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تركيز بدلالة  استخدام تدريبات الهيبوكسيك

لتطوير تحمل السرعة  حامض اللبنيك في الدم 

 متر 111وانجاز ركض 
 لبنى أنعام عبد الكريم

 كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد 
التي  نااوليف ها يا  مقدمة البحث وأهميتهوعلى  التعريف بالبحثاشتمل البحث على         

حييث حييست ااييتدداب نييدهيباك ال ادسلةيييك زدحليية نرلايي  حييام  اللدايييك هيي  الباحثيية ميمييية الب
 متر .022الدب لتطسير نحمل الةرعة وانجاز هل  

ب نعد من الألعاب الةريعة  022هتتلدص بأن هعالية هل  مشكلة البحث مما        
ئان وضمن نظاب الطاقة الفسافاجاا  ولكن زمن مدائ ا لدى بع  اللاعدان وخصسصاً الااش

يتعدى حدود يذا الاظاب ويدخل ضمن نظاب طاقة حام  اللدايك إذ ايكسن يااك نظامان 
مشاهلان لذا يةتسجب من نكسن ندهيبان م ز ذا احنجاه، وعليه اهنأك الباحثة ااتدداب ندهيباك 
ال ادسلةيك بااتدداب ج از احولةيماتر لقياس نةبة نقص الأولةجان ومؤشر حام  

الذي يترل  نتيجة شدة الج د العال  ونقص الأولةجان لتطسير نحمل اللدايك ه  الدب 
 متر.022الةرعة وانجاز هل  

إلى إعداد زرنامج زدن  لتدهيباك ال ادسلةييك وليذلك التعيرل عليى نيأ ار  وهدف البحث      
ندهيباك ال ادسلةيك على نطسير نحمل الةرعة الديا  زدحلية نرلاي  حيام  اللداييك  باليدب 

 متر  022لبحث ونطسير نحمل الةرعة وانجاز هل  لعااة ا

يااك هروق ذاك دحلة إحصائية زان احختباهاك القدلية والبعدية وفرضت الباحثة بان      
ولصالح البعدية ه  نطسير نحمل الةرعة نتيجة ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك ، ولذلك يااك 

البعدية ولصالح البعدية ه  انجاز هل  هروق ذاك دحلة إحصائية زان احختباهاك القدلية و 
 متر نتيجة ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك .  022
الما ج التجريد  بااتدداب نظاب نصميم المجمسعة الساحدة ذاك  استخدمت الباحثةوقد      

متر بأعماه  022احختباهين القدل  والبعدي ونكسنف عااة البحث من عدائ  هعالية هل  
لمتدهبان ه  المراك  التدهيدية الداصة بمحاهظة بغداد بماطقة الحةااية إذ ااة( وا51 - 51)

( عدائان واختاروا بالطريقة العمدية وااتددمف الباحثة ج از لقياس 1زلغ عدد مهراد العااة )
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نرلا  حام  اللدايك ، ولامارا هاديس للتصسير، لما ااتددمف الساائل الإحصائية المتمثلة 
 للعاااك المتااظرة . T. Testحنحرال المعياهي واختباه بالساط الحةاز  وا

الباحثة ااتدداب الكماماك واالة إعاقة للتافس بالتدهيب اايمف وباجاح  استنتجتوقد     
ه  محداث التغاراك الفةاسلسجية ه  جةم العدائاان ونطسير اختباهاك البحث ، ولذلك 

راحة واالة ااتشفاء غار لاملة يحدث ض/د ه  م ااء ال 542ااتدداب معدت ضرباك القلب 
ها ا نقص ه  نعسي  الدب المتشبع بالأولةجان للعضلاك العاملة لانف ناجحة ه  نطسير 

 اختباهاك البحث .
ض/د ه   542بضروهة ااتدداب الكماماك ومعدت ضرباك القلب أوصت الباحثة وقد     

المشبع بالأولةجان للعضلاك م ااء الراحة واائل ندهيدية نعمل على إعاقة إيصات الدب 
 العاملة بالتدهيب ه  الماايج التدهيدية وه  اباقاك المةاهاك الأخرى .

 الباب الأول
 ـ التعريف بالبحث 1
 المقدمة وأهمية البحث  2 – 1 
ب من هعالياك الأهلاض الةريعة حةب نصايف احنحاد  022نعد هعالية هل   

لأن مةاهت ا قصارة  (1)مةتسى الشدة العالية . الدول  لألعاب القسى ويقع مةتسايا ضمن
ونؤدي بأقصى ارعة لذلك نقع ضمن نظاب الطاقة الفسافسجاا  ويذا الاظاب ح يعتمد على 

والت  نةتمر لمدة  ATP-CPالأولةجان ولكن على المادة الفسافانية ذاك الطاقة العالية 
لًا عن من مةاهت ا ي  ، لذلك نكسن يااك خصسصية عاد ندهيبان ا ، هض (2)محدودة 

 ب مي من زما ا مطست .522ضعف مةاهة هل  

                                                           
 . 64،    5991. البحرين : داه الفكر العرب  ،  المتطلبات الفسيولوجية للأحمال البدنية مختلفة الشدةي عدد الماعم زدير .  1
 . 879  ، 8002، القايرة : داه الفكر العرب  ،  5، ط الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضةي ز اء الدين الامة .  2
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  مشكلة البحث 2ـ  1
 مشكلة البحث

ب من الأهلاض الت  نؤدى بالةرعة القصسى ونكسن ضمن  022نعد هعالية هل   
 ا على وهق ما نذلره  02مو  51نظاب الطاقة الفسافاجاا  الذي يكسن زماه محدود إلى حد 

جية ، مي من ما يتجاوز يذا ال من يدخل ضمن نظاب مخر للطاقة ويس المصاده الفةاسلس 
نظاب حام  اللدايك الذي يحدث فيه نقص ه  احولةجان ونجمع لحام  اللدايك ه  
العضلاك وحدوث التعب وضعف مداء اللاعب . وبما من يااك نباياا ه  زمن مداء يذه 

ويدخل ضمن نظاب حام  اللدايك إذا الفعالية زان اللاعدان على وهق ندهيد م وقازلات م 
 ا ، مي من يكسن يااك نظامان للطاقة يشاهلان ه  يذه الفعالية ، لذا  02نجاوز زمن الأداء 

 يجب ااتدداب ندهيباك نتصف بالشدة العالية وب ذا احنجاه . 
ب نعد من الألعاب  022ومن ياا ظ رك المشكلة لدى الباحثة ه  من هعالية هل   

من نظاب الطاقة الفسافاجاا  ولكن زمن مدائ ا لدى بع  اللاعدان وخصسصاً الةريعة وض
الااشئان يتعدى حدود يذا الاظاب ويدخل ضمن نظاب طاقة حام  اللدايك إذ ايكسن يااك 
نظامان مشاهلان لذا يةتسجب من نكسن ندهيبان م ز ذا احنجاه ،وعليه اهنأك الباحثة ااتدداب 

داب ج از احولةيماتر لقياس نةبة نقص الأولةجان ومؤشر ندهيباك ال ادسلةيك بااتد
حام  اللدايك ه  الدب الذياترل  نتيجة شدة الج د العال  ونقص الأولةجان لتطسير نحمل 

 متر.022الةرعة وانجاز هل  
 أهداف البحث 3ـ  1
 إعداد زرنامج زدن  لتدهيباك ال ادسلةيك . .5

نطسير نحمل الةرعة الدا  زدحلة نرلا   التعرل على نأ ار ندهيباك ال ادسلةيك على .0
 حام  اللدايك  بالدب لعااة البحث .

