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 مستخمص البحث
متددددر مددددت مسدددد    ا عددددد  المسدددد ت ا المت سدددد   التددددي يعتمددددد  800تعددددد مسدددد     عددددد  
اللاكتيكدددددي   رت الارت ددددد ا   ل ددددددرل اللا  ائيددددد  يعمدددددل عمدددددا تحسددددديت ادائهددددد  عمدددددا ن ددددد   ال   ددددد  

عمميددد ا الايدددي  تح يدددل الطددددفاا للدددا    ددد  تددددي العثدددلاا   مدددت  ددددلال   دددرل ال  حددد  ك ندددد  
مدددددت المهتمددددديت  ري ثددددد  العددددد ا ال ددددد ة  مدددددت  دددددلال الم ددددد  لاا ال   دددددي  التدددددي رجرا ددددد  مددددد  

الددددا  ن عدددد  مف د دددد  ثددددع   عددددي مدددددر ي العدددد ا ال دددد ة لممسدددد ت ا المت سدددد    تدددد  ال  دددد ل 
الا تمددددد   الكددددد تي مدددددت   دددددل  عدددددي المددددددر يت   لتددددددري  ا المتعم ددددد    لج ندددددا الفسدددددي ل جي ممددددد  
يددددددنعكس عمددددددا سددددددرع  رداا عدددددددائي  الددددددفس يددددددن في   ل دددددد     ددددددكل  دددددد   تددددددي المسدددددد ت ا 
الا يددددددرل مددددددت السدددددد  ك  تثددددددلا عددددددت عددددددد  التركيدددددد  عمددددددا المكمددددددلاا الطفائيدددددد  المهمدددددد  التددددددي 

الجينسدددددنج الامريكدددددي الدددددفس يعدددددد مدددددت المكمدددددلاا الطفائيددددد  التدددددي تعمدددددل  هدددددرا حددددددي    منهددددد  
عمددددا تددددد تير لي  ددددد   دنيددددد  من سددددد    ت يدددددد مدددددت حي يددددد  الجسددددد    يسددددد عد الجسددددد  عمدددددا م   مددددد  
 عدددي ال ددددع   ا التددددي يتعددددري لهدددد    يسدددد عد عمددددا تكيدددد  الجسدددد   تدددد تير حي يدددد  مثدددد عف  

اسدددددته  مدددددت  دددددلال اعدددددداد  مدددددت  نددددد  تجمدددددا م دددددكم  ال حددددد   العمدددددل عمدددددا در   لمجسدددددد  ك ممددددد 
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تمريندددددد ا    دددددد    سددددددت دا  الجينسددددددج الامريكددددددي تددددددي ت دددددد ير التحمددددددل اللاكتيكددددددي  الانجدددددد   
متددددر  ددددد  ا    ددددد  ال حدددد  الدددددا اعددددداد تمريندددد ا    ددددد  الم دددد حي  لممكمدددددل  800لعدددددائي 

متدددددددر  800الطددددددفائي سالجينسددددددنج الامريكدددددديلا لت دددددد ير التحمددددددل اللاكتيكددددددي  الانجدددددد   لعدددددددائي 
مدددددا تدددددي ير التمرينددددد ا الم ترحددددد  الم ددددد حي  لممكمدددددل الطدددددفائي سالجينسدددددنج  ددددد  ا   التعدددددر  ع

متدددددر  ددددد  ا   اسدددددت د   800الامريكددددديلا تدددددي لت ددددد ير التحمدددددل اللاكتيكدددددي  الانجددددد   لعددددددائي 
ال  حدددددددد  المددددددددنهج التجري ددددددددي  يسددددددددم ا الم  رندددددددد ا للا ت دددددددد ر ال  مددددددددي  ال عدددددددددس لممجمدددددددد عتيت 

لائمتددددد  ل  يعددددد  ال حددددد   تددددد  تحديدددددد مجتمددددد  التجدددددري يتيت ستجري يددددد  ا لدددددا  تجري يددددد    نيددددد لا لم
لا 18-16ال حددددد    لعددددددائيت ال ددددد  ا  يلعددددد ا ال ددددد ل تدددددي نددددد دس اله  دددددمي  الري ثدددددي  يعمددددد ر س

عدددددددداا. اف تددددددد  ا تيددددددد ر عينددددددد   12 ال ددددددد ل  عددددددددد    2019-2018سدددددددن  لمم سددددددد  التددددددددري ي 
ي ال حدددد    بسدددددم ا العمددددددس   سدددددما العينددددد  الددددا مجمددددد عتيت تجدددددري يتيت    ا ددددد  سدددددت  عددددددائ

لكددددددددل مجم عدددددددد   لف ات المجم عدددددددد  التجري يدددددددد  الا لددددددددا تسددددددددت د  الجنسددددددددنج الامريكددددددددي مدددددددد  
تسدددددت د  ت ددددد  التمرينددددد ا  تددددد  الت  دددددل الدددددا تالتمرينددددد ا الم ترحددددد    امددددد  المجم عددددد  الا لدددددا 

ا ددددد  الاسدددددتنت     دددددي تفددددد ك ممحددددد    ددددديت ال يددددد س ال  مدددددي  ال عددددددس تدددددي سالتحمدددددل اللاكتيكدددددي 
 جم ع  التجري ي  الا لا  ل  لح ال ي س ال عدس.مترلا لدة اتراد الم 800 انج   

