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 كافة وبسبب التطور السريع لعمم الفسيولوجيا الرياضي وشمولو انواع الاداء الرياضي
وما يقدمو ىذا العمم من تفسير للاستجابات والتكيفات الفسيولوجية , ولا شك ان فيم 
وتفسير نتائج ىذا الاداء وتقويمو ىو السبيل الى الارتقاء في مستوى الاداء البدني , 

طريقة تدريبية  عمى عتمادالالذا اراد الباحث الخوض في ىذا الموضوع عن طريق 
كتات الديناميكي عن طريق زيادة وخفض نسبة حامض اخرى وىي طريقة تدريب اللا

اللاكتيك في الجسم وما يصاحبو من تغيرات فسيولوجية تعمق بنسبة حامض 
 تمريناتوالقدرة عمى الاستشفاء السريع عن طريق اعتماد  VO2MAX ـاللاكتيك وال

تكون باتجاىين مختمفين ومعرفة اي منيما يثر بشكل ايجابي عمى  التمريناتوىذه 
وتظير اىمية البحث في محاولة تحسين صفة تحمل الاداء . الحمل الداخمي لمجسم

باختلاف ديناميكية حامض اللاكتيك وكذلك  تمريناتاللاكتيكي من خلال اعداد 
ثير في بعض أالرياضي بان تمك التمارين ليا ت تعريف المدربين والعاممين في المجال

كذلك في مرحمة الاستشفاء ومحاولة تعميم المتغيرات الفسيولوجية في اثناء الجيد و 
 .وفق ذلكعمى المناىج التدريبية المعدة 

بعض المناىج التدريبية ثبت ان ىناك عدم وضوح فمن خلال إطلاع الباحث عمى و
في مفيوم تدريب اللاكتيك الديناميكي في فعالية كرة السمة والتي تتطمب تعقيدا 

تحمل  تمريناتيختمط مفيوم تشكيل تخصصية مركبة , حيث  وتمريناتتدريبيا 
الاداء والتحمل اللاكتيكي بين التمارين اي تمرين مرتفع الشدة ومجموعة تمييا 
منخفضة الشدة والتي تندرج من اطار المفيوم العام وىو التراكم والتخمص من 

 حامض اللاكتيك .



تكافئتين وأتبع الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي وبأسموب المجموعتين الم
 وىذا ما يتلاءم مع طبيعة ىذه الدراسة.

 وخرج انباحث بعذةتم الوصول الى النتائج ومناقشتيا, من خلال إجراءاث انبحث  

 :اسخنخاجاث
اللاكتات ن جميع اللاعبين بحاجة ماسة الى مقدار عالي من التدريب عمى أ -1

  . فراد عينة البحثألدى  وظير ذلك واضحاً الديناميكية 
تحمل الاداء عمى الرغم تطوير  يثر البالغ فالباحث ليا الأ مرينات المعدة منلتا -2

 .ساسية لمعبة يعود بالفائدة عمى الميارات الأ ومن ثممن تراكم حامض اللاكتيك 
 والتموج بين السيتات التمريناتبطريقتي التموج بين  اللاكتات الديناميكية تدريب  -3

امكانية  اللاعبينيعطي قد اظير تفوقا واضحا في المتغيرات الوظيفية والفسيولوجية ل
  . يعطي المردود المطموب منو ومن ثم التغمب عمى التعب بتراكم حامض اللاكتيك

تحمل الاداء للاعبي كرة عمى تحسين  اً يجابإيؤثر  تدريب اللاكتات الديناميكية -4
 لاعب الميمة . وىي من ضروريات نجاح ال السمة

 : اثــــــــانخىصيوكانج 
عمى ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا قام الباحث بوضع مجموعة من التوصيات 

  التي ينبغي التأكد من وجودىا عند التدريب :
لما ليا من أثر  اللاكتات الديناميكيةتضمين المناىج التدريبية عمى تدريبات  -1

 .  ي كرة السمةلاعبداء إيجابي عمى تطوير مستوى أ
تحمل في تحسين  اللاكتات الديناميكيةتدريبات  بتفعيل دور العنايةضرورة  -8

 . السمةكرة  الاداء للاعبي
تحسين تحمل في  تدريبات اللاكتات الديناميكية دور بتفعيل العنايةضرورة  -2

  . خلال الوحدات التدريبية الاداء
لما ليا من أثر  اللاكتات الديناميكيةتضمين المناىج التدريبية عمى تدريبات  -3

 .  ي كرة السمةلاعبداء إيجابي عمى تطوير مستوى أ
 . وأوسع إجراء بحوث مشابيو عمى فئات عمرية أخرى لتكون الفائدة أكبر -4



كونيا اظيرت تفوقا اكثر من مجموعة التموج  اعتماد طريقة التموج بين السيتات-5
 1بين التمارين 

 