التعرل على نأ ار ندهيباك ال ادسلةيك زدحلة نرلا  حام  اللدايك ه  الدب لتطسير  .3
 متر . 022نحمل الةرعة وانجاز هل  

 فروض البحث 8ـ  1
ية ولصالح البعدية ه  يااك هروق ذاك دحلة إحصائية زان احختباهاك القدلية والبعد .5

 نطسير نحمل الةرعة نتيجة ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك .
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يااك هروق ذاك دحلة إحصائية زان احختباهاك القدلية والبعدية ولصالح البعدية ه   .0
 متر نتيجة ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك . 022انجاز هل  

  مجالات البحث 5ـ  1
 (ااة.15_16دان  باعماه)(حع1/) المجال البشري  1ـ  5ـ  1
 ب50/7/0255ولغاية 01/3/0255/المدة الممتدة من  المجال ألزماني2 ـ  5ـ  1
 / ملعب الكشاهة. المجال المكاني 3ـ  5ـ  1

 الباب الثاني
 ـ الدراسات النظرية والمشابهة 1
 الدراسات النظرية 2ـ  1 
 نقص الأوكسجين ) الهيبوكسيا ( 2ـ  2ـ  1
( ويذا Hypo( يتكسن من مقطعان الأوت )Hypoxiaيادسلةيا )إن مصطلح للمة  

ه س اختصاه لكلمة  (oxia)المقطع يعا  نقص مو مدنى مو نحتان  ، مما المقطع الثان  
بمراحل عدة زدمك   (Hypoxia)، ولقد مر مصطلح ال ادسلةيا Oxygen) )(3)الأولةجان

لسصف حالة نقص  (Anoxaemia)ماذ مطلق عليه )باهلروهف( مام منسلةايميا 
بمعاى زدون  (Anoxia)الأولةجان ه  الدب ،  م مطلق )هان اليك( مصطلح منس لةيا 

( إلى من مصبح حالياً المصطلح الشائع يس ال ادسلةيا (No Oxygenمولةجان 
(Hypoxia)(4)  . 

 (Hypoxia)وعليه هإن المدتصان ه  هةلجة الطب العاب مطلقسا مصطلح للمة 
ولةجان نتيجة لإصابة الجةم زبع  الأمراض مو التعرض إلى مجساء على الاقص ه  الأ

نادف  ها ا نةبة الأولةجان ه  الجس هاؤدي إلى عدب مروه الأولةجان بصسهة طديعية 
( نعا  "اندفاض نةبة نحرير Hypoxia. ولذلك هإن للمة يادسلةيا ) (5) إلى خلايا الجةم

 . (6) الأولةجان إلى منةجة الجةم"

                                                           
 . 288،    5999. القايرة : داه الفكر العرب  ،  أسس ونظريات التدريب الرياضيي بةطسية  محمد .  3
،    8000، القايرة : داه الفكر العرب  ،  5، ط  فسيولوجيا التدريب الرياضيي محمد حةن علاوي ومزس العلا محمد عدد الفتاح .  4

255 . 
 , Fourth Edition ,western printing  Services  yClinical physiolog ) :E.J. Morg an and (others  -3

ltd Bristol , printed in Great Britain  , 1974 , p . 123 .   
4- Http: // www. Axiom fitness. com / hypoxic . htm. p. 2 .  
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( Hypoxiaالمجات الرياض  هقد عرل )بةطسية ( مصطلح يادسلةيا )مما ه  
بأنه "نقص ه  الأولةجان عاد قياب اللاعب بأداء مج سد زدن  متساصل حاث يؤدي ذلك 

( ، إذ يقل نسنر الأولةجان نتيجة اندفاض Oxygen Deptإلى زيادة الدين الأولةجاا  )
 . (7) ارعة انتشاهه من الدب إلى منةجة العضلاك"

 (مميزات تدريب ) الهيبوكسيك 1ـ2ـ2ـ1
إن ندهيباك ال ادسلةيك ل ا مما اك لثارة من حاث التغااراك الحاسية ويذا ما مكدنه  

 : (9()8) المصاده
 نغااراك معدت التافس ه  الدقيقة .)زيادة( .5

 نغااراك ه  لمية دهع الدب ه  الدقيقة .)زيادة( .0

 دة(نغااراك ه  عدد لراك الدب الحمراء .)زيا .3

 نغااراك ه  الشعاراك الدمسية )زيادة ه  الةمك ولثرة ه  التعرجاك(. .4

 نغااراك ه  لمية هيمسجلسبان الدب .)زيادة( .1

 نغاراك ه  زلازما الدب مما يؤدي إلى زيادة لمياك الأولةجان الماقسلة عدر الدب . .1

 نغااراك ه  دهجة الل وجة ه  الدب )زيادة( .7

  لاك الأولةجان .)زيادة(نغااراك ه  مةتسى مقصى اعة حات .8

ونتيجة لذلك ن داد قدهة اللاعب لتحمل الدين الأولةجاا  نتيجة لصمسد معضاءه 
الداخلية بةدب نقص الأولةجان ، وظ سه احاتجاباك الفةاسلسجية لحدوث التكيف ويةاعد 

 .( 10)على ارعة ااتعادة الشفاء مع خف  معدت الاب  وقف الراحة وه  م ااء المج سد
  Lactic Acid Systemحامض اللبنيك في الدم  1-2-1
( ه  ATPمن الاظاب الآخر لإعطاء الطاقة بعد نفاذ الفسافاجاااك ولإعادة زااء )        

داخل العضلاك يس التحلل اللاولةجاا  للكلايكسجان مكسناً حام  اللدايك ومن ياا مطلق 
شف يذا الاسع من ( وقد مكتLactic Acid Systemمصطلح )نظاب حام  اللدايك 

                                                           
  . 288،    5999،  المصدر السابق .ي بةطسية  محمد  7
 . 500،    5922. الإاكادهية : داه المعاهل ،  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتهحمد . ي ممر الله م 8
 . 258،    8000،  المصدر السابقي محمد حةن علاوي ومزس العلا محمد عدد الفتاح .  9

 . 505 – 500،    5992،  مصدر سبق ذكرهي ممر الله محمد البةاط  .  10
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(ب زسااطة م اان من العلماء الألمان يما ) جساتال ميمددون 5332التفاعل عاب )
Gustave Embden  ومونسمايريسل )Oho Meyerhof )(11) ( 5لما ه  الشكل: )-  

( على التمثال الغذائ  للكاهبسيادهاك هقط ATPيعتمد يذا الاظاب ه  معادة زااء )       
ل اللاولةجاا  لكل من للايكسجان العضلاك وللسلسز الدب ، إذ يتحللان والمتمثلة بالتحل
( نفاعلاك ليميائية وبتدخل عدة من يماك حاث ية ل لل نفاعل من يم 52عدر الةلة من )

( من يم التفاعل الثالث الذي يعد مفتاح PFKخا  به وميم يذه الإن يماك )هسافسلتسلاياا  
يؤدي إلى التحلل الةريع للكلكسز وارعة نكسين حام   يذا الاظاب ، إذ من زيادة نشاطه

( محادي هسافاك AMP( وي داد نشاط يذا الأن يم مع نراكم )ATPاللدايك وإعادة زااء )
 . (12)(ATPاحدياساان ويقل نشاطه مع نراكم )

 تحمـل السرعة  1-2-8
ان إن نحمل الةرعة صفة زدنية مرلبة من صفت  التحمل والةرعة ومن يذه الصفت
من الأمسه الضروهية ه  جميع الفعالياك الرياضية الفردية والجماعية ونعد نحمل الةرعة 
احد منساع التحمل . ه   نعا  " قدهة الفرد على اححتفاظ بالةرعة ه  ظرول العمل 

من  % 100ي  75المةتمر زتامية مقدهة مقاومة التعب عاد حمل ذي دهجة عالية شدنه من 
. ونعا  مقاومة مج  ة الفرد  (13)تافس اللايسائ  حكتةاب الطاقة "مقدهة الفرد على ال

 ( .14)العضسية للتعب نحف حاحك الشييدة القصسى 

إن يذه الصفة ضروهية جدا للاهلاض القصارة والمتساطة لما نتصف به يذه      
متر  022-522احهلاض من مداء ج د زدن  بةرعة قصسى للاهلاض القصارة مثل اباق  

 متر.  422ة نحف القصسى للاهلاض الةريعة الطسيلة مثل اباق وبةرع

وعليه هان صفة نحمل الةرعة " ن يأ الرياض  للج د الشديد وزيادة قازلاته على نحمل       
 . (15)نقص الأولةجان"

                                                           
11 -FOX, E. L. Bowers . R . W , Foss M . L . Anaerobic Glycol sis . In the physiological basis for 

exercise and sport , wcb Brawn and Benchmark , 1993 , p , 19-20-24 . 
12 - Hendrickson . J . Cellular. Mellor . Metabolism and Endurance , In "Sheppard . R. J . and Astrand . 

p.o . Endurance in sport , Blackwell scientific , publications , Oxford , 1988 , p . 48 . 
 . 515،    5999، الإاكادهية :  9، ط التدريب الرياضي، نظريات تطبيقاتي عصاب عدد الدالق .  13

14 - Bompa . T .O : Theory and Methodology of training , 2th print , Kendall, hunt publishing 
company , Dubuque , Lowe, 1985 . p . 239 .248 . 