 
Summary 

The enemy competition is 800 meters from the competitions 

of the enemy of the medium distances whose performance depends 

on the lactic energy system, and that the improvement of the 
anaerobic capacity works to improve metabolism and convert 

food into energy in the muscles, and through the researcher's 

experience being interested in athletics and through personal 
interviews conducted by With some athletes for medium distance 

athletes, a conviction was reached that weak enough interest by 

some coaches in training related to the physiological aspect is 

reflected in the speed of hostile performance, which often 
decreases, especially in the last distances of the race, as well as 

not to Keys to important nutritional supplements that have 

recently appeared, including American ginseng, which is one of 
the nutritional supplements that work to provide appropriate 

physical fitness and increase the vitality of the body, and helps the 

body to resist some of the difficulties it is exposed to, and helps to 

adapt the body and provide double vitality to the entire body, and 
from here The problem of research and work on its study was 

manifested by preparing special exercises using American ginseng 

to develop tactical endurance and achievement for a 800 meter 
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youth runner. One meter youth, and to identify the effect of the 

proposed prophylactic exercises for nutritional supplement 
(American ginseng) in developing lactic tolerance and 

achievement for an aggressive 800 meters youth. The young 

runners with power games in the Hashemite Sports Club, ages 

(16-18) years, for the 2018-2019 training season, of 12 runners. 
As the research sample was chosen intentionally and the sample 

was divided into two experimental groups and by six hostiles for 

each group, as the first experimental group uses American 
ginseng with the proposed exercises, while the first group uses 

only the exercises and the most important conclusion was reached 

which is a notable superiority between the pre and post 

measurement in ( Lactic tolerance and completion of 800 meters) 
among members of the first experimental group and in favor of 

telemetry. 

 المقدمة:  -1
لت للإعدددددددداد ال ددددددددني  الددددددد  يفي بجهددددددد ل الجسددددددد  ر ميددددددد  ك  دددددددرة تدددددددي ال  ددددددد ل للدددددددا 
رتثددددل ازنجدددد  اا الري ثددددي   لف ت عددددد المسددددت ي ا التددددي   ددددل لليهدددد  العديددددد مددددت ر  دددد ل العدددد ل  

ل  عددددد الت ددددد  الددددفس حدددد  تددددي العمدددد   المرت  دددد    لمجدددد ل الري ثددددي   لاسدددديم  ثدددر  ن مددددت ال يدددد 
عمدددددد  التدددددددريا الري ثددددددي  تسددددددمج  التدددددددريا   عمددددددا الددددددر   مددددددت الت ددددددد  العممددددددي تددددددي مجدددددد ل 

متدددددر   دددددي لحددددددة مسددددد    ا عدددددد  المسددددد ت ا المت سددددد    800التددددددريا  تفدددددي مسددددد     عدددددد  
كددددت ت دددد ير العددددداا مددددت د ت التدددد  د   بسددددس الم يددددرل ر لم يدددد ن  ع لميدددد ن تددددي رلعدددد ا ال دددد ة  لا يم

العمميددددد  ال دددددحيح  المتعم ددددد   نددددد م التددددددريا المسدددددت د   مدددددت  دددددف  الاسدددددس  ددددد  يجدددددا عمدددددا 
العددددداا ات يسددددتمر  دددد بداا ر دددد  تددددراك  حدددد مي اللاكتيددددت   لددددد  لديدددد    ددددفا م يسددددما   لتحمددددل 

لددددت   ددددكل م   ددددر اللاكتيكددددي  تكممدددد  تحسددددنا امك نيدددد  العددددداا اله ائيدددد  ا  اللا  ائيدددد  انعكددددس ف
عمددددددا مسددددددت ة الاداا ال دددددددني  المهدددددد رس   كمدددددد  معددددددر   تدددددديت التدددددددريا يدددددد دس للددددددا رحدددددددا  
العديددددددد مددددددت التطيددددددراا سدددددد اا ك نددددددا تطيددددددراا  دنيدددددد  ا    يفيدددددد  ر  كيمي ئيدددددد  بجهدددددد ل الجسدددددد  
الم تمفدددددد   اف رت عمدددددد  التطفيدددددد  ر دددددد ح الت مددددددت العمدددددد   الت  ي يدددددد  التددددددي يعتمددددددد عميهدددددد  تددددددي 

 دنيدددد   الري ثددددي   ت دددد ارت  ددددا التطفيدددد   مم رسدددد  الري ثددد  مددددت رجددددل ال ددددح  مجددد ل التر يدددد  ال
لمدددد  لهدددد  مددددت د ر مهدددد  تددددي ثدددد   الدددد  ت  الددددتحك  تددددي تركيددددا الجسدددد  كمدددد  ارت  ددددا التطفيدددد  
  لمجددددد ل الري ثدددددي التن تسدددددي  دددددلال مراحمددددد  المتعدددددددل الم تمفددددد  سددددد اا تدددددي التددددددريا ر  تدددددي 

همددددد  تدددددي ال ددددددرل عمدددددا تحمدددددل التددددددريا  تدددددي ير المن تسددددد  تفدددددي التددددددريا تمعدددددا التطفيددددد  د را م
 هدددد ر التعددددا  تثددددلا عددددت سددددرع  الاست ددددف ا كمدددد  يتثددددح د ر دددد  المهدددد  تددددي المن تسدددد  عمددددا 

ت ن ددددد ا الجينسدددددنج ابمريكدددددي  ددددد   احدددددد مدددددت ر ددددد  الن  تددددد ا ال  يددددد  لرتددددد  مسدددددت ة ابداا. اف 
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ارت دددد     يددددك  التددددي لهدددد  مفعدددد ل عمددددا الك يددددر مددددت المتطيددددراا الفسددددي ل جي   ال دنيدددد  التددددي لهدددد 
 دددددد بداا ال دددددددني  الفنددددددي لمري ثددددددي   مددددددت  ندددددد  تكمددددددت ر ميدددددد  ال حدددددد  تددددددي ت دددددد ير التحمددددددل 

متدددددر  ددددد  ا مدددددت  دددددلال تمرينددددد ا    ددددد  لم   مددددد  التعدددددا  800اللاكتيكدددددي الانجددددد   لعددددددائي 
النددددد تج عددددددت تدددددراك  حدددددد مي اللاكتيددددددت    لتددددد لي المح ت دددددد  عمددددددا سدددددرع  ابداا ب دددددد ل تتددددددرل 

متدددددددر مددددددت مسدددددد    ا عدددددددد   800تددددددددريا.  تعددددددد مسدددددد     عددددددد  ممكندددددد   ددددددلال المن تسدددددد   ال
المسدددد ت ا المت سدددد   التددددي تعتمددددد عمددددا  ددددف  ن دددد   ال   دددد  اللاكتيكددددي   رت الارت دددد ا   ل دددددرل 
اللا  ائيدددد  يعمددددل عمددددا تحسدددديت عمميدددد ا الايددددي  تح يددددل الطددددفاا للددددا    دددد  تددددي العثددددلاا  

