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  :الملخص

متر حواجز یجب أن  400إن عملیات الأعداد البدني والفسیولوجي لفعالیة ركض  
تخضع إلى برامج تدریبیة تهدف الى تنمیة التحمل الخاص وأنظمة الطاقة الهوائیة 
واللاهوائیة معا وذلك لأداء وتحمل الجهد اثناء السباق  وزیادة كفاءة العضلات في تحمل 

لاكتیك مما یساعد في تأخیر ظهور التعب والحفاض على معدل السرعة  وتحقیق حامض ال
وبما ان التدریبات بالأسلوب البلایومترك تؤدي الى التعویض في النقص . افضل انجاز 

الحاصل في  القوة باشكالها، هدفت الدراسة  الى معرفة تاثیر تدریبات تحمل القوة  بالأسلوب 
متر  400ركیز تراكم حامض اللاكتیك في الدم وانجاز ركض البلایومترك في و نسبة ت

لملائمة ) ةة الواحدالمجموعة التجریبی(احثان المنهج التجریبي وباسلوب استخدم الب. حواجز 
متر  400طبیعة البحث على لاعبي اندیة محافظة القادسیة بألعاب القوى  في فعالیة عدو 

لاعبین للموسم الریاضي )  8( البالغ عددهم سنة و )  19 – 18( حواجز فئة الشباب بعمر 
تركیز حامض اللاكتیك في  -تحمل القوة (بعد ان تم تجانسهم  في متغیرات الدراسة  2018
ومن خلال النتائج استنتج البحثان الى ) متر حواجز  400أنجاز فعالیة ركض  -الدم  

لدراسه كما أدت تدریبات القوة  وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي و البعدي لمتغیرات ا
بالأسلوب البلایومترك الى تطور صفة تحمل القوة  وتحمل نسبة تركیز تراكم حامض 

  متر حواجز 400اللاكتیك في الدم مما ادى الى تطور أنجاز فعالیة ركض 

 400فعالیة ركض  -حامض اللاكتیك  -البلایومترك   -تحمل القوة : ( المفتاحیة الكلمات
  )جز متر حوا
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Effect of power-bearing exercises in the plyometric method in the 
concentration of lactic acid in the blood and completion of the 

effectiveness of running 400 m hurdles for youth 
D.raheem ruwyah habeb                                   D.may ali aziz 

University of Qadisiyah - Faculty of Physical Education and Sports Sciences 

Abstract : 
 

 The physical and physiological processes of the 400 meter 
hurdles should be subject to training programs aimed at developing 
special endurance and aerobic and anaerobic energy systems together to 
perform the stress during the race and increase the muscle efficiency in 
the lactic acid tolerance, which helps to delay the appearance of fatigue 
and nappy at the rate of speed and achieve better Completion. Since the 
exercises in the Palyomtrk method lead to compensation in the shortage 
of power in its forms, the study aimed to know the effect of strength 
training exercises Plyometric in the concentration of lactic acid 
accumulation in the blood and the completion of running 400 meters 
hurdles. The researchers used the experimental method and the method 
(one experimental group) to suit the nature of the research on the players 
of clubs Qadisiyah athletics in the effectiveness of the enemy 400 meters 
hurdles category of young people aged (19-19) and the number of (8) 
players for the sports season 2018 after they were homogeneous 
variables The study concluded that there were significant differences 
between the pre - and post - test of the variables of the study. Power 
training in the plaumetric method also led to the development of a force 
- bearing character with a concentration of acid concentration Lactate 
 The light in the blood leading to the development of the efficacy 
of running 400 meters hurdles.       
                                                                                                  
Keywords: (power bearing - plaometrics - lactic acid - 400-meter 
hurdles) 
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  بالبحث التعریف – 1 
  :البحث واهمیة المقدمة  1 - 1

 افضل الى للوصول ىكبر  أهمیة الجسم لاجهزة والوظیفي البدني للأعداد نإ  
 عن نسمع التي المذهلة الرقمیة والإنجازات المهاریة المستویات فتطور ، الریاضیة الإنجازات

 العلوم مختلف تطور نتیجة جاءت بالتاكید هي الریاضیة الالعاب مختلف في تحقیقها
 الطاقة استثمار محاولة في الصحیحة العلمیة المناهج المدربین واتباع والفسلجیة الریاضیة
  . حدود لاقصى البشریة