. No.1 Spain. 1979.  Track and field a basic coaching manual BookJ. M. Ballesteros and J. Alvarez,  -1
P. 11.  
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وميين ياييا نةييتاتج بييأن نحمييل الةييرعة عاصييراً م ميياً هيي  الكثايير ميين الفعالييياك الرياضييية      
وبمييا نتطلبييه نييسع الفعالييية الرياضييية وميين اجييل السصييست إلييى الفييسز هيي   وعلييى نةييب مدتلفيية

 المااهةاك .
 متر 111فعالية ركض  1-2-8
 متر111أنظمة الطاقة لركض  1-2-8-2
بما إن شدة مداء يذه الفعالية يتم بالةرعة القصسى ه  الدداية حتى لا اية  الةباق          

 -ه الفعالية يما :لذا هأن منظمة الطاقة الت  نعمل مع يذ
 ( .Lactic acidواللدا  ) Atp-cpنظاب الطاقة اللايسائ  زاسعاته الفسافاجاا   .5

 الاظاب ال سائ  . .0

متر نظراً للتشابه على الرغم من وجسد 022ب يشترلسن ه  اباق 522لذا نرى من حعد     
ب بحسال  022بع  بع  احختلاهاك البةيطة ويقده اححتياط ال سائ  للمتةازق ه  اباق 

 . %31واححتياط اللايسائ   1%
ب ي يد عن ضعف زمن المتةازق 022ونشار الدهاااك الى ان زمن المتةازق ه       
 -: (16)ونصف  انية ويعسد ذلك الى اددان هئيةان يما 3-0ب بحسال  522

دة من الثانية خلات العدو ه  الماحا  نتيجة القسة الطاه  3/52 – 0/52إن المتةازق يفقد  .5
 المرل ية .

ب احخارة نتيجة التعب هلا يمكن اححتفاظ 522نادف  ارعة المتةازق خلات ات .0
 بالةرعة القصسى من زداية الةباق حتى ن ايته .

 الدراسات المشابهة 1 -1
 (17)م ( 1112دراسة وفاء صباح محمد ) 2 - 1 -1
لبيوكيميائية " تدريبات الهيبوكسيك وتأثيرها في بعض المتغيرات الفسيولوجية وا 

 م حرة " 21وانجاز سباحة 

                                                           
،  8009الكتاب للاشر ،  . للقايرة : مرل  ميكانيكية تدريب وتدريس مسابقات العاب القوى  عدد الرحمن عدد الحماد زاير . - 16

 557 . 
،  م حرة 05تدريبات الهيبوكســــيك وتأثيرها في بعض المتغيرات الفسيولوجية البيوكيميائية وانجاز سباحة  وهاء صباح محمد . - 17

 ب . 8001مطروحة دلتسهاه ، للية التربية الرياضية للدااك ، جامعة بغداد ، 
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 الباب الثالث
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -8
 منهج البحث 2ـ  8
إن اختياه الما ج يعتمد مااااً على طديعة المشكلة المراد حل ا ، لذا ااتددمف الباحثة      

 ين القدل  والبعدي . الما ج التجريد  بااتدداب نظاب نصميم المجمسعة الساحدة ذاك احختباه 
 عينة البحث  2ـ  3
ب للمسام الحال  022نم آختياه عااة البحث بصسهة عمدية من حعد  هئة الااشئان لفعالية   

ااة ويم يمثلسن حعدان يتدهبسن ه   51-51ب اذ لانف معماهيم نتراوح زان 0252-0255
الحةااية ويدلغ عدد إهراد  المرل  التدهيد  للانحاد العراق  ه  محاهظة بغداد ه  ماطقة

 ( حعدان. 1العااة ) 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  8ـ  8
 المصاده والمراجع العربية والأجادية . -

 ( .internetشبكة المعلسماك الدولية ) -

 ( .3( يابانية الصاع عدد )  Casioااعة نسقاف نسع ) -

 ن  الماشأ( .ج از لقياس نرلا  حام  اللدايك )يابا -

 هريق العمل المةاعد*. -
 إجراءات البحث الميدانية 8ـ  8
 الاختبارات المستخدمة في البحث 2ـ  8ـ  8
 اختبار نقص الأوكسجين )الهيبوكسيك( 2ـ  2ـ  8ـ  8

اختباه نقص الأولةجان )ال ادسلةيك( زسااطة ج از الأولةيماتر  نم إجراء    
(Spo2%إذ إنه من الأج  ة المةت ، ) ددمة ه  السقف الحاضر والماتشرة ه  زلدان العالم

والت  يمكن ااتددامه لقياس نةبة نشبع الأولةجان ه  الدب يس ج از الأولةيماتر الذي 
( . فيمكن نعريف ج از الأولةيماتر على منه " ج از صغار جداً Sport Statيطلق عليه )  

لةجان ه  الدب الشريان  ودقاق للغاية وخفيف السزن يقسب بقياس نةبة نشبع الأو 
(Spo2%"  ومعدت الاب  )(18) . 

                                                           
18 - Sport stat Pulse Ox meter , Blood Oxygen Saturation Meter , Altitude Training , Hypoxic , http // 

www . fact – Canada . com / Sport stat – finger – pulse – oximeter . html , page 1 of 3 .  
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 (19)متر ( 231اختبار تحمل السرعة )ركض   1ـ  2ـ  8ـ  8
 : قياس نحمل الةرعة الدا  . الغرض من الاختبار 
 : ملعيييب العييياب قسى،اييياعاك نسقايييف ، صييياهرة هايييياك، اايييتماهة نةيييجال ، هرييييق  الأدوات

 عمل.
 : من زداية احنطلاق والى ن اية المةاهة )مي مين زدايية  بعد نحديد المةاهة وصف الأداء

 582ب من المةاهة المحددة هتصبح المةاهة  02ب بعد زداية المةاهة ب  022هل  ات 
، يتم وقسل المدتدر من السضع العال  وميع ايماع الصياهرة الإشياهة بالرايية للميؤقتان  )ب 

 المحددة . لددء التسقاف يتم احنطلاق بةرعة إلى ن اية المةاهة
 :  ححتةييياب زمييين الرلضييية مييين لحظييية احنطيييلاق إليييى إن ييييتم إيقيييال اييياعاك  القيـــا

التسقاف حيان وصيست اللاعيب إليى ن ايية المةياهة يحةيب السقيف لأقيرب عشير مين الثانيية 
 ويددم احختباه بأكثر من حعب.

