

 

(  1  ـ( ، كمػػػػػم يسػػػػػتخوـ عتقػػػػػليـ حمػػػػػؿ اعتػػػػػو يب  ػػػػػ  الانشػػػػػط  اع يمضػػػػػي   844 -ـ ح 

 .(  2  لم ش اً لانظم  اعطمق  لشوة الاواء 

 
 :اولًا : الاجراء الميداني 

متػػ   (344باػػو اواء تمػػم يف الاحمػػمء لا ػػ او اعاينػػ  لاختبػػم ىـ اواء تحمػػؿ اعسػػ ى   كػػي 
لتسعيؿ ومف كؿ لاىب ىنو ل لعو اعم خط اعنيمي  ، تـ سػحب اعػوـ مػف اعمختبػ يف باػو 

 "(1 ينظػػ   ػػ  اعمفحػػؽ  اعمسػػمىو (وقػػمتؽ  احػػ  باػػو اععيػػو  مػػف قبػػؿ كػػمو  اعامػػؿ5مػػ ل   
  (   3  ". لاعت  ى  ا ضؿ موة عت  يؼ اعحممي مف اعاضلات اعم اعوـ 

س س  3  سحب اعوـ مف كؿ لاىب بمقػوا  ـ   مكمف خمص علاع اءات اعمختب ي . اذ ت
( مف اعل يو اعاضف     منطق  اعاضو لحسب ا قمميـ اعمو ع  ىفػم انمبيػب الاختبػم  ثػـ 

لتػػـ إوخمعيػػم ، ا ػػ غ اعػػوـ مػػف اعحقنػػ   ػػ  الأنمبيػػب اعمخ  ػػ  عكػػؿ مختبػػ  حسػػب ا قػػمميـ 
(   ػػ  مكػػمف الاختبػػم  عغػػ ي   ػػؿ  Senterfuge  ع مبمشػػ ة  ػػ  عيػػمو اعطػػ و اعم كػػو 

اعسػػي ـ ، لباػػو انتيػػمء ىمفيػػ    ػػؿ اعسػػي ـ ىػػف اعػػوـ تػػـ سػػحبو لا  اغػػو  ػػ  أنمبيػػب أخػػ ى 
 تحمؿ نفس تسفسؿ اعلاىب لحفظت     نولؽ اعتب يو . 

   -الإجراءات المختبرية  :ثانيا:

ميمليػمً تـ نقؿ ىينمت اعسػي ـ اعمفػ لو اعػم مختب اع ػح  اعم كػوع  ، لتمػت ماممفتيػم كي
ىف ط يؽ اعملاو اعكيميملي    اعكتمت ( اعخم ػ  بمسػتخ اج نسػب  ت كيػو حػممي اعلاكتيػؾ  ػ  

( لحسػػػب اعتافيمػػمت اعم  قػػ  مػػػ   Spectrphometerاعػػوـ بلاسػػط  عيػػػمو مقيػػمس اعطيػػؼ   
                                                 

(  شمك  محملو ونيؿ : ت ثي  اسمعيب تو يبي  مقنن  مف اعفم تفؾ    تطلي  تحمػؿ اعسػ ى  ، ت كيػو حػممي اعفبنيػؾ  ػ   1  
ـ ، اط لحػػػػػػ  وكتػػػػػػل اه غيػػػػػػ  منشػػػػػػل ة ، عمماػػػػػػ  بغػػػػػػواو ، كفيػػػػػػ  اعت بيػػػػػػ  اع يمضػػػػػػي  ، 1544ـ ل 444اعػػػػػػوـ لانعػػػػػػمو  كػػػػػػي 

 84،ص2441
 1997، اعقػػػػمى ة ، وا  اعفكػػػػ  اعا بػػػػ  ، اسػػػػس اعتػػػػو يب اع يمضػػػػ ( كمػػػػمؿ ىبػػػػو اعحميػػػػو ، محمػػػػو  ػػػػبح  حسػػػػمنيف ،  2  

 243،ص

 

blood , Lactate and preceved exerion relative to Ventilartoy )Authony D.Mehon : 3 

e , Vo 129 . no 10 , In medical and Since and in Sport and exercis boys Versus men Shold