 والمقننة العلمیة التدریبیة البرامج وضع على یعتمد القوى العاب فعالیات فتدریب  
 مواصفات فعالیة ولكل العلیا، المستویات إلى به والوصول الریاضي مستوى لتطویر

 تطور الى تحتاج والتي حواجز متر 400 عدو فعالیة بینها ومن بها خاصة ومتطلبات
 لوجي الفسیو التكیف على للحصول بها الخاصة الطاقة وأنظمة البدنیة الصفات بعض

 آن وبما زمن، افضل لتحقیق السباق أثناء المبذول الجهد وتحمل لأداء العضویة للأجهزة
  الهوائي النظام من اكثر بنسبة اللاهوائي النظام ضمن تقع حواجز متر 400 عدو فعالیة

 على وقدرتها العالیة ادائها وشدة مسافاتها مع یتناسب بما اقةالط أنظمة تطویر یتطلب لذا
 نتیجة المصاحب الألم وزیادة  الدم و العضلات في اللاكتیك حامض مستوى ارتفاع تحمل
 والفسیولوجي البدني الأعداد عملیات فان ذلك ضوء وعلى. الاداء اثناء یحدث الذي التعب
 التحمل تنمیة الى التدریب برامج خلال نم تسعى ان یجب حواجز متر 400ركض لفعالیة

  السباق اثناء الجهد وتحمل لاداء وذلك معا واللاهوائیة الهوائیة الطاقة وأنظمة الخاص
 التعب ظهور تأخیر في یساعد مما اللاكتیك حامض تحمل في العضلات كفاءة وزیادة

 الأسلوبب التدریبات ان وبما ز،انجا افضل وتحقیق  السرعة معدل على والحفاض
 اهمیة تكمن لذا باشكالها، القوة  في الحاصل النقص في التعویض الى تؤدي البلایومترك

 تركیز وتحمل  القوة  تحمل في)  البلایومترك( التدریبات تأثیر مدى معرفة في البحث
 افضل تحقیق الى للتوصل وذلك ، حواجز متر 400 عدو وانجاز الدم في اللاكتیك حامض
  .الإنجاز في ممكن مستوى

  :البحث مشكلة   2 – 1
 وأ عالیة شدة أداءها یتطلب التي السباقات من حواجز متر)  400( عدو فعالیة تعد     
  السباق مسافة طول سرعته على یحافظ أن المتسابق على الواجب من ویكون العالیة، شبه



 

 

35 

 محلیةال  المنافسات جمیع في حواجز متر400 ركض متسابقي على الاطلاع خلال ومن
 وذلك السباق من الاخیر الجزء في یظهر سرعتهم معدل انخفاض ان لوحظ والعالمیة

 شدة نتیجة التعب حالة لظهور وذلك  علیها المحافظة وعدم  الخاص التحمل لاتخفاض
 نقص نتیجة الدم في وتركیزه العضلات في اللاكتیك حامض من عالیة كمیات وتراكم الاداء

 تستخدم والتي  الاخیرة الاونة في البلایومترك بالأسلوب التدریب ةطریق ولظهور. الأوكسجین
 التقلیدي بالتدریب  مقارنة القفز بأسلوب والانفجاریة بالسرعة الممیزة القوة نقص على للتغلب

 ونسبة القوة تحمل في تاثبرها ومدى التدریبات تلك وتطبیق دراسة الى الباحثان ارتى لذى ،
 مستوى لغرض وذلك ممكنة فترة لاطول التعب لمقاومة الدم يف اللاكتیك حامض تركیز

) 46.78( قدرة بزمن الاخیرة الاونة في العالمي الرقم الیه ماوصل مقارنة العراقي الانجاز
  .ثانیة تطویر

  :البحث هدف  3 -1 
    في البلایومترك بالأسلوب  القوة تحمل تدریبات ثیرأت :على التعرف في البحث یهدف

  .حواجز متر 400 عدو وانجاز الدم في اللاكتیك حامض تراكم ركیزت نسبة و
  :البحث فرض   4 - 1
 نسبة في البلایومترك بالأسلوب  القوة تحمل لتدریبات تاثیر هناك  :الباحثان افترض  

 الاختبارین في حواجز متر 400 عدو وانجاز الدم في اللاكتیك حامض تراكم تركیز
  .البعدي ختبارالا ولصالح والبعدي القبلي

  : مجالات البحث    5 - 1
 متر 400 عدو في  القادسیة محافظة اندیة  شباب  متسابقي: البشري المجال 1-5-1

