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 وإنجازا في بعض المتغيرات الكيموحيوية تدريبات اللاأوكسجينية وفق أسلوب تكراري وأثره
 م200ركض
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 الملخص

الكيموحيوية  بالأسلوب التكراري في بعض المتغيرات أوكسجينيةالتعرف على تأثير التدريبات اللاالى  يهدف البحث
التعرف على تأثير التدريبات اللاأوكسجينية بالأسلوب  للمجموعة الضابطة.لدى أفراد عينة البحث م 200ركض وإنجاز

م لدى أفراد عينة البحث للمجموعة التجريبية. وكذلك 200ركض وإنجازالكيموحيوية  التكراري في بعض المتغيرات
ن مجموعتي م في الاختبارات البعدية بي200ركض وإنجازالكيموحيوية  التعرف على الفروقات في بعض المتغيرات

 ءاتوتكون مجتمع البحث من عدا البحث، أهداف لتحقيق التدريبي المنهج انالباحث استخدمالبحث التجريبية والضابطة. 
( عدائاً، 14م( والبالغ عددهم )200سنه(، لفعالية ركض )16-14نادي )خانقين( لفئة الناشئات بأعمار )

تين( احداهن بداعي الاصابة، ئبالطريقة العمدية، وأستبعد)عدا، واختار الباحث عينة بحثه  (2023-2022)للموسم
( عداءة، وتم تقسيم العينة الى 12بذلك تبقى )البيولوجي والتدريبي معهن، و ا والاخرى بسبب عدم انسجام عمره

ت وتم تطبيق مفردا ،( عداءات لكل مجموعة6وبأسلوب القرعة بواقع ) ،مجموعتين ضابطة وتجريبية بطريقة عشوائية
سابيع، ( أ8)ولمدة الاحد، الثلاثاء، الخميس(  ) ،أيام في الأسبوع ةهذا المنهاج على المجموعة التجريبية وبواقع  ثلاث

المنهاج التدريبي المعد كانت له  الآتية:توصل الباحث إلى استنتاجات ، و المجموعة الضابطة التدريبات المعتادة توطبق
م الناشئات للمجموعة 200للااوكسجينية وتطور المستوى الرقمي لفعالية ركض اثاره الايجابية في تحسين القدرات ا

إن تدريبات اللاأوكسجينية تعطي نتائج إيجابية وتكيفات فسيولوجية أسرع من جموعة الضابطة. مالتجريبية مقارنة بال
في الاختبار القبلي التدريب العادي . أظهرت نتائج الدراسة ظهور نسبة التطور لدى أفراد المجموعة الضابطة 

تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في  ، حامض اللاكتيك(.LDH  ، أنزيم CPKلمتغيرات)أنزيم ل
 الاختبار البعدي في جميع المتغيرات المبحوثة.

 
 م(.200التدريبات اللاأوكسجينية ، المتغيرات الكيموحيوية،  انجاز عدو : الكلمات المفتاحية
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 Abstract 

The research aims to identify the effect of non-oxygen training using 

the repetitive method on some biochemical variables and the achievement of 

running 200 m among members of the research sample of the control group. 

Identifying the effect of non-oxygen training using the repetitive method on 

some biochemical variables and the achievement of running 200 m among 

members of the research sample of the experimental group. As well as 

identifying the differences in some biochemical variables and the 

achievement of running 200 m in the post-tests between the experimental and 

control research groups. The researchers used the training curriculum to 

achieve the objectives of the research. The research population consisted of 

female runners from the Khanaqin Club for junior girls, aged (14-16 years), 

for the 200m running event, and they numbered (14) runners, for the season 

(2022-2023). The researcher chose his research sample in the following 

manner: Intentional, (two female runners) were excluded, one of them due to 

injury, and the other due to the incompatibility of her biological and training 

age with them, thus remaining (12) female runners.  The vocabulary of this 

was applied. The curriculum was administered to the experimental group 

three days a week (Sunday, Tuesday, Thursday) for a period of (8) weeks, and 

the control group applied the usual exercises, and the researcher reached the 

following conclusions: The prepared training curriculum had positive effects 

in improving anoxic capabilities and developing the digital level of 

effectiveness. The experimental group ran the 200m for junior women 

compared to the control group. Non-oxygen training gives positive results and 

faster physiological adaptations than normal training. The results of the study 

showed an increase in the rate of development among members of the control 

group in the pre-test of the variables (CPK enzyme, LDH enzyme, lactic 

acid). The experimental group outperformed the control group in the posttest 

in all variables investigated. 