 اختبار حامض اللبنيك  8ـ  2ـ  8ـ  8
 مواصفات جهاز قيا  حامض اللبنيك 

( ويحمل ARKRAYراد الج از من لادا ويس يابان  الماشأ مج   من شرلة )نم ااتا
 ( والأج اء الداصة بج از قياس حام  اللدايك ي  :0822455هقم )
 ( .Lactate protest Meterج از قياس حام  اللدايك ) .5

 ( ويس ملمان  الماشأ .Lancing deviceالج از الثاقب ) .0

 ( .Lancetsالمثاقب )الأزر( ) .3

 ( .check stripيط الفاحص )الشر  .4

 ( .calibration stripالشريط المدهج ) .1

 ( .test stripشرائط قياس حام  اللدايك ) .1

( مصاسعة ه  Volt – lithium – 3هسلف ي لاثسب( ) 3بطاهيتان لتشغال الج از ) .7
 ( مندونةية الماشأ .CR2032( نسع )Panasonicشرلة )

                                                           
رة والمتوسطة وعلاقتها القصي تحديد المسافات وفق أنظمة الطاقة الســــائد ـ لقيا  السرعة الخاص للأركاضي وصات صديح لريم .  19

 . 556،    8050، مطيييييروحة دلتسهاه ، للية التربية الرياضية /جامعة بغداد ،  بإنجاز ناشئة العراق
  جامعة بغداد  –اسماء فريق العمل المساعد ، شاكر محمود الشيخلي ، استاذ.د ، كلية التربية الرياضية 

 جامعة بغداد -بنات سمية رياض ماجستير ،كلية التربية الرياضية لل 

  جامعة بغداد –علي عزيز بكالوريو  تربية رياضية 
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 تر م 111اختبار انجاز ركض  8ـ  2ـ  8ـ  8
 : متر . 022قياس انجاز هل   الغرض من الاختبار 

 : ملعب ااحة ومادان ، ااعاك نسقاف يدوية ، ااتماهاك نةجال. الأدوات المستخدمة 

 : يددم احختباه عاد اماع اام موت حعدان ه  ااتماهة التةجال ، حاث  وصف الأداء
ط يأخذ وضعية يأخذ اللاعب مكانه خلف خط الدداية وعاد اماع إيعاز على الد

التحضار وعاد اماع الصاهرة من قدل المدهب ياطلق ه  مجاله المدصص له للرل  
ويددم الةباق ويدصص له مؤقتان ويددم نسقاف الةاعة عاد مشاهة الددء ونسقف عاد 

 وصست اللاعب إلى خط الا اية .

 : يقسب المةجل زتةجال زمن لل حعب ه  ااتماهة نةجال المعدة ل ذا التسجيل 
 الغرض بالدقائق والثسان  إلى اقرب عشر من الثانية.

 التجربة الاستطلاعية   1 - 8ـ  8
إن إجراء التجربة يس حاتطلاع الباحثة على قدهة وصلاحية ما يةاعديا ه  التجربة   

من مدواك وهريق عمل واختباهاك وي  عملية م مة موصى ز ا المدتصسن ه  البحث 
 . (20)باه يكسن مقدمة لتجربة واختباه مكدر "" نجربة مو اخت العلم  ه  

قامف الباحثة بإجراء التجربة احاتطلاعية ه  يسب الةدف المصادل  لذا 
( صباحاً 52ب على عااة مطابقة لعااة البحث الأصلية إذ زدمك ه  الةاعة )1/3/0255

ب ولان الغرض من التجربة يس 7/3/0255على ملعب الكشاهة وااتمرك يسمان لغاية 
 التعرل على ما يأن  :

  نشديص الةلدياك والمعسقاك الت  نساجه الباحثة ونجاوزيا خلات نطداق التجربة
 الرئيةة والسقف الذي يةتغرقه لل اختباه .

 . معرهة هاعلية وصلاحية الأدواك المةتعملة ه  البحث 
 الاختبارات القبلية 8ـ  8ـ  8

  يسم  الأهبعاء والدميس قامف الباحثة بإجراء احختباه لمجمسعة البحث ه
( صباحاً حاث نم إجراء اختباه قياس نةبة 55ب ه  الةاعة )57/3/0255-51المصادهان 

( دقائق واختباه نحمل الةرعة 1حام  اللدايك بالدب بعد الج د مي بعد احنجاز بعد مدة )

                                                           
،  1989. المسصل : مطبعة التعليم العال  ،  الاختبارات والقيا  والتقويم في التربية الرياضيةقاام حةييييييييين المادحوي )وآخرون( .  -5

  107 . 
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ختباهاك الجادهية ونم إجراء اح –متر ملعب للية التربية الرياضية 022ب وانجاز هل  582
ب ونرلا  حام  اللدايك ه  الدب وانجاز نحمل 022الثلا ة لغرض هبط انجاز هل  

 ب .582الةرعة 
 المنهج التدريبي 8ـ  8ـ  8
متر وميضاً هقد  ااتددمف 022قامف الباحثة بأعداد ما اج ندهيد  لفعالية انجاز   

ة عملية التافس م ااء مداء والت  نعتمد هكرن ا بأعاق )هيبوكسيك(ما اج نةتددب فيه ندهيباك 
نمرين نحمل الةرعة مثل ااتدداب لماماك نسضع على الأنف والفم مما نعاق عملية التافس 

لإعادة  (21)ض/د 542بشكل اليم ، وميضاً ااتدداب هاحة قلالة جداً لأن يرجع الاب  إلى 
جراء شدة  نكراه التمرين الثان ، ويذا يعد مؤشر عن قلة نعسي  الأولةجان المةت لك من

 الأداء لأجل إعادة التكراه .
وحداك ( مادسعياً ، إذ مكد لل  3( ماازيع زساقع ) 8لذا يةتغرق مدة نافاذ الدرنامج ) 

مراك ه   3ي  0من )مزس العلا ومحمد نصر الدين( على من نحمل الةرعة يعطى من 
لغاية  01/3/0255ن ( وحدة هعلية للمدة م04. إذ زلغ عدد السحداك التدهيدية ) (22)الأادسع

ب . لما نم نطديقه خلات مرحلة الإعداد الدا  ، ونم ااتدداب الشدة العالية 58/1/0255
ب  حاث لانف  022الت  نتاااب مع متطلباك نحمل الةرعة وهل   (23)(31% – 82)

، 31،  30،  32 ، مما الش ر الثان  %82،  87،  81،  82الشدة ه  الش ر الأوت 
بااتدداب طريقة التدهيب الفتري المرنفع الشدة الت  نتلائم  5:  3لتدهيب يتمسج حمل ا 32%

 مع لل نلك المتطلباك .
 الاختبارات البعدية 2ـ  8ـ  8
( من يسم  الأحد واح اان المصادهان 55مجرك الباحثة احختباهاك البعدية ه  الةاعة )    
مف ز ا ه  احختباهاك ب زافس الأالسب والظرول والإجراءاك الت  ن00-03/1/0255

 القدلية .
 الوسـائل الإحصائية 2ـ  8
 قامف الباحثة بااتدداب الساائل الإحصائية الآنية لغرض إظ اه الاتائج :   
( زارايسن Rللعاااك المتاياظرة ،اختبياه ) (T)الساط الحةازيي  ،احنحرال المعياهي ،اختباه  

 معامل احهنباط البةيط

                                                           
-71متر لعدائين بأعمار  055ير تحمل السرعة الخاص وانجاز ركض تأثير تمرينات الهيبوكسيك في تطو محء هؤاد صالح .  - 21

 . 8009، هاالة ماجةتار ، للية التربية الرياضية / جامعة بغداد ،  سنة71
 . 859،    5992. القايرة : داه الفكر  العرب  ،  فسيولوجيا اللياقة البدنيةمزس العلا محمد ، محمد نصر الدين .  - 22

23 - Bompa . T.O. (Ibid)  , 1985 . p . 148 . 