 .لاعب)  8( عددهم والبالغ  حواجز
 جامعة  -  الریاضیة التربیة كلیة في القوى العاب مضمار :المكاني المجال 1-5-2

  .القادسیة
 .2018/  8/  2  ولغایة 2018/ 5/  20  الفترة من:  الزماني المجال 1-5-3
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  :المیدانیة واجراءاتة البحث منهجیة  - 3
 التجریبیة المجموعة(  سلوبأوب التجریبي المنهج الباحثان استخدم :البحث منهج 1 – 3

 العلاقات لفروض الحقیقي الاختبار یمكنه الذي المنهج وهو" البحث، طبیعة لملائمة) الواحدة
  )217، ص  1999،محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب  (". الاثر او بالسبب الخاصة

 القادسیة محافظة اندیة لاعبي من البحث مجتمع اختیار تم :البحث وعینة مجتمع 2 – 3
 سنة)  19 – 18(  بعمر الشباب فئة حواجز متر 400 عدو فعالیة في  القوى بألعاب
 متغیرات في  تجانسهم مت ان بعد 2017 الریاضي للموسم لاعبین)  8(  عددهم والبالغ
  .القبلیة الاختبارات في كما الدراسة

 وضابطة التجریبیة المجموعة التجریبي التصمیم یتضمن" :التجریبي التصمیم 3 – 3
 للمتغیر تعرض ثم ، التجریبي المتغیر ادخال قبل حالتهما لمعرفة قبلي لاختبار تخضع

  )247، ص1996،  عبیدات واخران  ذوقان("  البعدي الاختبار علیها یجري ذلك وبعد التجریبي
  :المستخدمة والاختبارات القیاسات مواصفات  4 – 3
 الصفة هذه لدور وذلك المجموعتین تكافؤ في الخاص التحمل اختبار الباحثون استخدم 

  .الأداء أثناء  اللاكتیك حامض وتحمل الانجاز مستوى في المباشر
  :) بالتناوب واحدة جلر (  دقیقة لمدة حجل اختبار  1 – 5 – 3

  للرجلین القوة تحمل مستوى معرفة:  الاختبار من الهدف* 
 – مسجل – یدویة توقیت ساعات - القوى العاب مضمار: اللازمة الادوات* 

 .میقاتي
 وعند الوقوف، وضع من له المحدد البدایة خط خلف المختبر یقف:  الاداء وصف*  

 مسافة اطول لقطع)  بالتناوب واحدة رجل(  جلبالح المختبر ینطلق البدء اشارة سماع
   واحدة دقیقة خلال

  : الدم في اللاكتیك حامض تركیز نسبة قیاس  2 -5- 3
  . وبعده الجهد قبل الدم في اللاكتیك حامض تركیز قیاس:  الهدف -
   الدم في اللاكتیك حامض تراكم نسبة قیاس اجراء كیفیة  1 - 2 -   5 – 3
  :یأتي وكما  الجهد بعد  الدم في اللاكتیك مضحا تركیز قیاس اجراء تم

 وبرفقة اللاكتیك حامض تركیز نسبة قیاس یتم حواجز متر 400 ركض اختبار اداء بعد
 حدیثة تقنیات باستخدام الدم في اللاكتیك حامض تركیز نسبة بقیاس المساعد العمل فریق
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 اخذ یتم اذ أدناه، هاتفاصیل والموضحة  Lactic pro meter جهاز استخدم إذ القیاس في
 على توضع الاذن حلمة وحتى والسبابه الایسر او الایمن الإبهام من مباشر وبشكل دم عینة

 تم اذ ثا، ) 60( زمنیة فترة خلال مباشر نتائج على والحصول العینة قراءة یتم تیست ستراب
 الـ من أنواع ثلاثة في المذكور بالجهاز بالجهاز القیاس یتم ذ، إالجهد وبعد الراحة في القیاس
 من نسبة الـسترب في یوجد إذ الجهاز قراءة من التأكد لأغراض یستخدم الأول سترب

 مطابقة النتیجة تكون أن لابد القراءة فعند الجهاز مع التعلیمات في مبینة اللاكتیك حامض
 بریشن كال سترب فیسمى الثاني سترب الـ أما، النتائج اعتماد لایمكن ذلك وخلاف للتعلیمات