, October 
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ىػػذه اعمػػلاو اعكيميمليػػ    اعكتػػمت (، اذ تػػـ اسػػتخ اج اعنتػػمتل مػػف قبػػؿ اعسػػموة اعكيميػػمليف، ل باػػو 
( ثػػػميلميت  ، تػػػـ  545 ػػػ  اععيػػػمو تحػػػت اشػػػا   ضػػػلتي  مقػػػوا ىم    Sampleاعنمػػػمذج  قػػػ اءة

   -تطبيؽ اعماموع  الاتي  ىفم اعق اءة اعمستخوم  عكؿ نملذج : 
 ق اءة اعنملذج                                                                              

  9.7×   ت كيو حممي اعلاكتيؾ    اعنممذج   مفغ اـ / مفيفت  ( =                                
 ق اءة اعمحفلؿ اعقيمس                                                             

 (= مفملؿ 4ل X  1114ت كيو حممي اعلاكتيؾ  مفملؿ ( =   ت كيو اعحممي بمعمفغ اـ 
 

 : ةالتجربة الرئيسي 7 – 3
اعػػ اء اعتع بػػ  الاسػػتطلاىي  لاعتمكػػو مػػف  ػػح  الاعػػ اءات اعمتباػػ  ، تػػـ اعػػ اء  باػػو     

  2لعغميػ      2411/  11/    28لمػف اعفتػ ة   اعميواني  ىفم ا ػ او ىينػ  اعبحػث اعتع ب  
    لكمنت كملات  :                         2411/   12/  
   28. تػػـ تطبيػػؽ الاختبػػم ات اعبونيػػ  لاعفسػػيلعلعي  اعقيػػو اعو اسػػ  كمػػم تػػـ ل ػػفيم بتػػم ي    1
    اعسمى  اعخممس  ى  ا لكمم يمت  : 2411/  11/ 

 ( مت  344* اختبم  تحمؿ اعس ى   كي  
 *قيمس نسب  ت اكـ حممي اعلاكتيؾ    اعوـ باو اععيو

( وقيقػػػ  باػػػو اختبػػػم  تحمػػػؿ اعسػػػ ى  عغػػػ ي  34*اىطػػػمء  تػػػ ة  احػػػ  لا ػػػ او اعاينػػػ  عمػػػوة  
 اعتيي  لاختبم  تحمؿ اعقلة.

 ـ ( ( 154 *اختبم  تحمؿ اعقلة   كي بمعقفو عمسم   
( ايػمـ مػف  5 . تـ اع اء تلقيت اعومف اعمستغ ؽ بيف اعواء اعسبمؽ لالانعػمو باػو مػ ل  2

ضػػػمف منم سػػػمت بطلعػػػ  انويػػػ  اعقطػػػ   2411/  12/  2، أع بتػػػم ي   اعػػػ اء الاختبػػػم ات 
 بمعامب اعقلى لاعت  اقيمت ىفم مضمم  اعامب اعقلى    اععمو ي .

 لكمف اع اء الاختبم  كمم يمت  :
 
 ( الالعم 144*تـ تلقيت اعومف اعمستغ ؽ بيف خط اعبواي     
 ( ااعثمني  144* تـ تلقيت اعومف اعمستغ ؽ بيف خط اعبواي     
 ( اعثمعث  144اعمستغ ؽ بيف خط اعبواي    * تـ تلقيت اعومف  
 ( اع ابا  144* تـ تلقيت اعومف اعمستغ ؽ بيف خط اعبواي     
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 ( مت   444*تـ تلقيت اعومف اعنيمت  لانعمو اعفامعي     
 
 عرض النتائج ومناقشتيا :  -  0
عرض نتائج علاقة التحمل الخاص ونسبة تراكم حامض اللاكتياك فاي الادم بعاد  2 – 0

 (: 044لانجاز في ركض )الجيد ومستوى ا
( قيـ ماممؿ الا تبمط بيف متغيػ ات اعو اسػ  لانعػمو ىػول             1يلض  اععولؿ        
( متػػػ  ، اذ ظيػػػ ت ىنػػػمؾ ىلاقػػػ  ا تبػػػمط مانليػػػ  بػػػيف اختبػػػم  تحمػػػؿ اعسػػػ ى  لاعمتمثػػػؿ  444