 

Keywords: anoxic training, biochemical variables, 200m running 

performance. 
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 مقدمة: ال -1
ن من ضرورة ارتباط علم التدريب بالعلوم الاخرى كونه يهدف لتحقيق افضل المستويات الرياضية وا
ل علم التدريب الحديث يعتمد بصفة اساسية على الاقتراب من شكل وطريقة الاداء واستخدام الوسائ

ة وهي التي تتفق مع المرحلة التدريبية وطبيعة المنافسة وظروفها وواجباتها الحركي والخاصةالعامة 
الطريق الصحيح لضمان التقدم في ظروف اقتصادية وموضوعية عالية اذ "ان رفع المستوى الرياضي 

       .يتطلب استعمال وسائل تدريبية متنوعة يتم بوساطتها تحقيق الهدف المطلوب"
  (117،1998حسين،)                                                                                             
و دون القصوى ولمدة زمنية أداء تمرينات بدنية تتميز بالشدة القصوى أمن ضيتاللاأوكسجينية  تدريبات

النظام اللاهوائي بنسبة كبيرة والذي نتاج الطاقة على إيعتمد فيها على  إذ ،دقيقة( 2قصيرة اقل من )
وعندما يتطلب الأداء الحركي عملًا عضلياً ( والنظام اللاكتيكي ATP –CPيتمثل بالنظام الفوسفاتي )

بأقصى سرعة أو أقصى قوة أو أقصى مدى في المرونة فأن عمليات توجيه الأوكسجين إلى العضلات 
السريعة من الطاقة وعلى هذا الأساس يتم إنتاج العاملة لا تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي 

-ATPالطاقة بدون الأوكسجين أي بطريقة لا هوائية وهناك نظامان أحدهما نظام الطاقة الفوسفاتي 

CP  ،وهو النظام الأسرع والمسئول عن إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنة
ان النظام اللاهوائي الثاني يصبح هو المسئول عن إنتاج الطاقة وفي حالة زيادة فترة العمل العضلي ف

وينتج عن هذه العملية حامض اللاكتيك الذي يؤثر على قدرة العضلة للاستمرار بالعمل وبنفس الشدة 
 فيحدث التعب وتحتاج العضلات إلى كمية كبيرة من الطاقة أثناء الانقباض العضلي .  

، ولمبيةالرياضية التي تحتل مكانة بارزة ومهمة في برامج الدورات الأتعد ألعاب القوى إحدى الألعاب 
دة يز بشومن فعاليات العاب القوى الأكثر إثارة وتشويقا للجمهور فعاليات ألاركاض السريعة والتي تتم
ومن هذه  المنافسة وقصر زمن أدائها مما يصعب على المشاهد أحياناً معرفة مراكز الفائزين،

ن يزود أيجب التي لها التأثير المهم في التغيرات الوظيفية الداخلية للعداء " إذ  م200عدوالفعاليات 
                                                                    جسم الإنسان وباستمرار بالطاقة الكيميائية حتى يتمكن من القيام بالمهام المتعددة والمعقدة

  (62ص،2000)الكيلاني، 
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تتأثر  التي تحدث في الجسم والتي قدالكيموحيوية وجد أن دراسة المتغيرات ان ومن خلال اطلاع الباحث
يح ه الصحوفق الأسلوب التكراري لها أهمية كبيرة في توجيه التدريب بالاتجاأوكسجينية بالتدريبات اللا

م العلمي التقدمع خلال مدة التدريب لا تلائم للعدائين الفحوصات الطبية  اهمال، إذ أن الانجازلتحقيق 
وع الحاصل للتدريب الرياضي في العالم بالوقت الحاضر، مما دفع الباحث إلى الاهتمام بهذا الموض
ب الذي قد يساعد على رفع مستوى إنجاز الرياضي من خلال مراقبة تطور إمكانياته من جراء التدري

 ليكون بمستوى الطموح .