في الدم  لتطوير تحمل السرعة وانجاز ركض  استخدام تدريبات الهيبوكسيك بدلالة تركيز حامض اللبنيك  
 لبنى أنعام عبد الكريم .................................................................................. متر 022

 - 338 -      1122 -12 العدد  -12المجلد            مجلة كلية التربية الأساسية                                          

 الباب الرابع
 نتائج وتحليلها ومناقشتهاعرض ال -8
 عرض نتائج اختبار نقص الأوكسجين )الهيبوكسيك( وتحليلها ومناقشتها 8-2
 عرض نتائج اختبار نقص الأوكسجين وتحليلها 8-2-2

( نتائج اختباه القدهة اللامولةجااية اللاكتيكية لعااة البحث ه  5يدان الجدوت )
( لالس 3518حةاز  عاد احختباه القدل  )احختباهين القدل  والبعدي هقد لان الساط ال

( ، مما ه  احختباه البعدي هقد زلغ الساط الحةاز  2148اعره/كغم ، وبانحرال معياهي )
( ، وقد مظ رك نتائج اختباه )ك( عن 2170( لالس اعره/كغم وبانييحرال معياهي )88171)

والبعدي لعااة البحث وجسد هرق معاسي ، إذ زلغ الساط الحةاز  زان احختباه القدل  
( ، إذ لانف قيمة )ك( 2158( لالس اعره/كغم ، وبانحرال معياهي للفروق )2183)

( نحف دهجة 01251( ي  مكدر من قيمة )ك( الجدولية البالغة )0318المحةسبة والبالغة )
 ( ويذا يدت على وجسد هرق معاسي زان احختباهين . 2121( ومةتسى دحلة )1حرية )

 (2جدول )
بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارين القبلي ي

 والبعدي لمجموعة العينة لاختبار نقص الأوكسجين )الهيبوكسيك(
 

 الاختبار
الفرق بين  الاختبار

 الاختبارين
 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 
قيمة )ت( 

 الجدولية

 
 البعدي القبلي النتيجة

 ف هـ ف   ع+   ع+  
اختبار نقص 

الأوكسجين 
 )الهيبوكسيك(

 كيلو سعره/كغم

 
1213 

 
1183 

 
33178 

 
1171 

 
1138 

 
1123 

 
1813 

 
11122 

 
 معنوي 

  ( 1112( ومستوى دلالة )2عند درجة حرية )    
 مناقشة نتائج اختبار نقص الأوكسجين )الهيبوكسيك( 8-2-1

ت الا ا انضح ان يااك نااقصا واضحا ه  نشبة من خلات الاتائج الت  نم السصس 
نشبع احولةجان ه  الدب و يذا يدت على الشده العاليه ه  احداء اذ للما يكسن اداء يحدث 
نقصا ه  احولةجان الذي يةتددب ه  انتاج الطاقه و يحدث دين اولةجان حن المج سد 

راجعة زياناك احختباه القدل  المدذوت ح يتاااب مع لمية احولةجان المتساهره و عاد م
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( اي ان الج د المدذوت و 88.76( و ه  احختباه البعدي ظ ر نقصا و لان )91.8نجده) 
شدة احداء لانف اعلى من احختباه القدل  بحاث ظ ر يذا الاقص و عاد مقاهنة مع نتائج 

( يذا 88.76احنجاز نلاحظ ان نتطسها ه  احنجاز زلرغم من يدسط مةتسى الاقص الى )
يدت على نمريااك ال ايدسلةيك احد ف نا ارا و نكيفا ه  العضلاك بحاث نتحمل اكثر عدئا 
من نقص احولةجان و نراكم حام  اللدايك و يذا ما اكده لل من ) جسن يالمان و ويل 

.كما ان الساائل  (5)( بان ندهيباك ال ادسلةيك للرياضان ل ا نا ار ايجاز  1999يسبكاا  
م ااتددام ا مثل الكماماك لسااله نعاق عملية التافس و الت  احد ف نقصا ه  نةبة الت  ن

ااازيع احد ف نغارا ه  عمل احج  ة السظيفيه اذ 4احولةجان و الت  نم اخذيا بعد مروه 
و لما  %98نذلر مصاده ان نةبة احولةجان المشبع ه  الحالة الطديعية نصل الى  

( اذ يذلر المصده نفةه ان مةتسى الاقص  0221امر يؤلديا  لل من ) حةان و ع
 الحادث احولةجان يدتلف من حعب الى اخر.

 متر (وتحليلها ومناقشتها 231عرض نتائج اختبار تحمل السرعة )ركض  8-1
 متر ( وتحليلها 231عرض نتائج اختبار تحمل السرعة )ركض  8-1-2

متر لعااة البحث ه  احختباهين  582( نتائج اختباه نحمل الةرعة 0يدان الجدوت )
 انية ، وبانحرال  (04101القدل  والبعدي هقد لان الساط الحةاز  عاد احختباه القدل  )

(  انية وبانييحرال 00138( ، مما ه  احختباه البعدي هقد زلغ الساط الحةاز )2111معياهي )
ي ، إذ زلغ الساط ( ، وقد مظ رك نتائج اختباه )ك( عن وجسد هرق معاس 2103معياهي )

(  انية ، وبانحرال معياهي 5103الحةاز  زان احختباه القدل  والبعدي لعااة البحث )
( ي  مكدر من قيمة )ك( 1177( ، إذ لانف قيمة )ك( المحةسبة والبالغة )2148للفروق )

( ويذا يدت على 2121( ومةتسى دحلة )1( نحف دهجة حرية )01251الجدولية البالغة )
 رق معاسي زان احختباهين .وجسد ه
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 (1جدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارين القبلي 

 متر( 231والبعدي لمجموعة العينة لاختبار تحمل السرعة ) ركض 
 
 احختباه

الفرق زان  احختباه
 احختباهين

 
قيمة )ك( 
 المحةسبة

 
قيمة )ك( 

 جدوليةال

 
 البعدي القدل  الاتيجة

 س
  

 س ع+
 

 ل يي ل   ع+

اختباه نحمل الةرعة 
متر( /  582)هل  

  انية

 
04101 

 
2111 

 
00138 

 
2103 

 
5103 

 
2148 

 
1177 

 
01251 

 
 معاسي 

 ( 2121( ومةتسى دحلة )1عاد دهجة حرية )    

 ر(مت 231مناقشة نتائج اختبار تحمل السرعة )ركض  8-1-1
من خلات الاتائج الت  ظ رك ه  احختباهاك البعديية لعااية البحيث هي  اختبياه نحميل 

 512 متر ، 522متر( ظ ر نطسير ه  نحمل الةرعة المتمثل زرل   582الةرعة )هل  
متيير وذلييك ميين هيياهق نتييائج احختبيياهاك البعدييية عيين  322متيير ، و 012متيير ،  022متيير ، 

( ، ويتفييييق مييييع مييييا ذلييييره 0ة ولمييييا مسضييييح هيييي  الجييييدوت )القدلييييية، إذ لانييييف لصييييالح البعدييييي
( "بييأن نييدهيب نحمييل الةييرعة يعييد ميين ميييم العااصيير 2132هــارة ( عيين )المنــدلاوي واخــرون )

متييير، هالمةييياهاك المةيييتعملة هييي  ييييذا العاصييير  022الأااايييية المطلسبييية هييي  نيييدهيب هلييي  
طلسبية هي  التيدهيب متير مين اجيل المحاهظية عليى نسعيية الشيدة الم 322-522نتراوح ما زيان 

وميين ج يية مخييرى هييان يييذا الاييسع ميين التييدهيب مصييمم لمةيياعدة نحةييان نظيياب طاقيية حييام  
 . (24)اللدايك"

 عرض نتائج اختبار تركيز حامض اللبنيك في الدم بعد الجهد وتحليلها ومناقشتها 8-8
 عرض نتائج اختبار تركيز حامض اللبنيك في الدم بعد الجهد وتحليلها 8-8-2

( نتائج اختباه نرلا  حام  اللدايك ه  الدب بعد الج د لعااة 3جدوت )يدان ال
( 3113البحث ه  احختباهين القدل  والبعدي هقد لان الساط الحةاز  عاد احختباه القدل   )

( ، مما ه  احختباه البعدي هقد زلغ الساط الحةاز  2135مليمست ، وبانحرال معياهي )
( ، وقد مظ رك نتائج اختباه )ك( عن وجسد هرق 2118ياهي )( مليمست وبانييحرال مع5510)

( مليمست ، 5111معاسي ، إذ زلغ الساط الحةاز  زان احختباه القدل  والبعدي لعااة البحث )
( ي  1104( ، إذ لانف قيمة )ك( المحةسبة والبالغة )2173وبانحرال معياهي للفروق )

                                                           
 .547،  5990، مطابع التعليم العال  المسصل ،  الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى قاام المادحوي وآخرون .  - 24
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( 2121( ومةتسى دحلة )1نحف دهجة حرية ) (01251مكدر من قيمة )ك( الجدولية البالغة )
 ويذا يدت على وجسد هرق معاسي زان احختباهين .