ة مددددت  ددددلال الم دددد  لاا  مددددت  ددددلال   ددددرل ال  حدددد  ك ندددد  مددددت المهتمدددديت  ري ثدددد  العدددد ا ال دددد  
ال   ددددي  التددددي رجرا دددد  ال  حدددد  مدددد   عددددي مدددددر ي العدددد ا ال دددد ة لممسدددد ت ا المت سدددد    تدددد  
ال  دددد ل الددددا  ن عدددد  مف د دددد  ثددددع  الا تمدددد   الكدددد تي مددددت   ددددل  عددددي المدددددر يت   لتدددددري  ا 
المتعم دددد    لج نددددا الفسددددي ل جي ممدددد  يددددنعكس عمددددا سددددرع  رداا عدددددائي  الددددفس يددددن في   ل دددد  

ي المسددددددد ت ا الا يدددددددرل مدددددددت السددددددد  ك  تثدددددددلا عدددددددت عدددددددد  التركيددددددد  عمدددددددا    دددددددكل  ددددددد   تددددددد
المكمددددلاا الطفائيددددد  المهمددددد  التدددددي  هددددرا حددددددي    منهددددد  الجينسدددددنج الامريكددددي الدددددفس يعدددددد مدددددت 
المكمدددلاا الطفائيددد  التدددي تعمددددل عمدددا تددد اتر    دددد  ك تيددد  بداا جهدددد  دددددني من سددد   مدددت  ددددلال 

  مددددد   عدددددي ال دددددع   ا التدددددي  يددددد دل حي يددددد  الجسددددد   تثدددددلا عدددددت مسددددد عدل الجسددددد  عمدددددا م 
: 7يتعدددددري لهدددددد    يسدددددد عد عمدددددا تكيدددددد  الجسدددددد   تدددددد تير حي يددددد  مثدددددد عف  لمجسددددددد  ك ممدددددد  س

لا   مدددددت  نددددد  تجمدددددا م دددددكم  ال حددددد   العمدددددل عمدددددا دراسدددددته  مدددددت  دددددلال اعدددددداد تمرينددددد ا 77
   دددددد    سددددددت دا  الجينسددددددج الامريكددددددي تددددددي ت دددددد ير التحمددددددل اللاكتيكددددددي  الانجدددددد   لعددددددددائي 

 متر    ا . 800
 ف البحث: اهدا
اعداد تمرين ا      الم  ح   لممكمل الطفائي سالجينسنج الامريكيلا لت  ير التحمل -1

 متر    ا .  800اللاكتيكي  الانج   لعدائي 
تعر  تي ير التمرين ا الم ترح  الم  ح   لممكمل الطفائي سالجينسنج الامريكيلا تي ت  ير -2

 متر    ا .  800 الانج   لعدائي  التحمل اللاكتيكي
 مجالات البحث:
متر المنتميت لن دس المح  يل الري ثي لمم س  التدري ي  800عدائ ا تع لي   المجال البشري:

2018-2019. 
 .24/11/2018الا  5/9/2018لمفترل مت  المجال الزماني:

 ممعا ن دس اله  مي  الري ثي . المجال المكاني: 
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 مصطمحات البحث: 
لا  يعددددر  الجينسددددنج  ين دددد  Panax Quinquefoliusالاسدددد  العممددددي س الجنسنننننج الامريكنننني:

  دددد  ن دددد ا   دددديا النمدددد    ن دددد ا  ددددر س معمددددر لدددد  جددددف ر متفرعدددد     دددد  مددددت الف دددديم  ابراليدددد  
دددددددت مدددددددت  يددددددد دل ال    ددددددد   الحفددددددد   عمدددددددا تددددددد ا ت  دددددددل  دددددددفائي  تهددددددد  يمك  تسدددددددت د  جدددددددف ر  كمكم 

 ريدددددك مسددددد عدت  عمدددددا تح يدددددك الت ددددد ا ت الم مددددد ا. الهرم نددددد ا  تع يددددد  من عددددد  الجسددددد  عدددددت 
 يعمددددل عمددددا ت مددددي  الجسدددد  مددددت المدددد اد الن تجدددد   عددددد تحمددددل عن  ددددر التطفيدددد  م ددددل حمددددي 
ال ر تيدددددت  اللاكتيدددددت الدددددفيت يسددددد   ت التعدددددا  ازجهددددد د  لهدددددفا تددددديت الجينسدددددنج يسددددد عد  ف عميددددد  

 لا.121: 8ع لي  عما الحي ي   ي مل ال ع ر   زر  ك س
 اجراءاته الميدانية:منهج البحث و -2
  منهج البحث: 2-1

اسدددددددت د  ال  حدددددددد  المددددددددنهج التجري ددددددددي  يسدددددددم ا الم  رندددددددد  لممجمدددددددد عتيت التجددددددددري يتيت 
 ستجري ي  ا لا  تجري ي    ني لا لملائمت  ل  يع  ال ح .

  مجتمع البحث وعينته: 2-2
تدددد  تحديددددد مجتمدددد  ال حدددد   عدددددائي ال دددد  ا   لمعدددد ا ال دددد ة المسدددد ت ا المت سدددد   تددددي 

 2019-2018لا سدددددددددن  لمم سددددددددد  التددددددددددري ي 18-16دس المح  يدددددددددل الري ثدددددددددي  يعمدددددددد ر سندددددددد 
مل   سدددددما عدددددداا  اف تددددد  ا تيددددد ر عينددددد  ال حددددد   يسدددددم ا الح دددددر ال ددددد  12 ال ددددد ل  عددددددد   

مددددددا مجمدددددد عتيت تجدددددري يتيت    ا دددددد  سددددددت  عددددددائي لكددددددل مجم عدددددد   لف ات المجم عدددددد  عالعينددددد  
سدددددددنج الامريكدددددديلا الم ددددددد حا لمتمرينددددددد ا التجري يدددددد  الا لدددددددا تسددددددت د  المكمدددددددل الطددددددفائي سالجن