( متػػ   لالانعػػمو لذعػؾ لاف قيمتيػػم اعمحسػػلب  ىػػ  اكبػ  مػػف قيمتيػػم اععولعيػػ  ،  344بػ كي  
ا تبمط مانلي  بػيف اختبػم  تحمػؿ اعقػلة  لاعمتمثػؿ بػ كي مػف اعقفػو عمسػم   كمم ظي ت ىلاق  

( متػػػ  لالانعػػػمو لاف قيمتيػػػم اعمحسػػػلب  ىػػػ  اكبػػػ  مػػػف قيمتيػػػم اععولعيػػػ  ، ىنػػػو و عػػػ   154  
 (. 4.41  ( تحت مستلى ولاع   3   ح ي  

اػػو اععيػػو بينمػػم كمنػػت ىلاقػػ  الا تبػػمط ىشػػلاتي  بػػيف نسػػب  تػػ اكـ حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعػػوـ ب
(  3لالانعػػمو ، لذعػػؾ لاف قيمتيػػم اعمحسػػلب  ىػػ  اقػػؿ مػػف قيمتيػػم اععولعيػػ  ىنػػو و عػػ  ح يػػ    

 ( . 4.41تحت مستلى ولاع    
 (  2جدول)  

 ( متر لافراد عينة  البحث 044)بين متغيرات الدراسة وانجاز ركض يبين علاقة الارتباط
 الاختبار
 الفعالية

تراكم حامض اللاكتيك نسبة  تحمل القوة تحمل السرعة
 في الدم بعد الجيد

 
 م044

46969*  
46966* 

 
46835 

 ( 4642( تحت مستوى دلالة )  3( عند درجة حرية )  46959القيمة الجدولية ) *

مناقشاة نتااائج علاقاة التحماال الخااص ونساابة تااراكم حاامض اللاكتيااك فاي الاادم بعااد  1 – 0
 ( متر. 044الجيد ومستوى الانجاز في ركض )

( ىػػف لعػػلو ىلاقػػ  ا تبػػمط مانليػػ  بػػيف اعتحمػػؿ  1اتفقػػت اعنتػػمتل اعتػػ  ظيػػ ت  ػػ  اععػػولؿ   
مػػػ  ممعػػػمءت بػػػو   ( متػػػ  444ة( لبػػػيف انعػػػمو ىػػػول   اعخػػػمص   تحمػػػؿ اعسػػػ ىو لتحمػػػؿ اعقػػػل 

عمػ ث ة  ػ  انعػمو اعم مو  اعت  تشي  اعم اف ىن   اعتحمؿ اعخمص ياو مف اىـ اعانم ػ  ا
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" بػػػمف الاعاػػػمب ال اعمسػػػمبقمت اع يمضػػػي  اعتػػػ    ثيلول يسػػػكل ( يػػػذك ، اذ ( متػػػ  444ىػػػول   
تت ػػؼ ب ػػػف  اعقػػػلة لاعسػػػ ى  غمعبػػم ممتتػػػمث  بمسػػػتلى قمبفيػػػ  اعتحمػػؿ اعخػػػمص عػػػوى اع يمضػػػيف 

لذعػػؾ بسػػبب  ( لاعوـ حػػ 444ـ ، 444سػػبمقمت اعسػػ يا  اعطليفػػ  مثػػؿ سػػبمؽ  لخم ػػ   ػػ  اع
اعثمن  مف اعسػبمؽ ، اذ يختفػؼ الاواء  مميتا ي اعيو اعمتسمبؽ اعم اعيمو كبي  خلاؿ اعن ؼ

 ػػ  اعن ػػؼ الالؿ ىنػػو  ػػ  اعن ػػؼ اعثػػمن  مػػف اعسػػبمؽ نظػػ ا عطػػلؿ اعمسػػم   لومػػف قطايػػم ، 
لعيػػػذا كفمػػػم كػػػمف تنميػػػ  اعتحمػػػؿ اعخػػػمص ىمعيػػػم ، كفمػػػم اسػػػتطمع اع يمضػػػ  اعتػػػ  اعتغفػػػب ىفػػػم 