 (8جدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارين القبلي 

 والبعدي لمجموعة العينة لاختبار تركيز حامض اللبنيك في الدم بعد الجهد
 
 ختباهاح

  الفرق زان احختباهين احختباه
قيمة )ك( 
 المحةسبة

 
قيمة )ك( 
 الجدولية

 
 البعدي القدل  الاتيجة

 ل يي ل   ع+ س ع+ س
اختباه نرلا  حام  
اللدايك ه  الدب بعد 
 الج د/ مليمست

 
3113 

 
2135 

 
5510 

 
2118 

 
5111 

 
2173 

 
1104 

 
01251 

 
 معاسي 

  ( 2121( ومةتسى دحلة )1عاد دهجة حرية )    

 مناقشة نتائج اختبار تركيز حامض اللبنيك في الدم بعد الجهد 8-8-1
من خلات الاتيائج التي  ظ يرك هي  الجيدوت معيلاه نديان إن اايتدداب ال ادسلةييك      

قد عمل على زيادة قدهة اللاعدان على نحمل حام  اللدايك الذي نراكم ه  عضيلان م إ اياء 
اه نحميل الةيرعة بشيدة عاليية وقيدهن م عليى إن ياء احختبياهاك بصيسهة مايرع ميع نأديت م حختبي

المحاهظييية عليييى ييييذه الةيييرعة لأطيييست ميييدة ممكاييية. إذ ييييؤدي اايييتدداب حميييل التيييدهيب بطريقييية 
اليمة إلى الاجاح ه  عملية التدهيب ونحقاق التكيف الفةاسلسج  وبذلك يرنفع مةتسى الأداء 

ضية. هالتكيف يس "نعسد مج  ة الجةم على مداء حمل زدن  معان ونتحقق مهضل الاتائج الريا
بحاييييث يتمايييي  الأداء باحقتصيييياد هيييي  الج ييييد والقييييدهة علييييى مساج يييية التعييييب واهنفيييياع مةييييتسى 

 .(25)الأداء"
كما إن شدة التدهيب نعّد احد المكسناك الأاااية الت  نقسب علا ا العملية التدهيدية 

بأن ا "مةتسى الضغسط الت  نةتددب إ ااء هترة التمرين ( روبيرجس وروبرتسوالت  يعره ا )
وان يذه الشدة الت  يؤدي ا اللاعب ه  التمرين نلعب دوها لدارا ه  التامية  (26)الرياض "

الفةاسلسجية لسظائف مج  ة الجةم المدتلفة بغرض نحقاق التكيف الفةاسلسج  مما يؤ ر 
 ايجازيا ه  نحقاق احنجاز الرقم  .

                                                           
 .  11،  5994. القايرة : داه الفكر العرب  ،  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةازس العلا عدد الفتاح .   - 25

 26 - Robergs, R. A., and Roberts, S.O., Exercise physiology exercise, performance and clinical 
applications, Mosby, year book Inc, U.S.A, 1997, P.769. 
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 متر وتحليلها ومناقشتها 111تائج انجاز ركض عرض ن 8-2
 متر وتحليلها 111عرض نتائج انجاز ركض  8-2-2

متر لعااة البحث ه  احختباهين القدل   022( نتائج انجاز هل  4يدان الجدوت )
(  انية ، وبانحرال معياهي 32133والبعدي هقد لان الساط الحةاز  عاد احختباه القدل  )

(  انية ، وبانييحرال 08111احختباه البعدي هقد زلغ الساط الحةاز  )( ، مما ه  2113)
( ، وقد مظ رك نتائج اختباه )ك( عن وجسد هرق معاسي ، إذ زلغ الساط 2177معياهي )

(  انية ، وبانحرال معياهي 0107الحةاز  زان احختباه القدل  والبعدي لعااة البحث )
( ي  مكدر من قيمة )ك( 8121حةسبة والبالغة )( ، إذ لانف قيمة )ك( الم2118للفروق )

( ويذا يدت على 2121( ومةتسى دحلة )1( نحف دهجة حرية )01251الجدولية البالغة )
 وجسد هرق معاسي زان احختباهين .

 (8جدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارين القبلي 

 ي لمجموعة العينة لاختبار تركيز حامض اللبنيك في الدموالبعد
 
 احختباه

الفرق زان  احختباه
 احختباهين

 
قيمة )ك( 
 المحةسبة

 
قيمة )ك( 
 الجدولية

 
 البعدي القدل  الاتيجة

 س
  

 س ع+
 

 ل يي ل   ع+

 022اختباه انجاز هل  
 متر /  انية

32133 2113 08111 2177 0107 2118 8121 01251 
 

 معاسي 

  ( 2121( ومةتسى دحلة )1عاد دهجة حرية )    

 متر 111مناقشة نتائج انجاز ركض  8-2-1
متر عن وجسد نطسه ه  انجاز يذه الرلضة ، إذ لانف  022مظ رك نتائج هل  

احختباهاك البعدية مهضل من القدلية ونع و الباحثة ذلك إلى العديد من العسامل الت  م رك 
   يذا التطسه وي  :جميع ا ه

حةن اختياه متغاراك البحث الت  اشترلف جميع ا ه  نحقاق يذا التطسه ، إذ نرنبط 
متر وما  022محديما بالأخرى من الااحية الددنية والسظيفية والفةاسلسجية ، هفعالية هل  

مل يمتاز مدائ ا من شدة شبه قصسى نةدياً ل ا علاقة زتحمل الةرعة القدهة المرلبة من نح
وارعة . واح اان معاً يمتازان زاقص حاد بالأولةجان ه  مدائ ما لذلك ااتددمف نمريااك 
ال ادسلةيك الت  نعا  نقص الأولةجان الساصل للعضلاك العاملة واالة ندهيدية لتطسيريا 
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ض/د ه  م ااء الراحة الت   542، لما من ااتدداب الكماماك ، ومعدت ضرباك القلب 
نعسي  الأولةجان الساصل للعضلاك له علاقة زتدهيباك ال ادسلةيك عملف على إعاقة 

 من ذلك نلاحظ من المتغاراك لاهة ل ا علاقة الساحدة بالأخرى.

إن ااتدداب نمريااك ال ادسلةيك واالة ندهيدية ه  الما اج لإحداث نغاراك هةاسلسجية      
يذه الأج  ة ومخاراً نأ اريما ه  ه  الج از التافة  والدوهي ومن  م نأ اريا ه  ههع لفاية 

نحةن المةتسى اايم هعلًا ه  نحقاق ذلك ويذا ما مظ رنه الاتائج ، إذ هسائد ااتدداب يذه 
التدهيباك الآنية لان ل ا م ر من الااحية الفةاسلسجية من نحةان ه  نظم الطاقة ، ومةتسى 

وزيادة ه  هيمسللسبان الدب ، الأداء ، وعملية التمثال الغذائ  ، ونكيف بالج از العضل  ، 
( " من ندهيباك ال ادسلةيك 5333ويذا ما مكده لل من )جسن يالمانس ، ويل يسبكا  
 . (27) للرياضاان ل ا نأ ار إيجاز  من الاساح  منفة الذلر"

 الباب الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات  – 2
 الاستنتاجات 2 – 2

 ة يمكن استنتاج ما يأتي :من خلال النتائج التي توصلت إليها الباحث

اايمف ندهيباك ال ادسلةيك ه  ههع لفاية عمل الأج  ة السظيفية ، مثل : الدوهي  .5
التافة  ، والعضل  على مدائ ا بالتدهيب بالرغم من نقص لمية الأولةجان الساهدة ل ا 
 022ونتيجة لذلك ظ رك الاتائج معاسية ه  نطسير قدهة نحمل الةرعة وانجاز هل  

   احختباهاك البعدية .متر ه

ااتدداب الكماماك واالة إعاقة للتافس بالتدهيب اايمف وباجاح ه  محداث التغاراك  .0
 الفةاسلسجية ه  جةم العدائاان ونطسير اختباهاك البحث .