 ت دس التمرين ا الم ترح  ت   .تالم ترح    ام  المجم ع  الا لا 
 (1الجدول)

 يبين مجتمع وعينة البحث
المجموعة  مجتمع البحث ت

 التجريبية
المجموعة 

 الضابطة
 النسبة المئوية

 % من مجتمع البحث 100 عداء 8 عداء 8 عداء 16 1
 وتكافؤ العينة:تجانس   2-2-1

 ددددددد   ال  حددددددد   ويجددددددد د التجددددددد نس  التكددددددد ت  مددددددد   ددددددديت مجمددددددد عتي ال حددددددد  مدددددددت حيددددددد  
ال ي سدددددددد ا الجسددددددددمي  سال دددددددد ل  الكتمدددددددد    العمددددددددر التدددددددددري ي  ال منددددددددي تثددددددددلا عددددددددت التحمددددددددل 

متددددددددرلا    سددددددددت دا  المع لجدددددددد ا الاح دددددددد ئي  المن سدددددددد    800اللاكتيكددددددددي   الانجدددددددد   لفع ليدددددددد  
 لا.3  2لفلت   كم  م يت   لجد ليت س
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 لا2الجد ل س
 ي يت تج نس العين 

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

 (Levenقيمة اختبار )
دلالة 
الخطأ  المحسوبة الفرق

 المعياري

 0.399 1.231 سنة العمر 1
غير 
 معنوي

غير  0.487 0.421 سنة العمر التدريبي 2
 معنوي

غير  0.893 0.102 كغم الكتمة 3
 معنوي

 0.502 1.602 سم الطول 4
غير 
 معنوي

 لا3الجد ل س
لا المحس     دلال  الفر ك تي الا ت  راا tي يت اب س   الحس  ي   الانحرات ا المعي ري    يم  س

 الم ح     يت المجم عتيت التجري يتيت تي الا ت  راا ال  مي  سالتك ت لا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الثانية

المجموعة التجريبية 
 t قيمة  الاولى

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 ع س   ع س  
 عشوائي 0.078 0.887 0.218 1.343 0.129 1.291 دقيقة تحمل الملاكتيكي

 عشوائي 0.080 1.241 0.149 2.059 0.453 2.067 دقيقة متر 800انجاز 

 (.0.05)( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من 0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
لا تتثددددح ع دددد ائي  الفددددر ك  دددديت المجمدددد عتيت التجددددري يتيت تددددي 3  2مددددت الجددددد ليت السدددد   يت س

لا  لف  هدددددرا 10لا  عندددددد درجددددد  حريددددد  س0.05المتطيدددددراا  يدددددد ال حددددد  عندددددد مسدددددت ة الدلالددددد  س
لا  ممدددددد  يدددددددل عمددددددا تجدددددد نس  تكدددددد ت  مجمدددددد عتي 0.05مسددددددت ي ا ال  ددددددي كمهدددددد  رك ددددددر مددددددت س

   جميعه .ال ح  تي الا ت  راا  يد ال ح
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 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3
 جه   ل ي س ال  ل  ال  ت.-
 مثم ر الع ا   ة.-
 متر. 30 ري   ي س -
 .10  ا   عدد -
 س ع ا ت  يا الكتر ني  .-
 .Tread mill)جه   السير المتحرت س-

 الاختبارات المستخدمة: 2-4
  اختبار التحمل اللاكتيكي: 2-4-1

 دددددد   ال  حدددددد   دددددد لا لام عمددددددا الك يددددددر مددددددت الدراسدددددد ا العمميدددددد  التددددددي تهددددددت    لمجدددددد ل 
: 1الفسددددددي ل جي  لف تددددددد  تر دددددديح ا ت ددددددد ر سا ت دددددد ر ك جنهددددددد    تمدددددد كن لا لمتحمدددددددل اللاكتيكدددددددي س

لا  مددددت  ددددلال ت  يدددد  اسددددتم رل اسددددت  ن  لعدددددد مددددت السدددد دل ال  ددددراا لت ثدددديح مدددددة  ددددلاحي  33
تحميمهدددد  اح دددد ئي  ت دددديت اندددد   دددد لح ل يدددد س المتطيددددراا الا ت دددد ر  مدددددة من سدددد ت  لمعيندددد    عددددد 

  يد الدراس  .
 متر:  800اختبار  2-4-2

تدددد   يدددد س  مددددت الانجدددد   مددددت  ددددلال الان ددددلاك عمددددا مثددددم ر العدددد ا ال دددد ة  حسدددد ا 
 ال مت لكل عداا مت  لال س ع  الت  يا الالكتر ني  .

 التجربة الاستطلاعية:  2-5
لا عدددددائي تددددي 4الاسددددت لاعي  عمددددا عيندددد  مك ندددد  مددددت س دددد   ال  حدددد   دددديجراا التجر دددد  

الم ددددد د  يددددد   الار عددددد ا تدددددي تمددددد   السددددد ع  ال  مسددددد  ع دددددرا عمدددددا ممعدددددا  5/9/2018يدددد   
 ن دس اله  مي  الري ثي   د ات دا التجر   الاست لاعي  لم  ح  تي التعر  عما:

 مدة  لاحي  الاجه ل  ابد اا المست دم  تي ال ح .-1
 جراا الا ت  راا .ال  ا المستطرك ب-2
  .ح  عند اجرائ  الا ت  راا الرئيسال     عما ال ع   ا التي  د يتعري اليه  ال  -3

 المعاملات العممية للاختبار:  2-6
ل ددددددددد رسددددددددت م  ال  حدددددددد  ال ددددددددك ال دددددددد  رس للا ت دددددددد راا  يددددددددد الصننننننندق:  2-6-1