ا ػػ او ىينػػ   (  مػػف خػػلاؿ نتػػمتل اختبػػم 1مختفػػؼ ضػػغلط اعتػػو يب لاعمنم سػػ  ب ػػل ة اسػػيؿ". 
اعبحػػث  ػػ   ػػف  اعتحمػػؿ اعخػػمص ، يػػ ى اعبمحػػث انيػػم عػػـ تكػػف بمعمسػػتلى اعمطفػػلب لاواء ىػػذه 
اعفامعيػػ  لاعتػػ  ظيػػ ت ب ػػل ة لاضػػح  خػػلاؿ اعسػػبمؽ لخم ػػ  ممباػػو م حفػػ  اعسػػ ى  اعق ػػلى 
 ىبلط اعمستلى    اعس ى  ( لخم   ممباو اعحػمعو اعثػمن   كمػم مبػيف  ػ  الاشػكمؿ اعبيمنيػ ، 

ملاحظػػ  اعػػول  الاسمسػػ  اعػػذع تفابػػػو  ػػف  اعتحمػػؿ اعخػػمص  ػػ  اعمسػػتليمت اعافيػػػم  اذ يمكػػف
لكيفيػػػ  اعمحم ظػػػ  ىفػػػم مسػػػتلى اعسػػػ ى  لالاواء ممباػػػو م حفػػػ  اعسػػػ ى  اعق ػػػل باو   اعحػػػمعو 

امػػم  يمػػم يخػػص نسػػب   خيػػ ة مػػف اعسػػبمؽ لتحقيػػؽ الانعػػمو.اعثػػمن  (ل حتػػم مسػػم   الامتػػم  الا
  اع قمػػ  ،  قػػو ظيػػ ت اعالاقػػاعػػوـ باػػو اععيػػو لىلاقتػػو بمعمسػػتلى تػػ اكـ حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  

( ، لىذا لايتفؽ م  مماشم ت اعيػو اعم ػمو  لاعو اسػمت  1  ىشلاتي  كمم ملضح     اععولؿ
اعفسيلعلعيو لاعتو يبي  ، لاعتػ  ت كػو ىفػم اعػول  اع تيسػ  عحػممي اعلاكتيػؾ لاعػذع ا ػب   ػ  

مػؿ اعبػون   لاعتغيػ ات اعكيميمتيػ  اعتػ  تحػوث واخػؿ اعػوـ الالن  الاخي ة م ش  عما  ػ  شػوة اعح
، "كمم يستخوـ عتقليـ حمؿ اعتػو يب   بمعتاب اعذع ي ا ؽ شوة اعتو يبلاعنسيل اعاضف  لىلاقت
 ( 2     الانشط  اع يمضي ."

                                                 
                      713t , 1985 , ptheoretical and mehodologyical sport of team sporTeodorescl, f.   (2) 

 

 84،ص1442المصدر السابق ،  :شاكر محمود زنيل (1)
 

 243،ص1997اعفك  اعا ب ،عقمى ة ، وا  ، ا اسس اعتو يب اع يمض  :كممؿ ىبو اعحميو ، محمو  بح  حسمنيف  (1 

، وا  اعقفـ عفنش  لاعتل ي  ،  1( ، ط تحكيـ –تافيـ  –تو يب  –: ملسلى  اعامب اعقلى   تكنيؾ محمو ىثممف  ( 2 )
 .34،ص1994،اعكليت
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             لخم ػػػػ   ػػػػ   امعيػػػػ  ىػػػػول .(  1   ضػػػػلا ىػػػػف انػػػػو" لم شػػػػ اً لانظمػػػػ  اعطمقػػػػ  لشػػػػوة الاواء " 
( متػػ  ، لذعػػؾ لانػػو يمكػػف قيػػمس اكبػػ  نسػػب  مػػف حػػممي اعلاكتيػػؾ  ػػ  اعػػوـ  ػػ   444  