 الشاشة على)  F5( تظهر أن لابد القراءة فعند)  F5( النحاسیة الشریحة على رقم فیه یوجد
 الشریحة إدخال یتم سترب الـ قراءة من الانتهاء وبعد الجهاز معایرة لأغراض تستخدم إذ

 على المعقمة الكحول وضع یتم إذ بالدم، اللاكتیك حامض قیاس لغرض تستخدم التي الثالثة
 المرفقة التعلیمات تشیر الخصوص هذا وفي خاصة بإبرة الوخز یتم بعدها الریاضي مأبها
 اللاكتیك أملاح لظهور تجنبا الثانیة بالمرة أخذها ویتم الأولى بالمرة الدم عینة اخذ عدم إلى

 بشكل القراءة یتم تیست سترب على توضع و اللاكتیك حامض نتائج على ذلك یؤثر وبالتالي
  . أدناه الأشكال في مبین وكما مباشرة الجهاز من ثانیة) 60( بعد مباشر

  
  
  
  
  

  
  یوضح جهاز قیاس حامض اللاكتیك بالدم: ) 1(شكل 

  
  
  
  

  یوضح خطوات الحصول على عینة دم لاستخراج حامض اللاكتیك: )  2( الشكل 
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  :متر حواجز 400اختبار عدو   4 – 5 – 3
 حواجز متر 400 عدو انجاز قیاس: الهدف.  
 دوات المستخدمةالا: 

 العمل فریق - تسجیل استمارة - یدویة توقیت ساعات - القوى العاب مضمار -
 .المساعد

  :وصف الاداء*    
 وضع ومن حواجز متر 400 عدو  فعالیة في البدایة  خط على المختبرون یقف -

 لقطع حول بالركض المختبرین ینطلق البدء اشارة سماع وعند الجلوس، من البدایة
 وصول عند الساعة وتوقف البدایة اشارة عند التوقیت ویبدء مترحواجز، 400  مسافة

  .الثانیة عشر/ الثانیة/ بالدقیقة الزمن ویحسب النهایة خط الى لاعب كل
   :الاستطلاعیة التجربة  6 – 3
 من مكونة عینة على 2018/   25/5:بتاریخ استطلاعیة تجربة باجراء الباحث قام
 وتم قمتساب)  2( والبالغ البحث عینة من  حواجز متر 400 عدو متسابقي ) 3 (

 اداء كیفیة على للتعرف وذلك الرئیسیة العینة امام العینة هذه على الاختبارات اجراء
 صلاحیة من التاكد عن فضلا المساعد العمل للفریق المحددة والمهام الاختبارات

  .اختبار كل لاجراء المحددة الزمنیة والفترة الاجهزة
 معتمدا خاص تدریبي برنامج بأعداد الباحثون قام   :التدریبي البرنامج تصمیم  7 – 3

 الخبراء بآراء والاخذ والاختبار والقیاس التدریب في المیدانیة وخبرتهم تجربتهم على
 اشتمل وقد.  العلمیة المصادر عن فضلا القوى والعاب التدریب علم مجال في والمختصین

  اسبوع)  8(  ولمدة  البلایومترك بالأسلوب  القوة تحمل تدریبات من نوع على البرنامج هذا
 ویلمور(  من كل یشیر اذ)  2(   الملحق في كما الأسبوع في تدریبیة وحدات)  3( وبواقع

 خلال عادة تحدث التدریب عن الناتجة التغیرات معظم آن آلى) "  1994 – كوستل  -
،  2006ابو العلا احمد عبد الفتاح، (."  أسبوع)  8 – 6(  غضون في البرنامج من الاولى المدة

  )32ص
  الدراسة لمتغیرات والقیاسات الاختبارات اجراء تم:القبلیة والقیاسات الاختبارات  8 – 3

  2018/  7/    31  ولغایة  2018/   5/  30  الفترة من یومین لمدة  العینة افراد على
  :تيأی وكما



 

 

39 

  ) بالتناوب واحدة رجل(  دقیقة لمدة حجل اختبار  : الاول الیوم -
  حواجز متر 400 عدو انجاز اختبار:   الثاني الیوم - 

  الجهد وبعد قبل  الدم في اللاكتیك حامض تركیز مستوى قیاس*  
  :التدریبي البرنامج تنفیذ  9 – 3

 مرحلة يف الدراسة عینة على التدریبي البرنامج تنفیذ تم القبلي الاختبار من الانتهاء بعد
 في تدریبیة وحدات)  3(  وبواقع اسبوع)  8(  ولمدة 2017/  1/6 بتاریخ الخاص الاعداد
  .تدریبیة وحدة)  24(  نفذت أي ، الاسبوع