يت ر ددددددر ا ال حدددددد    فلددددددت مددددددت  ددددددلال الاسددددددت ي ت الددددددفس   م عمددددددا ال  ددددددراا  الم ت دددددديت الددددددف
 مترلا. 800 لاحيت  ل ي س سالتحمل اللاكتيكي   مت الانج   
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حدددددد  ل ال  حدددددد  ريجدددددد د مع مددددددل ال  دددددد ا للا ت دددددد راا  مددددددت  ددددددلال  الثبننننننات: 2-6-2
ريجدددد د علا دددد  الارت دددد    دددديت نتدددد ئج الا ت دددد ر اب ل  ال دددد ني  عددددد لعدددد دل الا ت دددد ر عمددددا العيندددد  

 ت دددددد ر اب ل    عددددددد حسدددددد ا مع مددددددل الاسددددددت لاعي   عددددددد مددددددر ر  لا دددددد  ريدددددد   مددددددت لجددددددراا الا
لا  اسدددددت رجا ر يددددد   4الارت ددددد    ددددديت نتددددد ئج ال يددددد س اب ل  ال ددددد ني  كمددددد  م ددددديت تدددددي جدددددد ل س

معن يدددد  الارت دددد   عددددت  ريددددك ال دددد ن ت التدددد ئي  ت هددددر رت الارت دددد    كدددد ت معن يدددد ن عنددددد درجددددد  
ليدددددد  لا  لف جددددد اا  يمددددد  سالا المحسدددددد    رك دددددر مدددددت الجد  0.05لا   مسدددددت ة دلالدددددد  س2حريددددد  س
 لا    فا يدل عما رت الا ت  ر يتمت   درج  ع لي  مت ال   ا . 2.33ال  لط  س

تدددددد  ايجددددد د الم ثددددد عي  مددددددت  دددددلال ريجدددددد د علا ددددد  الارت دددددد   الموضنننننوعية:  2-6-3
 ددددددديت نتددددددد ئج حكمددددددديت  رف جددددددد اا  يمددددددد  مع مدددددددل الارت ددددددد    ددددددديت نتددددددد ئج الحكمددددددديت لت كدددددددد رت 

الا  المحسدددددد    لدلالدددددد  معن يدددددد  الارت دددددد    الا ت دددددد ر فا م ثدددددد عي  ع ليدددددد   ن ددددددران بت  يمدددددد  س
لا  0.05لا   مسدددددددت ة دلالددددددد  س2لا  عندددددددد درجددددددد  حريددددددد  س2.33رك دددددددر مدددددددت الجد ليددددددد  ال  لطددددددد  س

 لا .4ين ر جد ل س
 لا4الجد ل س

 ي يت  يم  مع مل ال   ا  الم ث عي   دلالتهم  ازح  ئي  للا ت  راا الم ح   

وحدة  الاختبار
 القياس

معامل 
 الثبات

)ت(  قيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

معامل 
 الموضوعية

)ت(  قيمة
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

التحمل 
 معنوي 3.901 0.888 معنوي 4.453 0.839 دقيقة اللاكتيكي

انجاز زمن 
 معنوي 3.893 0.890 معنوي 4.333 0.878 دقيقة متر 800

 0.05ومستوى دلالة  2عند درجة حرية  2.11الجدولية  (t)قيمة   
 الاجراءات الميدانية: 2-7
 الاختبارات القبمية:  2-7-1

تدددددي تمددددد    10/9/2018 ددددد   ال  حددددد   دددددوجراا الا ت ددددد راا ال  ميددددد  تدددددي يددددد   ابر عددددد ا الم اتدددددك 
 الس ع  ال  مس  ع را عل ممعا ن دس اله  مي  الري ثي.

 التجربة الرئيسة:  2-7-2
 : التمرينات المستخدمة في البحث 2-7-2-1

متر م  العم  ات تترل  800    ال  ح   يعداد تمرين ا لت  ير التحمل اللاكتيكي   انج   
 ت  يك التمرين ا ك نا تي مدل الاعداد ال      ي ك لاتي:
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 21/11/2018الم  د  ي   الاحد  لط ي   16/9/2018 در تنفيف التمرين ا  ت ريخ -1
 د  ي   الار ع ا.الم  

 لا اس  ي .10مدل التمرين ا الم ث ع    بس  ي : س-2
 لا  حدل تدري ي . 30عدد ال حداا التدري ي  الكمي: س-3
 لا  حداا .3عدد ال حداا التدري ي  ابس  عي : س-4
 ري   التدريا ابس  عي : سابحد  ال لا  ا  ال ميسلا . -5
 ي  .لا د 60 مت ال حدل التدري ي  الكمي: س-6
 لا د ي  . 45-30 مت ال س  الرئيس تي ال حدل التدري ي : س-7
 ال ري   التدري ي  المست دم : التدريا الفترس المرتف  ال دل  التدريا التكرارس .-8
 %لا مت ال دل ال   ي  بداا العداا. 90–80ال دل التدري ي  المست دم : س-9

 تحديد جرعات الجينسنج الأمريكي:  2-7-2-2
تدددد  تحديددددد جرعدددد ا الجينسددددنج ابمريكددددي المسددددت د  تددددي ال حدددد   لف  دددد   ال  حدددد    لمسددددح 

فائي لا التددددددي تن  لددددددا المكمددددددل الطدددددد76: 6المرجعددددددي لمدراسدددددد ا  ال حدددددد    المراجدددددد  العمميدددددد  س
تعددددددر  الجرعدددددد ا المسددددددم ل  هدددددد   المدددددد  رل   ددددددكل تعدددددد ل تددددددي سالجينسددددددنج ابمريكدددددديلا  هددددددد  

 الجس  ال  رس لف ت يت ابتي:
لا سددددن  يجددددا رت تتددددرا ل مدددد  30-20جرعدددد ا الفع لدددد  لب دددد    ال دددد لطيت  عمددددر س*رت ال

لا  ددددرا  لفتددددرل تنح ددددر مدددد   دددديت 8-2لا  ددددرا    نسدددد   جنس سدددديداا س75–50 دددديت س
 لا رس  م كحد ر  ا.12-8س

 س ع  رس مرتيت   لي  . 12*يجا رت ي  ف الجينسنج ابمريكي كل 
 دل سددددددرع  امت دددددد   المدددددد اد *يفثددددددل رت ي  ددددددف الجينسددددددنج ابمريكددددددي   ددددددل ابكددددددل ل يدددددد