ض/د ه  م ااء الراحة واالة ااتشفاء غار لاملة  542ااتدداب معدت ضرباك القلب  .3
تشبع بالأولةجان للعضلاك العاملة لانف ناجحة يحدث ها ا نقص ه  نعسي  الدب الم

 ه  نطسير اختباهاك البحث .

مدى ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك  إلى اهنفاع مةتسى نرلا  حام  اللدايك ه  الدب  .4
 متر . 022لرل  

ظ ير اهنفاع ه  مةتسى نرلا  حام  اللدايك ه  الدب عن مةتساه إ ااء الراحة عايد مداء  .1
 الددن  واهنفع على نحس معلى عادما لان الأداء مكثر شدة .اللاعدان للج د 

                                                           
 .  Page 14 of 25،  مصدر سبق ذكره .ي ماتدياك لسووهة  27
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 التوصيات 1 – 2
 في ضوء الاستنتاجات توصي الباحثة بما يأتي : ـ

ضروهة ااتدداب ندهيباك ال ادسلةيك ه  التدهيباك والفعالياك والألعاب الت  نتةم بالشدة  .5
. العالية ونةتمر مدة طسيلة وطسيلة نةدياً والت  يحدث ها ا نقص  مولةجان عات 

ض/د ه  م ااء الراحة واائل  542ضروهة ااتدداب الكماماك ومعدت ضرباك القلب  .0
ندهيدية نعمل على إعاقة إيصات الدب المشبع بالأولةجان للعضلاك العاملة بالتدهيب ه  

 الماايج التدهيدية وه  اباقاك المةاهاك الأخرى .

عاد نقاان الأحمات التدهيدية وح ايما مؤشر احيتماب بالمؤشراك الفةلجية والداسليميائية  .3
نرلا  حام  اللدايك ه  الدب للتسصل إلى نتائج مكثر دقة وعلمية لتحديد شدة الأداء 

 لكسنه ما ل ااتدداماً مادانيا.

 إجراء بحسث مشاز ه بااتدداب الشدد والمةاهاك التدهيدية نفة ا وعلى هعالياك مخرى. .4
 المصادر العربية -

 القايرة : داه الفكر  التدهيب الرياض  الأاس الفةاسلسجيةمد عدد الفتاح . مزس العلا مح .
 . 5331العرب  ، 

  . القايرة : داه الفكر العرب  ،  5، ط  هةياسلسجيا التدهيب والرياضييةمزس العلا عدد الفتاح ،
0223 . 

  . رة : داه الفكر  . القاي هةاسلسجيا اللياقة الددنيةمزس العلا احمد ، احمد نصر الدين ااد
 . 5333العرب  ، 

  . قايرة : مرل  ، ال 5، ط الطب الرياض  والعلاج الطديع  ماامة هياض وإماب حةن محمد
 .5333الكتاب للاشر، 

   محء هؤاد صالح . نأ ار نمريااك ال ادسلةيك ه  نطسير نحمل الةرعة الدا  وانجاز هل
تار ، للية التربية الرياضية / جامعة ااة ، هاالة ماجة58-57متر لعدائان بأعماه  422
 . 0223بغداد ، 

  .  الإاكادهية : داه  قساعد وماس التدهيب الرياض  ونطديقانهممر الله محمد البةاط .
 . 5338المعاهل ، 

  . 5333. القايرة : داه الفكر العرب  ،  ماس ونظرياك التدهيب الرياض بةطسية  محمد. 
  . قايرة : داه ، ال 5، ط لكيميائية الحاسية لفةاسلسجيا الرياضةالدصائص از اء الدين الامة

 .0228الفكر العرب  ، 
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 قساعد ندطيط التدهيب الرياض  )دوائر التدهيب ان عل  العل  وعامر هاخر شغان  . حةي– 
 .  0221. بغداد : مكتبة الكراه للطباعة ،  احاتشفاء( –ندهيب المرنفعاك 

 مذلراك علم التدهيب الرياض  لطلبة الصف الثان لغا  . حمدي عدد الماعم، محمد عدد ا  ،
 . 5333كلية التربية الرياضية للداان بالقايرة، جامعة حلسان 

  . 5383. هرنةا :  مقدمة ه  الكيمياء والرياضةصفاء هزوق  المرعب . 
  .  داه  . الأهدن ، عمان : الأاالاب الإحصائية ه  العلسب الإداهيةصلاح الدين حةان ال ات

 . 0224وائل للطباعة والاشر ، 
  . مدخل إلى ماايج البحث العلم  ه  التربية عدد الله عدد الرحمن ، محمد احمد عدد الدايم

 .1999، الكسيف : مكتبة الفلاح للاشر والتسزيع ،  2، ط والعلسب الإنةانية
  .  للقايرة: مرل  .  ميكانيكية ندهيب وندهيس مةابقاك العاب القسى عدد الرحمن عدد زاير

 0223الكتاب للاشر ، 

  . مة( . بغداد : مطبعة علاء ، )نرج نطسير المطاولةعدد عل  نصيف و قاام حةن حةان
5373. 

  . البحرين : داه  المتطلباك الفةياسلسجية للأحمات الددنية مدتلفة الشدةعدد الماعم زدير .
 . 5331الفكر العرب  ، 

 . )5، ط  التطسهاك الما جية وعملية البحث العلم  عدد المعط  محمد عةال )وآخرون  ،
 . 0220: داه وائل للاشر والتسزيع ، عمان

  . 5333، الإاكادهية :  3، ط التدهيب الرياض ، نظرياك نطديقاكعصاب عدد الدالق . 
  :نا ار ااالاب ندهيدية مقااة من الفاهنلك ه  نطسير نحمل الةرعة و نرلا  شاكر محمسد زيال

، اطروحة دلتسهاه ، للية التربية  متر5122و  422دايك ه  الدب و انجاز هل  حام  الل
 0225الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  . المسصل :  احختباهاك والقياس والتقسيم ه  التربية الرياضيةقاام المادحوي ومخرون .
 . 5383مطبعة التعليم العال  ، 

  . مطابع التعليم العال   عالياك العاب القسى الأاس التدهيدية لفقاام المادحوي وآخرون ،
 . 5332، المسصل

  . القايرة : ال ائة العامة لشؤون المطابع  5، ط معجم علم الافس والتربيةمجمع اللغة العربية ،
 . 5384الأمارية ، 
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  محمد إزراهيم الداسق  . نقاان حمل التدهيب لةيباحة الااشئان زدحلة معدت الاب  ونةبة
  اللاكتيك ، مطروحة دلتسهاه ، القايرة . جامعة حلسان ، للية التربية الرياضية نرلا  حام
 . 5333للداان ، 

  . 5373، القايرة : داه المعاهل ،  5، ط  علم التدهيب الرياض محمد حةن علاوي . 
  . 5 ، ط هةاسلسجيا التدهيب الرياض محمد حةن علاوي ومزس العلا محمد عدد الفتاح  ،

 . 0222، داه الفكر العرب القايرة : 
  . القايرة : داه الفكر  5، ج  القياس والتقسيم ه  التربية الرياضيةمحمد صبح  حةانان ،

 .  5331العرب  للاشر ، 
  . 5333، القايرة :  04. نشرة مرل  التامية الإقليم  ، ع التحملمحمد عثمان . 
  . القايرة : مرل  الكتاب  5، ط ةندطيط ونطداق وقياد –التدهيب الرياض  مفت  إزراهيم ،

 . 5338للاشر ، 
  . القياس والتقسيم الافةييي  والتربسي ممدوح عدد الماعم الكاان  ، عيةى عدد الله جازر  .

 . 302،   1995الكسيف : مكتبة الفلاح للاشر والتسزيع ، 
  . نرجمة (  . المرجع ه  الفةاسلسجيا الطدية ها يسلسجيا الرياضةماظمة الصحة العالمية (

 . 5337: صادق ال لال  ، زاروك
  . ) بغداد :   طرائق البحث العلم  وما اجه ه  التربية الرياضيةوجيه محجسب )وآخرون .