  : البعدیة والقیاسات الاختبارات 10 – 3
 نهایة  من یومین بعد البحث عینة على البعدیة والقیاسات الاختبارات باجراء الباحث قام

 الاختبارات فیه اجریت الذي الاسلوب وبنفس 2018/ 8/  2   وبتاریخ التدریبي البرنامج
   .القبلیة والقیاسات

  : الاحصائیة الوسائل  11 – 3
محمد عبد العال امین ، . (قانون نسبة التطور  )SPSS( الاحصائیة الحقیبة الباحثان استخدم

  )  10، ص 2005حسین مردان عمر ، 
 : لها ومناقشتها عرض النتائج وتحلی - 4
 400عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة وانجاز ركض  4-1

  حواجز  متر
للتحقق من الاهداف المتعلقة بمتغیرات البحث واختبار فرضیاتها استخرجت الفروق في هذه 

  .المتغیرات بین الاختبارین القبلي والبعدي 
  :بار تحمل القوة لأفراد العینةتعرض ومناقشة  نتائج اخ 1- 1- 4

المحسوبة والجدولیة ) ت (یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وفیمة  : )1 (جدول 
  ودلالة الفروق في الاختبارین القبلي والبعدي في تحمل القوة

  

  المتغیرات ت
َ  الاختبارات  Tقیمة  ع+  س

 المحتسبة
 Tقیمة 

 الجدولیة
مستوى 

 *الدلالة
 0.365 208 )متر ( ي القبلـــ 1

 معنوي 2.02 9.30
 0.664 244 )متر ( البعـــدي  2

 0.05ومستوى خطأ  7تحت درجة حریة * 
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  :ةبار تحمل القوة لعینة الدراسمناقشة نتائج اخت 2- 4
من خلال الجدول اعلاه ظهرت النتائج واضحة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة   

في متغیر تحمل القوة للعینه الى تطبیق مفردات البرنامج هذا التطور  ونیعزي الباحث
مستندة على اسس  )البلایومترك( التدریبي والذي احتوى على احمال تدریبیة بالاسلوب 

ث  الشدد التدریبیة علمیة من حجم وشدة وراحة متناسبة مع قدرات عینة البحث من حی
 ریاضیي لدى القوة تحمل وتطویر تحسین على التدریبات هذه ساعدت، والتي وبنسب مختلفة

 بشدة تؤدى التي القوة تحمل تدریبات ان الفتاح عبد احمد العلا أبو أكد اذ البحث، عینة
 على المركزي العصبي الجهاز مقدرة تحسین على تعمل للریاضي القصوى الشدة الى مقاربة

 العضلة لتنبیه بدورها وقیامها الإشارات هذه وفاعلیة للعضلة العصبیة الإشارات توصیل
 عبد احمد العلا ابو( موالد  بالعضلات اللبنیك حامض تراكم زیادة ظروف من بالرغم للانقباض

 بأداء یستخدم والذي اللاهوائي التدریب ان فیرى حماد إبراهیم مفتي أما. )195صـ ، 1996 الفتاح
 بان یضیف ذلكوك اللاكتیكي الطاقة أنتاج نظام زیادة الى یؤدي عالیة شدة ذات تمرینات

 الكفاءة من عالیة بمستویات یسمح والذي اللاهوائي التدریب بزیادة تزداد العضلیة المنظمات
 من بالتحرر للأوكسجین یسمح والذي اللاكتیك حامض من أفضل ومستویات العضلیة
 كما. ). 164 صـ ،2001حماد، إبراهیم مفتي( التعب یقلل مما الكترونیا یكون كي اللاكتیك حامض

 تمارین طریق عن الذاتیة المقاومة استخدام خلال من واضحا كان القوة تحمل تطور ان
  حماد إبراهیم مفتي أكد اذ ،ممكنة فترة لأطول القوة هذه أخراج واستمرار ، المتنوعة القفز
 حماد، إبراهیم مفتي(ـ السرعة زادة كلما المقاومات على التغلب أمكن العضلیة القوة زادة كلما

 كبیر هبوط یحدث ان دون نسبیا طویلة لفترة العضلي العمل استمرار ان یظهر اذ ،). 162صـ
 تلك خلال من لدیهم القوة تحمل تحسن نتیجة العینه لدى الممیز الشيء كان السرعة في