 الطفائي   للاستف دل منه    كل اك ر.
 ددددده ر بنددددد  يددددد دس  3*يجدددددا رت لا يتجددددد    اسدددددت دا  الجينسدددددنج ابمريكدددددي رك دددددر مدددددت 

 تي الجس  مم  ي دس ال ع ر   ل م ل  الاكتئ ا.  B6للا ن   تيت ميت 
*المندددددددددددتج الجيدددددددددددد لمجينسددددددددددددنج ابمريكدددددددددددي  ددددددددددد  الددددددددددددفس يحتددددددددددد س عمدددددددددددا جنس سدددددددددددديد 

Ginsenoside  لم ئ . 7للا  4 نس   تترا ل م   يت                                                              
* عمددددددا  ددددددفا ابسدددددد س تدددددد  اسددددددت دا  جرعدددددد ا مددددددت الجينسددددددنج ابمريكددددددي عمددددددا  ددددددكل 

ممطددددددد    20% اس مددددددد  يعددددددد دل 5لا ممطددددددد    نسددددددد   جنس سددددددديداا 400ك سددددددد لاا س
 دددد لا   60ريكددددي لم رندددد مج   ددددكل ك مددددل  دددد  س  ددددفلت يكدددد ت مجمدددد م الجينسددددنج ابم

   لا مت الجنس س يداا  الجد ل الت لي ي ثح فلت.3 م  يع دل س
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 (5جدول )
 جرعات الجينسنج الامريكي المستخدمة في البحث

حجم  المادة
 الكبسولة

 الجرعة باليوم الواحد
الجرعة الكمية 

( 10لمبرنامج )
 أسابيع

الجرعة الكمية 
 لمبرنامج )غم(

الجينسنج 
الامريكي 

 )كبسول(

400 
 ممغم

 2ممغم ) 800
 كبسولة(

800 ×75 
 60000يوم=

 ممغم
 غم 60

 75×  40 ممغم 40 ممغم 20 الجنسوسيدات
 غم 3 ممغم 3000يوم=

 
 الاختبارات البعدية:  2-7-3

 عددددددد الانتهدددددد ا مددددددت تنفيددددددف مفددددددرداا التمدددددد ريت الم ثدددددد ع  ثددددددمت المدددددددل الم ددددددررل  دددددد  
الم دددد د  يدددد   السدددد ا  24/11/2018لجددددراا الا ت دددد راا ال   دددد    ل حدددد   فلددددت تددددي يدددد   

السددد ع  الرا عدددد  ع ددددرا عمددددا ممعددددا اله  ددددمي  الري ثدددي    ددددد راعددددا ال  حدددد  تدددد تير ال ددددر   
 ت  المكدددددد ت  الاد اا المسددددددت دم     ري دددددد  الم دددددد  ه  للا ت دددددد راا ال  ميدددددد  مددددددت حيدددددد  سال مدددددد

 لجراا تنفيف الا ت  راالا. 
 

 :الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث 2-8
لا زيجددددددد د المع لجددددددد ا الاح ددددددد ئي  SPSSاسددددددتع ت ال  ح ددددددد ت   لح ي ددددددد  الاح ددددددد ئي  س

 المن س   .
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 ومناقشتها: هاوتحميمعرض النتائج  -3
 ومناقشتها: هاوتحميمعرض نتائج المجموعتين التجريبيتين في المتغيرات المبحوثة  3-1
عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الاولى في  3-1-1

 :هاوتحميم المتغيرات المبحوثة
 لا6الجد ل س

دلال  الفر ك  يت نت ئج الا ت  ريت لا   tي يت ترك اب س   الحس  ي   انحرات  المعي رس   يم  س
 ال  مي  ال عدس لممجم ع  التجري ي  الا لا تي المتطيراا  يد ال ح 

 المعالم الاحصائية
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.003 4.876 0.983 2.743 0.218 1.343 دقيقة اختبار التحمل اللاكتيكي
 معنوي 0.000 5.793 0.995 2.003 0.149 2.059 دقيقة متر 800انجاز 

 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
لا 0.003الدددددا  0.00لا ات مسدددددت ة ال  دددددي ترا حدددددا مددددد   ددددديت س6يت ددددديت مدددددت الجدددددد ل س

لا ممدددددد  يدددددددل عمدددددا معن يدددددد  الفددددددر ك  دددددديت 0.05لك تددددد  متطيددددددراا ال حدددددد    ددددددي ا دددددطر مددددددت س
لا  ل دددددد لح 5لا رمدددددد   درجدددددد  حريدددددد  س0.05الا ت دددددد ريت ال  مددددددي  ال عدددددددس عنددددددد مسددددددت ة   ددددددي س

 الا ت  ر ال عدس. 
ختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية في عرض نتائج الفروق بين الا 3-1-2

 :هاوتحميم المتغيرات المبحوثة
 لا7الجد ل س

لا  دلال  الفر ك  يت نت ئج الا ت  ريت tي يت ترك اب س   الحس  ي   انحرات  المعي رس   يم  س
 ال  مي  ال عدس لممجم ع  التجري ي  ال  ني  تي المتطيراا  يد ال ح 

 الاحصائيةالمعالم 
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 معنوي 0.000 3.998 0.289 1.897 0.129 1.291 دقيقة التحمل اللاكتيكي
 معنوي 0.038 3.896 0.431 2.0479 0.453 2.067 دقيقة متر 800انجاز 

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الدلالة )* 
الددددددددددا  0.000س لا ات مسدددددددددت ة ال  دددددددددي ترا حدددددددددا مددددددددد  يت7يت ددددددددديت مدددددددددت الجدددددددددد ل س 
لا ممدددد  يدددددل عمددددا معن يدددد  الفددددر ك 0.05لا لك تدددد  متطيددددراا ال حدددد    ددددي ا ددددطر مددددت س0.038