ا، ا حاليالباحث المتواضعة كونه لاعبا ومدربا لفعالية العاب القوى سابقا، وعمله مدرسومن خلال خبرة 
ل دث داخالبايوكيميائية التي تعتمد على دراسة التغيرات التي تح دراسة التغيراتب الاهتمام لاحظ قلة
هنالك مشكلة البحث بأن  تكمناذ ، العداءالتعرف على مستوى في الواضح  تأثيرالتي لها  ،الجسم

، مما استرعى المعالجة مثل هذه المشكلة باستخدام م200الناشئات لركض  ضعف في مستوى 
 وإنجازالكيموحيوية  في بعض المتغيرات وتأثيرها أسلوب تكراري اللااوكسجينية وفق تمرينات 
ر كون هذه المتغيرات تعطي لنا مؤشرا إيجابيا لمدى صحة الرياضي التي لها تأثير مباش م،200ركض

ى ا ارتألذ ،مؤشرا دقيقا لتطور الرياضي والوصول به إلى المستويات العلياتعد  هافي مستوى الأداء كون
غيرات الباحث دراسة هذه الظاهرة العلمية من خلال إجراء فحوصات مختبرية للتعرف على هذه المت

عن طريق وضع منهج تدريبي باستخدام الأسلوب التكراري ومدى استجابة هذه المتغيرات لحمل هذا 
  م.200الأسلوب التدريبي ومقدار تأثيره في انجاز 

 يهدف البحث إلى :و 
 بالأسلوب التكراري في بعض المتغيرات أوكسجينيةالتعرف على تأثير التدريبات اللا .1

 .للمجموعة الضابطةلدى أفراد عينة البحث م 200الكيموحيوية وأنجاز ركض
 بالأسلوب التكراري في بعض المتغيرات أوكسجينيةالتعرف على تأثير التدريبات اللا .2

 .للمجموعة التجريبيةلدى أفراد عينة البحث م 200الكيموحيوية وأنجاز ركض
في  م200وية وأنجاز ركضالكيموحي في بعض المتغيرات التعرف على الفروقات .3

 .الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة
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 البحث: اجراءات -2
 (تجريبيةتين الضابطة والالمنهج التجريبي )بتصميم المجموع اناستخدم الباحث: منهج البحث 2-1

 لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

سئنه(،  لفعاليئة ركئض 16-14تكون مجتمع البحث من عدائي نادي )خانقين( لفئة الناشئئات بأعمئار )
(، واختئار الباحئث عينئة بحثئه البالغئة 2023-2022( عئدائاً، للموسئم ) 14م( والبالغ عئددهم ) 200)

بسئئبب ( عئئداءة بالطريقئئة العمديئئة، وأسئئتبعد)عداءتين( احئئداهن بئئداعي الاصئئابة، والاخئئرى 12عئئددهن )
( عئئداءة، وعليئئه فقئئد شئئكلت العينئئة 12عئئدم انسئئجام عمئئره البيولئئوجي والتئئدريبي معهئئن، و بئئذلك تبقئئى )

%( مئئن مجتمئئع البحئئث، وتئئم تقسئئيم العينئئة الئئى مجمئئوعتين ضئئابطة وتجريبيئئة بطريقئئة 85.71نسئئبة )
علئئى وتئئم تطبيئئق مفئئردات هئئذا المنهئئاج  ،( عئئداءات لكئئل مجموعئئة6عشئئوائية وبأسئئلوب القرعئئة بواقئئع )
سئئابيع، ( أ8)ولمئئدة الاحئئد، الثلاثئئاء، الخمئئيس(  ) ،أيئئام فئئي الأسئئبوع ةالمجموعئئة التجريبيئئة وبواقئئع  ثلاثئئ