ولغرض التعرف على نسبة تطور مستوى العینة نتیجة تطبیق تلك .  المستخدمة التمرینات
تطور تحمل القوة ، كونه احد متغیرات الدراسة، فقد تم استخراج نسبة التدریبات وتأثیرها على 

  .)2( بلي والبعدي وكما في الجدول التطور عن طریق مقارنة الاختبار الق
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  یبین نسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي في تحمل القوة: ) 2(  دول ج
  الاختبار

  
 المجامیع

  الاختبار القبلي 
 )متر( 

ار الاختب
  البعدي 

 )متر(

 نسبة التطور

فرق المسافة 
 % بالمتر

 6.81 15 220 205 التجریبیة

 الجهد  بعد الدم في اللاكتیك حامض قیاس نتائج  ومناقشة عرض   2 – 1 – 4
  :العینة لأفرادفي 

المحسوبة والجدولیة ) ت(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري وفیمة   ) 3 (جدول 
لفروق في الاختبارین القبلي والبعدي بعد الجهد  في نسبة تركیز حامض اللاكتیك ودلالة ا
  .في الدم

 المتغیر

 الاختبار

 البعدي القبلي مستوى الدلالة Tقیمة 

  بعد الجهد  بعد الجهد

 َ َ  ع + س  الجدولیة المحتسبة ع + س

نسبة تركیز حامض اللاكتیك  معنوي
  في الدم

 میللتر 100/ ملیغرام
109 0.88 125 0.77 7.70 2.02 

  
  العینة لأفراد حواجز متر 400 عدو اختبار نتائج ومناقشة عرض  3 – 1 – 4

 في العینة لأفراد حواجز متر 400 عدو اختبار نتائج یبین:  ) 4(   جدول
  والبعدي القبلي الاختبارین

 رالمتغی
 )ت ( قیمة  الاختبار البعدي لاختبار القبليا

حجم 
 العینة

لالة د
   الفروق

  الوسط
 الحسابي

  
الانحراف 
 المعیاري

  
  الوسط

 الحسابي

  
الانحراف 
 المعیاري

  
  المحسوبة

 

  
  الجدولیة

 

 متر 400 عدو إنجاز
 2.02 7.11 0.01 53.10 2.08 55.60 ) ثا( حواجز

  
10  
 

  
  معنوي
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  والبعدي القبلي الاختبارین في حواجز متر 400 عدو انجاز تطور نسبة یبین: ) 5( جدول 

 المتغیر

 الاختبار

  نسبة التطور

  القبلي %

 )الوسط  الحسابي ( 

  البعدي

 )الوسط  الحسابي( 

 5.46 53.10 55.60 )ثا ( متر حواجز 400إنجاز عدو 

 وانجاز الجهد بعد الدم في اللاكتیك حامض تركیز نسبة قیاس نتائج مناقشة  6 – 1 – 4
  : حواجز متر)  400(    عدو

 اللاكتیـك حـامض تركیـز مستوى نتائج  نلاحظ  نأ یمكن اعلاه الجدول خلال من  
 حــــامض تركیــــز مســــتوى بــــان والبعــــدي، القبلــــي الاختبــــارین فــــي الدراســــة لمجموعــــة الــــدم فـــي

 مایــدل وهـذا القبلـي، الاختبــار فـي علیـه ممـا اعلــى كانـت البعـدي للاختبــار الـدم فـي اللاكتیـك
 نســبة زیــادة إلــى آدت ممــا جـدا عالیــة كانــت بعــديال الاختبــار فـي بــذلت التــي الشــدة ان علـى
 القفـــز( البالیســـتیة التـــدریبات نأبـــ الباحـــث یـــرى ذلـــك خـــلال فمـــن الـــدم، فـــي الحـــامض تـــراكم

 التـــي الزمنیــة والفتــرة العالیـــة الشــدة ذات) عالیــة وبســرعات متوســـط بــوزن والاثقــال الارتــدادي
 العضلات في المتراكم اللاكتیك حملت على القدرة زیادة الى ادت دقیقة)  2 -1(  عن لاتزید

 معـدل علـى المحافظـة مـع اسـرع بشـكل السـباق انهاء على قادره الدراسة عینة افراد جعل مما
 له اللاكتیك حامض تراكم تحمل على القدرة ان على مایدل وهذا ممكنة، فترة لاطول السرعة
 الاخیــرة متــر 100 فــي وخاصــة حــواجز متــر 400 عــدو فــي العــداء تفــوق فــي خاصــة أهمیــة
 اثناء اداءة قابلیة تجعل التدریب من النوع هذا في اللاكتیك زیادة تحمل على اللاعب فتكیف

