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كثافة في تطوير التحمل الخاص  وبعض تأثير تمرينات تحمل اللاكتيك وفق التحكم بال
 المهارات الاساسية للاعبي الشباب بكرة قجم الصالات

 أ.م.د صجام محمد احمج
 وزارة التربية / المجيرية العامة لتربية ديالى

saddamsport0@gmail.com    
 ممخص البحث:

تجمت اهسية البحث في رفع مدتهى التحسل الخاص وكحلك الاداء السهاري بكخة قجم الرالات من 
خلال التكيف عمى اجهاء السباراة ولأطهل فتخة مسكشة من التجريب مع تخاكم حامض اللاكتيك وكحلك وفق 

رة اللاعب عمى تحسمه رفع قجالتحكم بالكثافة التي يتم من خلالها اعظاء الخاحة السشاسبة والتي تداعج عمى 
التجريب عمى تسخيشات تحسل اللاكتيك في مشكمة البحث فكانت ان خلال وقت السباراة. اما  والتعامل معه

لعبة كخة قجم الرالات ضخوري ومهم لسداعجة اللاعبين عمى التكيف وفق اجهاء السباراة وتحسل التعب 
هجف البحث هو يق الشتائج السظمهبة. وكان وهحا يعظي مؤشخ عمى دور تمك التسخيشات واهسيته في تحق

تأثيخ تسخيشات تحسل اللاكتيك وفق التحكم بالكثافة في تظهيخ التحسل الخاص والسهارات التعخف عمى 
فقج استعسل الباحث السشهج التجخيبي  منهج البحث وعينته. للاعبي الذباب بكخة قجم الرالاتالاساسية 

ا، اما عيشة البحث فقج تم اختيار لاعبي شباب نادي ديالى بكخة قجم لسلاءمته طبيعة السذكمة السخاد حمه
 الاستنتاجات ان( لاعبًا وبعج تظبيق التسخيشات اللاكتيكية تم التهصل الى اهم 81الرالات والبالغ عجدهم )

تسخيشات تحسل اللاكتيتك وفق التحكم بالكثافة مهسة واساسية في تظهيخ التحسل الخاص 
اعتساد تسخيشات تحسل اللاكتيك وفق التوصية يجب . وتم للاعبي الذباب بكخة قجم الرالات

للاعبي الذباب بكخة  التحكم بالكثافة كهنها مهسة واساسية في تظهيخ التحسل الخاص 
 .قجم الرالات

 
 

: تسخيشات تحسل اللاكتيك، التحكم بالكثافة، التحسل الخاص، السهارات الأساسية بكخة قجم الكممات المفتاحية
 الرالات.
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رفع قجرة والتي تداعج عمى 
خلال وقت السباراة  اللاعب عمى تحسمه والتعامل معه

الرالات ضخوري ومهم لسداعجة اللاعبين التجريب عمى تسخيشات تحسل اللاكتيك في لعبة كخة قجم 
عمى التكيف وفق اجهاء السباراة وتحسل التعب وهحا يعظي مؤشخ عمى دور تمك التسخيشات واهسيته في 

 تحقيق الشتائج السظمهبة .
ومن خلال خبخة الباحث في مجال عمم التجريب الخياضي ولعبة كخة قجم الرالات كهنه لاعباً 

بكخة قجم الرالات لاحظ  cلسشتخب تخبية ديالى وحاصل عمى شهادة تجريبية دولية فئة ومجرساً ومجرباً 
هشاك تعب وانخفاض بسدتهى الاداء السهاري مع تقجم وقت السباراة مسا يجل عمى التعب الحاصل وعجم 

السباراة  قجرة اللاعبين عمى التخكيد في الاداء وهحا سبب التجريب الحي ربسا لا يهكب التعب الحقيقي داخل
ومشه تخاكم حامض اللاكتيك الستداوي بين التجريب والسباراة ولهحا فان اعظاء التسخيشات السشاسبة التي يتخاكم 
فيها حامض اللاكتيك مع الاداء الحقيقي لمسباراة اكيج سهف يتكيف اللاعب في خهض السباراة وهه في 

شات ومعخفة مداوها عمى التحسل الخاص اعمى السدتهى، وهحا ما جعل الباحث في تجخيب تمك التسخي
 والاداء السهاري بكخة قجم الرالات .

 

ولمسجسهعتين التجخيبية وجهد فخوق ذات دلالة احرائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  
والزابظة في 
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. الهسط الحدابي  - 
 الانحخاف السعياري .   -
 ( لمعيشات السدتقمة )غيخ السختبظة ( متداوية العجد . Tاختبار )  -
 (  لمعيشات غيخ السدتقمة ) السختبظة( ( . Tاختبار )   -
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