 . 5388مطبعة التعليم العال  والبحث العلم  ، 
  . 0225، عمان : داه الماايج  ،  5، ط مصست البحث العلم  وماايجهوجيه محجسب . 
 . نحديد المةاهاك وهق منظمة الطاقة الةائد ي لقياس الةرعة الدا   وصات صديح لريم

للأهلاض القصارة والمتساطة وعلاقت ا بإنجاز ناشئة العراق ، مطروحة دلتسهاه ، للية التربية 
 . 0252الرياضية / جامعة بغداد ، 

  وهاء صباح محمد . ندهيباك ال ادسلةييك ونأ اريا ه  بع  المتغاراك الفةاسلسجية
ب حرة ، مطروحة دلتسهاه ، للية التربية الرياضية للدااك ،  12لداسليميائية وانجاز اباحة ا

 ب . 0221جامعة بغداد ، 
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 متر 111مفردات المنهج التدريبي لتمرينات الهيبوكسيك لتطوير تحمل السرعة لركض 

زيع
لأاا
ا

 

 السحدة التدهيدية
 بالأياب

 الشدة
 

 التكراه

 الراحة زان
 لتكراهاكا

 المجمسعاك
هاحة زان 
 المجمسعاك

 نفاصيييايل 
 التمييييرين

 
 
 الأوت
 
 
 

 الأولى / 
 01/3/0255يسب الةدف 

 
82% 

 
8 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  512

 الكماماك للأنف والفم

 الثانية / 
 08/3/0255يسب اح اان 

82% 
 

51 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 ع قطع الافسمتر م 522 / د1 

 الثالثة / 
 32/3/0255يسب الأهبعاء 

82% 
 

1 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  322

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 
 
 الثان 
 
 
 

 الرابعة / 
 0/4/0255يسب الةدف 

80% 
 

 
7 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  512

 الكماماك للأنف والفم

 الدامةة / 
 4/4/0255اح اان يسب 

80% 54 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 متر مع قطع الافس 522 / د1 

 الةاداة / 
 1/4/0255يسب الأهبعاء 

80% 1 
 

هجسع الاب  
 ض/د  542

 / د1 
متر مع ااتعمات  322

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 الثالث
 
 
 

 الةابعة / 
 3/4/0255يسب الةدف 

 
81% 

 
1 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  512

 الكماماك للأنف والفم

 الثاماة / 
 55/4/0255يسب اح اان 

81% 
 

53 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 متر مع قطع الافس 522 / د1 0

 التااعة / 
 53/4/0255يسب الأهبعاء 

81% 
 

4 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  322

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 
 
 الرابع
 
 
 

 العاشرة / 
 51/4/0255يسب الةدف 

82% 
 

 
8 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1 
متر مع ااتعمات  512

 الكماماك للأنف والفم

 الحادية عشر / 
 58/4/0255يسب اح اان 

82% 51 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 متر مع قطع الافس 522 / د1 

 الثانية عشر / 
 02/4/0255يسب الأهبعاء 

82% 1 
 

هجسع الاب  
 ض/د  542

 / د1 
متر مع ااتعمات  322

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 الدامس
 
 
 

 الثالثة عشر / 
 03/4/0255يسب الةدف 

 
87% 

 
1 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1-7 
متر مع ااتعمات  012

 الكماماك للأنف والفم

 الرابعة عشر / 
 01/4/0255يسب اح اان 

87% 
 

3 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 / د1-7 
متر مع   522-512-022

 قطع الافس

 الدامةة عشر / 
 07/4/0255يسب الأهبعاء 

 
 

87% 
 

4 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1-7 0
متر مع ااتعمات  582

 الكماماك للأنف والفم
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 الةادس
 
 
 

 الةاداة عشر / 
 32/4/0255يسب الةدف 

32% 
 

 
4 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1-7 
متر مع ااتعمات  012
 ك للأنف والفمالكماما

 الةابعة عشر / 
 0/1/0255يسب اح اان 

32% 0 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 / د1-7 
متر مع   522-512-022

 قطع الافس

 الثاماة عشر / 
 4/1/0255يسب الأهبعاء 

32% 3 
 

هجسع الاب  
 ض/د  542

 / د1-7 0
متر مع ااتعمات  582

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 الةابع
 
 
 

 /  التااعة عشر
 7/1/0255يسب الةدف 

 
31% 

 
3 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1-7 
متر مع ااتعمات  012

 الكماماك للأنف والفم

 الثلا سن / 
 3/1/0255يسب اح اان 

31% 
 

5 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542
 

 / د1-7 
متر مع   522-512-022

 قطع الافس

 الحادي والثلا سن/ 
 55/1/0255يسب الأهبعاء 

31% 
 

0 
 

الاب  هجسع 
 ض/د 542

 / د1-7 0
متر مع ااتعمات  582

 الكماماك للأنف والفم

 
 
 
 
 الثامن
 
 
 

 الثان  والثلا سن/ 
 54/1/0255يسب الةدف 

87% 
 

 
1 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 / د1-7 
متر مع ااتعمات  012

 الكماماك للأنف والفم

 الثالث والثلا سن/ 
 51/1/0255يسب اح اان 

87% 3 
 

هجسع الاب  
 ض/د 542

 

 / د1-7 
متر مع   522-512-022

 قطع الافس

 الرابع والثلا سن/ 
 58/1/0255يسب الأهبعاء 

87% 3 
 

هجسع الاب  
 ض/د  542

 / د1-7 0
متر مع ااتعمات  582

 الكماماك للأنف والفم
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Use of training in terms of Alhipxhex lactic acid 
concentration in the blood for the development and 

delivery with speed ran 200 meters " 
INTERVIEWER: Lubna Anaam Abdel-Karim                  

Supervisor: (a). M. Dr. Israa Fouad Saleh 
                         
        A search on the definition of research and an introduction to the research and its 
importance to the researcher addressed the importance of research on the use of training 
Alhipxhex in terms of concentration of lactic acid in the blood for the development of 
speed and with complete ran 200 meters. 
       The research problem can be summarized that the effectiveness of running 200 
meters is one of the games fast and within the energy system Alphusvegene but the time 
of performance of some players, especially beginners exceed the limits of this system 
and included in the energy system, lactic acid, as there will be two participants therefore 
requires to be trained in this direction, and he felt researcher to use exercises using a 
Alhipxhex Alaoxamitr to measure the proportion of lack of oxygen index and lactic acid 
in the blood, which is concentrated as a result of higher intensity of effort and lack of 
oxygen to speed with the development and delivery ran 200 meters. 
      The aim of the research to prepare a program of physical training and Alhipxhex 
well as to identify the impact of training on the development of Alhipxhex carry your 
speed in terms of blood lactic acid concentration of a sample of research and 
development with speed and delivery ran 200 meters 
     And imposed a researcher that there are significant differences between the tests 
before and after and for after-develop with speed as a result of the use of training 
Alhipxhex, as well as there are significant differences between the tests before and after 
and for after-the completion of running 200 meters as a result of the use of training 
Alhipxhex. 
     The researcher used the experimental method using a system design one group of 
tests tribal and dimensional, and formed the research sample of hostile effectively ran 
the 200 meters, ages (15-16 years) and trainees in the training centers of Baghdad 
governorate area Husseiniya The number of respondents (6) runners and chosen way 
intentional The researcher used a device to measure the concentration of lactic acid, and 
a video camera to camera, also used statistical means of center-aligned mean and 
standard deviation and test T. Test samples of the analog. 
 
    Have concluded the researcher to use masks and means of obstruction to breathing 
training contributed to the success of the events of physiological changes in the body of 
runners and the development of tests, research, and use the heart rate 140 z / d during 
the rest and means of recovery is incomplete where there is a lack of compensation of 
blood absorbed by oxygen to the muscles working was successful tests in the 
development of research. 
    The researcher recommended the need to use respirators and heart rate 140 z / d 
during the rest and training tools are hampering the delivery of blood saturated with 
oxygen to working muscles to training in the training curricula and other distance races. 

 

 