 فمن العضلات، في اللاكتیك حامض تراكم زیادة رغم العالیة بالشدة الاستمرار على المنافسة
 لشــدةا عـن ناتجــا البعـدي الاختبـار فــي الـدم فــي اللاكتیـك حـامض نســبة ارتفـاع بــان نـرى هـذا

 حــواجز متــر 400 عــدو انجــاز تطــور الــى ادى ممـا وهــذا العینــة قبــل مــن المســتخدمة العالیـة
 حــامض إنتــاج فــي الزیــادة تتوقـف انــه) "  ســلامة الــدین بهــاء(  الیـه أشــار مــا مــع هــذا ویتفـق

 العمـل یكـون فعنـدما وشـدته، الفـرد بـه یقـوم الـذي العضـلي العمـل نـوع علـى الدم في اللاكتیك
 انتــــاج لایتزایـــد)  Aerobic(  الأوكســـجین اســـتخدام ظـــل فــــي ویـــتم الشـــدة ســـطمتو  العضـــلي
 ویـتم الشـدة مرتفـع العضـلي العمـل كان اذا حین في عالیة، بصورة الدم في اللاكتیك حامض

 الـدین بهـاء ( ".الـدم فـي اللاكتیك حامض تجمع یزداد)   Anaerobic(  الأوكسجین غیاب في
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) "  روبرتـز – روبرجز(  من كل دراسته في توصل فقد لكذ خلال من  )205ص ،2000 ، سلامة
 ."متـر)  1500 – 800( ركـض فعالیـة فـي بنجـاح یـتم قیـاس أهـم یعد اللاكتیك حامض بان

 اعـــدها التـــي التـــدریبات بـــین كبیـــرة علاقـــة هنـــاك بـــان نلاحـــظ مماتقـــدم )صـــص زنیـــل محمـــود شــاكر(
 حــواجز متــر 400 عــدو اداء عــةطبی كــون ،  الانجــاز ومســتوى اللاكتیــك تحمــل و البــاحثون

 نهایة في جدا ومهمة منتصفه في الخاص التحمل والى السباق بدایة في عالیة سرعة یتطلب
 سـریعة بتكـرارات التمـارین علـى الفعالیة هذه تدریب عند التركیز یكون ان یجب لذا" ، السباق

 لتنمیــة تفاعــاتالار  مختلــف علــى الارتــدادي بــالقفز و الســرعة فــي الــنقص لتعــویض بالاثقــال
  .الدراسة متغیرات تطور في البعدي الاختبار من استنتاجه ماتم وهذا ،" القوة تحمل

  :والتوصیات الاستنتاجات – 5
  :الاستنتاجات 1 – 5

  :تيأمای الباحثان استنتج الدراسة هذه خلال من      
  . الدراسه لمتغیرات البعدي و القبلي الاختبارین بین معنویة فروق ظهرت. 1
 الى دىأ مما  القوة تحمل صفة تطور الى ادت البلایومترك بالأسلوب  القوة تدریبات نإ - 2

 .الانجاز تطور
 تركیز نسبة تحمل الى ادى الطرق بمختلف) الارتدادي القفز( لبلایومترك لتدریبات نإ. 3

 .الانجاز مستوى تطور الى ادى مما الدم في اللاكتیك حامض تراكم
 :التوصیات 2 –4
  :یوصي الباحثان مایاتي              

 والتحمل السرعة مستوى تطویر في البلایومترك بالأسلوب التدریبات على التاكید .1
 .حواجز متر 400و متر 400 عدو لفعالیة الخاص

 في اللاكتیك حامض تراكم تحمل في البلایومترك بالأسلوب التدریبات على التاكید .2
 .الجهد اثناء والعضلات الدم

 التحمل صفة تطویر في قلیلة زمنیة ولفترات عالیة شدة ذات تدریبات على یدالتأك .3
  . الخاص

 تحمل تدریبات في والطویلة المتوسطة المسافات ركض مدربي عنایة ضرورة .4
 العضلات في اللاكتیك حامض تراكم تحمل على اللاعب قدرة لزیادة اللاكتیك
 .الأداء أثناء ممكنة فترة لاطول
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