 .المجموعة الضابطة التدريبات المعتادة توطبق
 تجانس العينة . 2-2-1

سئمير نئوف(  -ولمعرفة مدى توزيع العينة توزيعئا طبيييئا )اعتئداليا( طبئق الباحئث اختبئار )كئولمركروف
نسئبة الدلالئة المحسئوبة هئي أكبئر مئن sig) اس التوزيئع الطبيعئي لعينئة البحئث، وكانئت جميئع قئيم) لقيئ

( ممئئا يئئدل علئئى أن  عينئئة البحئئث موزعئئة توزيعئئا طبيييئئاً فئئي جميئئع متغيئئرات البحئئث، وممئئا 0,05قيمئئة )
ل ممئا يئد (1-و 1( محصئورة بئين )  skew –يؤكئد ذلئك ايضئا بئان جميئع قئيم) معامئل التئواء بيرسئن 

 ( .1كما مبين في جدول ) اعتدالياعلى أن  عينة البحث موزعة توزيعا 
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 ( يبين توزيع العينة توزيعا طبيييا1جدول )
الاحصاء         

 الوصفي
 المتغيرات  

 وحدة
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الميياري 

 المنوال الوسيط
Skew 
 الالتواء معمل

 K.Sقيمة 

sig 

 0,28 0,048- 157,00 157,00 2,49 156,66 سم الطول
 0,57 0,094- 53,00 56,50 2,64 56,58 كغم الكتلة )الوزن(

 0,28 0,170 15,00 15,00 0,62 14,75 سنة الزمني العمر
 0,28 0,153- 15,00 15,00 5,02 14,75 شهر العمر التدريبي

 0,57 0,364- 35,35 37,51 1,21 37,58 ثا م200انجاز 
CPK U\L 156,65 7,57 155,45 145,70 0,261 0,57 

LDH U\L 194,66 10,80 189,50 184,00 0,723 0,28 

 د5حامض اللاكتيك بعد 
الملي 
مول/ 
 لتر

10,96 0,32 11,05 10,59 0,011 

0,57 

 ( والتي هيsig( نسبة الدلالة المحسوبة لاختبار ليفين اكبر من قيمة )sigوبما أن جميع قيم )
 ( وهذا يدل على تجانس عينة البحث. 0,05)
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 تكافؤ العينة: 2-2-2
استخدم  وقد ، المجموعتين الضابطة والتجريبيةافراد عينة بين  المبحوثة في متغيراتالتكافؤ  اجراءتم 
 ( 2( ، وكما مبين في الجدول )T.teastاختبار ) انالباحث

 الضابطة والتجريبية( يبين التكافؤ بين المجموعتين 2جدول )

 الاختبارات    
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
T.test 

 قيمة
 sig 

 الفروق 
 ع س   ع س  

 غير معنوي  0,31 1,06 1,26 37,21 1,13 37,95 ثا م200انجاز 

CPK 
U\L 
 

 غير معنوي  0,70 0,38- 9,08 157,53 6,47 155,78

LDH U\L 194,33 11,55 195,00 11,09 -0,10 0,92  غير معنوي 

 غير معنوي  U\L 10,96 0,31 10,97 0,36 -0,60 0,95 د5حامض اللاكتيك بعد 

 (0,05عند مستوى الدلالة )
التي و ( ونسبة الدلالة sig( أكبرمن من قيمة ) T testلإختبار)  المحسوبة (sigوبما أن جميع قيم ) 

 وجود فروق معنوية بين المجموعتين اي ان المجموعتين متكافئتين.( مما يدل على عدم 0,05هي )

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث: 2-3
 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1

ئية. المصادر والمراجع العربي ة والأجنبي ئة.  .اءاسئتمارة عئرض الاختبئارات علئى الخبئر  المقئابلات الشخص 
 التجارب الاستطلاعية.