لا 6لا رمدددددددد   درجدددددددد  حريدددددددد  س0.05 ددددددديت الا ت دددددددد ريت ال  مددددددددي  ال عددددددددس عنددددددددد مسددددددددت ة   دددددددي س
  ل  لح الا ت  ر ال عدس.
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لثانية عرض نتائج الفروق بين الاختبارين البعدي لممجموعتين التجريبيتين الاولى وا 3-1-3
 :هاوتحميم في المتغيرات المبحوثة

 لا8الجد ل س
لا  مست ة ال  ي  دلال  الفر ك  يت نت ئج الا ت  ر ال عدس tي يت ترك الا س     يم  س

 لممجم عتيت التجري يتيت تي المتطيراا  يد ال ح 
المعالم 

 الاحصائية
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الاولى

التجريبية المجموعة 
 الثانية

 tقيمة 
 المحسوبة

مستو 
ى 

 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 ع س ع س
التحمل 
 معنوي 0.00 9.221 0.289 1.897 0.983 2.743 دقيقة اللاكتيكي

زمن انجاز 
 معنوي 0.00 8.982 0.431 2.0479 0.995 2.003 دقيقة متر 800

 (.0.05الخطأ أصغر من )( إذا كان مستوى 0.05* معنوي عند مستوى الدلالة )
الدددددددددا  0.000لا ات مسددددددددت ة ال  ددددددددي ترا حددددددددا مدددددددد   دددددددديت س8يت دددددددديت مددددددددت الجددددددددد ل س

لا  ممددددددد  يددددددددل عمدددددددا معن يددددددد  0.05لا لك تددددددد  متطيدددددددراا ال حددددددد    دددددددي ا دددددددطر مدددددددت س0.024
لا 10لا رمددددددد   درجددددددد  حريددددددد  س0.05الفدددددددر ك  ددددددديت الا ت ددددددد راا ال عديددددددد  عندددددددد مسدددددددت ة   دددددددي س

  ل  لح المجم ع  التجري ي  الا لا.
 مناقشة النتائج: 3-2

لا يتثددددددح لدددددددين   جدددددد د تددددددر ك 8  7  6 ندددددد اان عمددددددا مدددددد  ت ددددددد  مددددددت نتدددددد ئج الجددددددد ل س
متددددددرلا  ددددديت الا ت دددددد ريت ال  مددددددي  800معن يددددد  متطيددددددراا سالتحمدددددل اللاكتيكددددددي   مددددددت الانجددددد   

 ال عددددددس لمجمددددد عتي ال حددددد   ل ددددد لح الا ت ددددد ر ال عددددددس   يعددددد   ال  حددددد  سددددد ا فلدددددت الددددددا 
تدددراد عينددد  ال حددد  مدددت  دددلال اسدددت دا  التمرينددد ا التدددي اعدددد   الت ددد ر الح  دددل تدددي مسدددت ة ا

ال  حدددد  معتمدددددا عمدددددا اسددددس عمميددددد  مدر سدددد  ممددددد  ردة للددددا  يددددد دل ت دددد دل الطددددد  اا مدددد  الدددددد  
لا  حددددداا تدري يدددد     ددددد ركددددد 3لا رسدددد  ي    ا دددد  س10  ددددكل رك ددددر  عددددد تمريندددد ا التددددي دامددددا س

الدددددا الاعتمددددد د عمدددددا رن مددددد  لا " رت العددددد ل   ددددددر يتجددددد     دددددكل ك مدددددل 1990سمحمدددددد ع مددددد ت  
ال   ددد  تدددي التدددددريا الري ثدددي   ددددفا مددد  ر  تتدددد  التجددد را الميدانيدددد  التدددي ركدددددا ثدددر رل ت دددد    
مت م ددددد ا الاداا ال ددددد   تدددددي ر نددددد ا التمدددددريت مددددد  ن ددددد   ال   ددددد  الع مدددددل تدددددي ر نددددد ا المسددددد     
لثددددددم ت رك ددددددر نسدددددد   لمسدددددد  م  التمدددددد ريت ال   دددددد  تددددددي  دددددد ل الري ثددددددي  تح يددددددك الانجدددددد   

 لا.121: 3م ا "سالم 
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 ر هددددددرا النتدددددد ئج تفددددددد ك المجم عدددددد  التجري يددددددد  الا لددددددا عمدددددددا المجم عدددددد  التجري يددددددد  
ال  نيددددد   يعددددد   ال  حددددد  فلدددددت التفددددد ك للدددددا ت عميددددد  التمرينددددد ا المعددددددل مدددددت   دددددل ال  حددددد  مددددد  
اسددددت دا  المكمدددددل الطددددفائي سالجينسدددددج الامريكدددديلا التدددددي لهدددد  د ر ك يدددددر تددددي   ددددد ل الري ثدددددي 

     دددد  لفا  نددددي عمددددا رسدددد س عممددددي مددددن   مددددت  ددددلال اسددددت دا  الددددا اتثددددل المسددددت ي ا 
ال دددددد المن سدددد    المتدرجدددد   مراعدددد ل الفددددر ك الفرديدددد    ددددفا الت دددد ر انعكددددس عمددددا نتدددد ئج  مددددت 

لا    لددددددد  " يدددددددرت   رداا المهددددددد رل 1999متدددددددر    دددددددفا مددددددد  ركدددددددد  سع ددددددد   ع دددددددد ال ددددددد لك   800
د ال دددددني ال دددد   زت دددد ت مهددددد راا   دددددراا الفددددرد ال دنيدددد   الحركيدددد  لددددفا يجددددا العن يدددد    بعدددددا

 لا.77:  2الن    المم رس "س
 يرجددددددد  ال  حددددددد  تفددددددد ك المجم عددددددد  التجري يددددددد  الا لدددددددا عمدددددددا المجم عددددددد  التجري يددددددد  

عمددددا ال  نيدددد  للددددا تددددي ير تندددد  ل جرعدددد  المكمددددل الطددددفائي سالجينسددددنج ابمريكدددديلا    ددددكل منددددت   
 Andrewر  تددد مي   تدددك  رنددد مج جرعددد ا م ندددي عمدددا رسدددس عمميددد  مدر سددد    ي دددير ساندددد