(ثمنيػػ  لىػػذه اعمػػوة ىػػ   64 – 44  حمػػؿ ذع شػػوة ىمعيػػ  لعمػػوة ت ػػؿ مػػفحمعػػ  اسػػتخواـ 
(  مت  ،  ضلا ىف ذعؾ ياػو انػو مقيػمس ع ػف  اعتحمػؿ  444مقم ب  م   ت ة اواء ىول   

ىممػػؿ اعتاػػب يظيػػ  نتيعػػ  تػػ اكـ نسػػب  حػػممي لاعتحمػػؿ اعخػػمص ىنػػو اعمتسػػمبقيف " اذ اف 
اعلاكتيؾ    اعاضف  ممم يايؽ اعاضػف  ىفػم الاسػتم ا   ػ  الاواء بػنفس اعملا ػفمت ممػم 

 (  2  ي ث     س ى  الاواء لطلؿ اعخطلة اعمستخوم  "
 
)  عرض نتائج علاقة الزمن المستغرق بين اجازاء الساباق وانجااز عادو  3 – 0

 :البحث ( متر لافراد عينة 044
( قػػػيـ ماممػػػؿ الا تبػػػمط بػػػيف اعػػػومف اعمسػػػتغ ؽ بػػػيف اعػػػواء اعسػػػبمؽ  2يلضػػػ  اععػػػولؿ        

( متػػػػ  لا ػػػػ او ىينػػػػ  اعبحػػػػث . اذ ظيػػػػ ت ىلاقػػػػ  الا تبػػػػمط  444لانعػػػػمو  ػػػػ   امعيػػػػ  ىػػػػول   
( متػػػػ    144( متػػػػ  لاععػػػػوء اعثمعػػػػث   144 مانليػػػػ  ( بػػػػيف اعػػػػومف اعمسػػػػتغ ؽ عفعػػػػوء الالؿ  

 ىشػلاتي  ( ، ء اعثػمن  لاع ابػ  لمسػتلى الانعمويػ  اعػومف اعمسػتغ ؽ  ػ  اععػو لالانعمو بينمػم ظ
( لتحػػت  3لذعػػؾ لاف قيمتيػػم اعمحسػػلب  ىػػ  ا ػػغ  مػػف قيمتيػػم اععولعيػػ  ىنػػو و عػػ  ح يػػ    

 (. 3( لكمم مبيف    اععولؿ   4.41مستلى ولاع    
 
 
 
 

 ( 1جدول ) 
( متر لافراد  044)  وانجاز عدو اجزاء السباقيبين نتائج علاقة الزمن المستغرق بين 

 عينة البحث

                                                 

 

 

 لانجازا زمن اجزاء السباق اللاعب
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 ( 3) جدول

يبين علاقة الارتباط بين الزمن المستغرق بين اجزاء السباق وبين الانجاز في فعالية عدو 
 ( متر . 044) 

 
 ( متر 044انجاز عدو ) الزمن المستغرق بين اجزاء السباق

    46987 متر الاولى 244

 * 46903 تر الثانية244

 *  46998 متر الثالثة 244

 46905 متر الرابعة 244

 
 (   4642( وتحت مستوى دلالة    ) 3( عند درجة حرية ) 46959*القيمة الجدولية ) 

 
                                    

مناقشاااة نتاااائج الااازمن المساااتغرق باااين اجااازاء الساااباق وانجااااز عااادو                                        5 – 0
 :( متر لافراد عينة البحث 044) 

( يتضػػػػ  اف اعالاقػػػػ  بػػػػيف اعسػػػػ ى  2مػػػػف خػػػػلاؿ اعنتػػػػمتل اعتػػػػ  ظيػػػػ ت  ػػػػ  اععػػػػولؿ          
اعمسػػػتخوم    اعػػػومف اعمسػػػتغ ؽ ( عفعػػػوء الالؿ لاعثمعػػػث مػػػف اعسػػػبمؽ لمسػػػتلى الانعػػػمو  كمنػػػت 
مانليػػػػ ، أع اف اعشػػػػوة اعتػػػػ  بػػػػذعت مػػػػف قبػػػػؿ اعمتسػػػػمبقيف كمنػػػػت ىمعيػػػػ     سػػػػ ى  م تفاػػػػ  ( 