 الأجهزة والأدوات المستعملة في البحث:  2-3-2
ميزان الكتروني لقياس الكتلة، ألماني  (، يابانية الصنع.Casio(، نوع )2ساعة توقيت الكترونية عدد )

 لحفظ مصل الدم فئي المختبئر.water bath الحمام المائي  جهاز م(.50شريط قياس طوله ) الصنع.
 Collصئندوق مبئرد لحفئظ مصئل الئدم ) الصئنع.( ألمئاني  (Center fugeجهئاز عئزل مصئل الئدم 

box.أنبوبة اختبئار زجاجيئة لحفئظ الئدم "  (  لحين وصوله إلى المختبرGlass test tube  . "  حقئن
 الالكتروني لقياس حامض اللاكتيك ياباني المنشأ. LACTICPRO2جهاز  (.C.C5)ة طبية سع
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 ث:إجراءات البح 2-4
 تحديد المتغيرات الكيموحيوية: 2-4-1

ي فالكيموحيوية على السادة الخبراء والمختصين  باختباراتبعد توزيع استمارة الاستبيان الخاصة 
التي حصلت ،  LDH / CPK  /(L A) ( .. تم اخيار المتغيرات التالية1الفسلجة الرياضية ) ملحق

 ( 1983،واخرون  يشير)بلوم% ( فما فوق وأهمل ما دون ذلك، اذ  80) على نسبة 
 % فأكثر.75لمتغيرات يجب ان تكون الى ان  نسبة الاتفاق لاختيار ا

 يبين لنسب المئوية المقبولة وغير المقبولة للمتغيرات الكيموحيوية الخاصة حسب رأي الخبراء (3)جدول
 النسب الغير مقبولة النسب المقبولة المتغيرات الوظيفية والكيموحيوية ت
 - %90 نسبة تركيز حامض اللاكتيك 1
 - CPK 90%أنزيم  2
 - LDH 90%أنزيم  3
 ATPase - 70%أنزيم  4
 MK - 60%أنزيم  5
 PH - 75% الاس الهيدروجينى 6
 70% - (HB) نسبة الهيموكلوبين 7
 
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 2-5
 ( متراً. )قانون الدولي لألعاب القوى(200اختبار ركض)  2-5-1
 المتغيرات الكيموحيوية   2-5-2
 : حامض اللاكتيك في الدمقياس  2-5-2-1
تم إجراء الاختبار لقياس تركيز حامض اللاكتيك  بسحب الدم ميدانيا بعد خمس دقائق من انتهاء   

( والذي يتعامل مع الدم الشعيري لقياس Lactate Proوذلك عن طريق جهاز )، م200عدو  الإنجاز
(، و شريط الاختبار Lancing Deviceنسبة تراكم حامض اللاكتيك، وتم استخدام جهاز ثاقب )

(Lactate Pro استمارة التسجيل، بعدها تم أخذ قطرة من الدم الشعري من الاصبع ووضعها على ،)
شريط القياس الخاص بالجهاز من وضع الجلوس للمدة المثالية لضمان نزول حامض اللاكتيك من 

 .  (54-53، 2001الشيخلي،(العضلة إلى مجرى الدم
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 (:LDH( و انزيم )CPKقياس انزيم ) 2-5-2-2
قنة حبواسطة  م مباشرة،200عدو  الانجاز الانتهاء من اختبار عبة بعدالدم من يد اللا تم أخذ عينات

طبية )سرنجة( لسحب الدم بعد جلوس اللاعب وشد رباط العضد شد محكم ومن ثم وضع الدم في 
 الجهاز حسب وتم القياس الدم من ملي لتر( 5سحب ) تم اذ ،Tube)أنابيب بلاستيكية لحفظ لدم )

 في تحليله  السريرية، ليتسنى للكيمياء الذاتي الفحص ( جهاز (Mindray Bs 200 المستخدم
 (.LDH( و انزيم )CPKللحصول على القياسات الكيموحيوية قيد الدراسة وهي )انزيم ) المختبر