Tomy 2011 لا رت الجينسدددددددددنج ابمريكدددددددددي مفيدددددددددد جددددددددددا لمري ثددددددددديت  فلدددددددددت لاحت ائددددددددد  عمدددددددددا
لا  التدددددي تعمدددددل عمدددددا ت مددددد  حددددد مي اللاكتيدددددت   لدددددد   يعمدددددل Rh2جنس سددددديداا مدددددت نددددد م س

  يدددددددددددد دل ن دددددددددددد   اندددددددددددد ي  الددددددددددددديه در جين   Bufffersعمددددددددددددا تحسدددددددددددديت عمددددددددددددل المن مدددددددددددد ا 
Dehydrogenaze سL.D.Hيددددددددددد  ابجهددددددددددد ل ال  يفيددددددددددد   م ددددددددددددرل لا  ممددددددددددد  ت يدددددددددددد مدددددددددددت ت عم

العثدددددلاا عمددددددا الدددددت م  مددددددت حدددددد مي اللاكتيدددددت  تددددددي ير  هدددددد ر التعدددددا   يحتدددددد س عمددددددا 
لا المسدددئ ل  عدددت تن دددي  الدددد رل الدم يددد   تن دددي  عثدددم  ال مدددا حيددد   (Reجنس سددديداا نددد م 

: 4يعمددددل عمددددا جعددددل ال مددددا يندددد ي   ددددكل منددددت    ي يددددد مددددت كف اتدددد  ر ندددد ا الجهددددد ال دددددني س
  لا .231

لا  رت الجنسدددنج يحتددد س عمدددا 2007س Wang et all  اندددج  و دددر ت ي دددير 
لا  التدددددي تعمدددددل عمدددددا تع يددددد  عمدددددل اب عيددددد  Rg1عن دددددر الحديدددددد  جنس سددددديداا مدددددت نددددد م س

الدم يدددد    يدددد دل الهيم جمدددد  يت   لددددد   كمدددد  تدددددع  عمددددل الجهدددد   التنفسددددي  ممدددد  ت يددددد مددددت نسدددد   
 لا.192: 5ر ن ا الجهد ال دني ستي ابكسجيت للا العثلاا 
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 الخاتمة:-4
 من خلال النتائج التي ظهرت توصل الباحث إلى :

ا هددددرا النتدددد ئج الددددا تفدددد ك ممحدددد    دددديت نتدددد ئج الا ت دددد ر ال  مددددي  ال عدددددس تددددي التحمددددل 
 اللاكتيكدددددددي لددددددددة اتدددددددراد المجم عددددددد  التجري يددددددد  الا لدددددددا  ل ددددددد لح نتددددددد ئج الا ت ددددددد ر ال عددددددددس.

الا ت دددد ر ال  مددددي  ال عدددددس تددددي  مددددت انجدددد   ا هددددرا النتدددد ئج الددددا تفدددد ك ممحدددد    دددديت نتدددد ئج و
 متددددر لدددددة اتددددراد المجم عدددد  التجري يدددد  الا لددددا  ل دددد لح نتدددد ئج الا ت دددد ر ال عدددددس. 800ركددددي 

تفدددد ك نتدددد ئج المتطيددددراا الم ح  دددد  لدددددة اتددددراد المجم عدددد  التجري يدددد  الا لددددا عمددددا نتدددد ئج اتددددراد و
  ع  التجري ي  الا لا. المجم ع  التجري ي  ال  ني  تي الا ت  ر ال عدس  ل  لح المجم

ت  يدددددك التمرينددددد ا الم ترحددددد  مددددد  اسدددددت دا  ك سددددد لاا المكمدددددل ويوصنننننل الباحنننننث إلنننننى 
 لتدددددددري  ا الي ميدددددد  الطددددددفائي سالجنيسددددددنج ابمريكدددددديلا عمددددددا  تددددددك الجرعدددددد ا الم  ددددددي تيهدددددد   

اعتمددددددد د التمرينددددددد ا المسدددددددت دم  تدددددددي الدراسددددددد  عندددددددد تددددددددريا عددددددددائي لت ددددددد ير      المن تسددددددد ا
الت سددددددد  تدددددددي رجدددددددراا دراسددددددد ا     متدددددددر لم ددددددد  ا 800الانجددددددد   لفع ليددددددد   التحمدددددددل اللاكتيكدددددددي

م دددددد  ه  عمددددددا عيندددددد ا ر ددددددرة م ددددددل عدددددددائي رنديدددددد  العددددددراك المت دددددددميت  عدددددددائي المنت  دددددد ا 
 سال   ا/ المت دميت/ النس الا .

 
 المصادر العربية والانكميزية:

  سال   رل  القياسفسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة وطرق ر   العلا احمد ع د الفت ل؛ :
 لا .1997دار الفكر العر ي  

  سال   رل  دار الفكر 9   التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتع    ع د ال  لك؛ :
 لا.1999العر ي  

  سالك يا  دار ال م   تحكيم-تدريب-موسوعة ألعاب القوى تكنيكمحمد ع م ت؛ :
 لا.1990

 Andrew Pengelly Tomy :Panax quinefl American Ginseng, 
Appalachian Center for Ethno botanical Studies,  Miami, 2011. 

 Wang CZ, Aung HH, NI M, EU JA, Tong R, Wicks: American 
Ginseng, Ginsendoside constituents and ant proliferative activities 
of heat-processed Panax Quinquefolium roots . Plantar 2007. 
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 (1ممحق )

 التمرينات المستخدمة في البحث
 متر   س ممعا . 200ركي -1
 متر. 300ركي -2
 متر. 500ركي -3
 متر. 600ركي -4
 متر.  800ركي -5
 متر. 1000ركي -6

 (2ممحق )
 نموذج لوحدة تدريبية

 الشدة رقم التمرين
زمن 
 التكرار

 الراحة حجم التمرين

بين  مجموعة تكرار
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 120 ثانية 90 3 6 ثانية 29 %85 1تمرين رقم 
 ثانية

 %90 5تمرين رقم 
3.77 
 ثانية 90 2 3 دقيقة

120 
 ثانية

 3.0 %80 6تمرين رقم 
 120 ثانية 90 3 6 دقيقة

 ثانية
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