       مػػػػم اوى اعػػػػم الانخفػػػػمي اعسػػػػ ي   ػػػػ  اعسػػػػ ى  اعمسػػػػتخوم  لاتتنمسػػػػب مػػػػ  قمبفيػػػػمتيـ اعبونيػػػػ  م
  اعومف اعمستغ ؽ (    اععوء الاخي  مػف اعسػبمؽ ، بينمػم ظيػ ت اعنتػمتل ىشػلاتي   ػ  اعػومف 
اعمستغ ؽ عفعوء اع اب  لالانعمو أع ىوـ الاستق ا     ماوؿ اعسػ ى  ، لياػلو سػبب ذعػؾ اعػم 

2 1 3 0 
2 21649 21655 21609 21685 09698 

1 21634 21659 21650 23644 54603 

3 21639 21674 21689 23668 52666 

0 21605 21680 21677 23679 52685 

5 21600 21680 21678 23681 52688 
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يػػموة ا تفػػمع نسػػب  تػػ اكـ حػػممي اعلاكتيػػؾ لاسػػتنفمذ ظيػػل  حمعػػ  اعتاػػب اعمبكػػ  عػػوييـ نتيعػػ  و 
مخػػولف اعكلايكػػلعيف ممػػم اوى اعػػم انخفػػمي ماػػوؿ سػػ ى  اعمتسػػمبقيف، ، لياػػول اعبمحػػث ذعػػؾ 
اعػم انػػو لايلعػػو اسػػتخواـ  ػػحي   ػػ  اعقػػلى اعمسػػتخوم    اععيػػو ( ىفػػم مسػػم   اعسػػبمؽ لا ػػ او 

( متػػ  تتطفػػب اعمحم ظػػ   444ل   اعاينػػ  ، عػػذا يػػ ى اعبمحػػث اف ىمفيػػ  اعاػػول  ػػ   امعيػػ  ىػػو
ىفػم الايقػمع اعمسػتخوـ ىفػم مسػم   اعسػبمؽ حتػم لايحػوث أع خطػم يمكػف اف يػ ث  سػفبيم  ػػ  
ومف الاواء  ، لاف اعتغي  اعػذع  ظيػ   ػ  ماػوؿ اعسػ ى    الايقػمع بػيف اعػواء اعسػبمؽ ( عػوى 

لأواء لطػػلؿ ا ػػ او اعاينػػ  ،ياػػوى اعػػم نقػػص  ػػ  مسػػتلى اعتحمػػؿ اعخػػمص ممػػم اثػػ   ػػ  سػػ ى  ا
( لىػػذا يمكػػف مقم نتػػو مػػ  اعنمػػلذج اعاػػمعم   1اعخطػػلة اعمسػػتخوم  كمػػم ملضػػح   ػػ  اعشػػكؿ  

 ( . 2كمم    اعشكؿ   
( متػػ  يتطفػػػب بمعضػػػ ل ة تقسػػػيـ 444"عػػذا  ػػػمف عفح ػػػلؿ ىفػػم ا قػػػمـ عيػػػوة  ػػ  سػػػبمؽ ىػػػول   

عيوىـ ىفم مسم   اعسبمؽ ، اذ اف ىمفي  اختيم  اعسػ ى  اعمنمسػب   ػ  بوايػ  اعسػبمؽ لحتػم   
(متػػ  الالعػػم مػػف اعالامػػؿ اعيممػػ   ػػ  تحويػػو اعمسػػتلى اع قمػػ   ػػ  نيميػػ  اعسػػبمؽ ،  فػػ   244

( متػػ  اعثمنيػػ   ػػ  ىػػذه اعفامعيػػ  ، يعػػب اف  244( متػػ  الالعػػم ب   244حمعػ  مقم نػػ  ومػػف   
 (1 ( ثمني   قط ".  3 – 2ـ( اعثمني  أبطم مف الألعم الا    حولو    244لاتكلف  

                      
 
 
 

                                                 

                .1990.p58. Principle Of Sports Training, Berlin, Sport VelayeHarra. D .      (2                                                                                                        ) 
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 ( 2شكل )

 متر لكل متسابق لافراد العينة 044يوضح اجزاء سباق عدو 
 

 
 ( 1شكل )

 متر044السباق والانجاز لابطال العالم في ركض يوضح زمن اجزاء 
 الاستنتاجات والتوصيات : – 5

12.85 12.49 12.55 12.09 

49.98 

13 12.54 12.59 12.3 

50.43 

13.68 12.89 12.7 12.39 

51.66 

13.79 12.77 12.84 12.4 

51.8 

13.82 12.78 12.84 12.44 

51.88 

12345

 متر والانجاز النهائي  100زمن كل 

المتسابق 
 الخامس

المتسابق 
 الرابع

المتسابق 
 الثالث

المتسابق 
 الثاني

المتسابق 
 الاول

11.74 10.83 10.35 11.14 

44.06 

12.26 10.93 10.43 10.98 

44.6 

11.7 10.89 10.73 11.7 

45.02 

12.25 11.34 10.65 11.18 

45.42 

12.94 11.22 10.33 10.98 

45.47 

12345

 الخامس

 الرابع

 الثالث

 الثاني

 الاول
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 الاستنتاجات :  2 – 5
 من خلال النتائج استنتج الباحثان ماياتي : 
ا تفمع ماوؿ اعس ى  اعاشلات  عوى ا  او اعاين     اععوء الالؿ لاعثمعث مف اعسبمؽ بشكؿ  .1

اعبونيػػ  ، ممػػم اثػ  سػػفبيم ىفػػم سػ ىتيـ  ػػ  بقيػػ  اعػػواء لايتنمسػب مػػ  امكمنيػػمتيـ القمبفيػمتيـ 
 مسم   اعسبمؽ .

( متػػػ  الاخيػػػ ة مػػػف اعسػػػبمؽ مقم نػػػ  مػػػ   144انخفػػػمي ماػػػوؿ اعسػػػ ى  بشػػػكؿ كبيػػػ   ػػػ    .2
 اسفلب اعمستلى اعامعم .

ىػػوـ لعػػلو ايقػػمع الاحسػػمس لتحكػػـ  ػػ  اعسػػ ى  اعمسػػتخوم  لخم ػػ  بػػيف اعن ػػؼ الالؿ    .3
 ف مسم   اعسبمؽ ممم اث  ىفم مستلى الانعمو.( مت  لاعن ؼ اعثمن  م 244

 تحمؿ اعقلة (.  –انخفمي    مستلى  ف  اعتحمؿ اعخمص     تحمؿ اعس ى   .4

 
 

 

 التوصيات :  1 – 5
 ماياتي : انيوصي الباحث 
ض ل ة الاىتممـ بتطلي  قمبفي  اعتحكـ    ماوؿ اعس ى  لاعواء مسم   اعسبمؽ بتنمي  قػو ة  .1

 اعحفمي ىفم س ىتيـ بيف اعن ؼ الالؿ لاعثمن  .اعمتسمبقيف ىفم 
ضػػػ ل ة الاىتمػػػمـ بتطػػػلي  اع ػػػفمت اعبونيػػػ  بشػػػكؿ ىػػػمـ ل ػػػف   اعتحمػػػؿ اعخػػػمص بشػػػكؿ  .2

 ( مت .444تحمؿ اعقلة (    امعي    –خمص  تحمؿ اعس ى  
ضػػ ل ة الاىتمػػمـ بػػمع اء اختبػػم ات بونيػػ  ل سػػيلعلعي   ػػ  كػػؿ م حفػػ  مػػف م احػػؿ اعتػػو يب  .3

لاعمنم سػػػػمت ( عغػػػػ ي تقػػػػليـ اعبػػػػ امل اعتو يبيػػػػ    –لاعخػػػػمص  –الاىػػػػواو اعاػػػػمـ اعثلاثػػػػ    
 اعفل م  اع يمضي  ( اعت  ل ؿ اعييم اع يمض  .

 الاىتممـ بمعتخطيط اعافم  اعسفيـ ىنو لض  مف وات اعمنمىل اعتو يبي  . .4
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