 التجارب الاستطلاعية: 2-6
 التجربة الاستطلاعية الأولى: 2-6-1

نين الأث التجربة الاستطلاعية الأولى الخاصة بالمتغيرات الكيموحيوية وذلك في يوم انأجرى الباحث
 ( لاعبات من مجتمع البحث، وكان الهدف من هذه التجربة هو:3على ) (3/1/2022 ) بتاريخ

كد من أللتعرف على كيفية اداء الاختبارات والمهام المحددة لفريق العمل المساعد فضلا عن الت
بيق على تط تهاوقدر العينة  نيةامكإو  ،جراء كل اختبارهزة والفترة الزمنية المحددة لإجصلاحية الأ
 معرفة الصعوبات والمشاكل التي قد تواجه الباحث أثناء تنفيذ التجربة.، وكذلك الاختبارات

 :الثانيةلاستطلاعية التجربة ا 2-6-1
من ضا اي( ناشئات 3على ) (2022 /4/1)جراء التجربة الاستطلاعية الثانية يوم الثلاثاء بتاريخ إب تم

تحديد  ،استخراج اقصى شدة للتمرينات لكل لاعب ضمن التجربة الرئيسية لغرض:مجتمع البحث، 
ات ار الوقت المناسب الذي تستغرقه التمرينات ووقت الراحة. التأكد من شدة التمرين من خلال التكر 

 التعرف مدى ملائمة التمرينات المستعملة في المنهاج التدريبي لمستوى العينة. المناسبة.
 إجراءات التجربة الرئيسة: 2-7
 لقبلية:االاختبارات  2-7-1

م ي تماالقبلية للمتغيرات البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية ف والقياسات تم  إجراء الاختبارات
          الساعة التاسعة صباحا على ملعب الشهيد حسين منصور في خانقين، وذلك في يوم)الاحد(

 تي:لآكا( 9/1/2022)
 م.200عدو  الانجاز اختبار -1
 .(LDHانزيم )( و CPKقياس انزيم ) -2
 م200 والإنجاز عداللاكتيك  بعد خمس دقائق من انتهاء الاختبار قياس تركيز حامض  -3
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 التجربة الرئيسية: 2-7-2
، (2) ملحقبعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية ، قام الباحثان بوضع المنهج التدريبي

 ذم تنفيت، الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبليةبعد و  ،المتضمنة في محتواها تدريبات اللاأوكسجينية
ه يوم من الانتهاء( وتم 16/1/2022الاحد ) إبتداءً من يوم في فترة الاعداد الخاص المنهاج التجريبي

وع ( وحدات تدريبية في الأسب3( أسابيع بواقع )8( وأستغرق تنفيذ التمرينات )10/3/2022الخميس )
ريقة طتبع الباحثان ، أوحدة (24أيام ) الأحد، الثلاثاء، الخميس( وقد بلغ عدد الوحدات التدريبية)

ن مكامل التكراري وبفترات راحة طويلة نسبياً تمتد لغاية وصول الجسم إلى حالة الاستشفاء ال التدريب
في الدقيقة وحسب } نبضة  120  {خلال قياس النبض إذ لابد أن يصل نبض العداء إلى أقل من

رة دو كل  تتكونو  تطان( متوستاندور واحتوى منهاج على )، قابلية العداء قبل إعادة التكرار التالي
، (1:3) كان حركة الحمل في كل دورة متوسطة  ( دورات صغرى )اسبوعية( و تموج4)علىمتوسطة 

ع ( ثم خفضها في الأسبوع الرابع استعدادا لتدريبات الأسبو 3،2،1تم تصعيد التحميل للأسابيع )و 
ا محيث تم مراعاة ، المنهج التدريبيالخامس، وكان توزيع الشدة تصاعديا على المتوسطتين لتطبيق 

 :يلي
 ت مَّ تحديد أوقات الراحة بين التكرارات بالاعتماد على عودة مؤشر معدل ضربات القلب إِلى

راحة بين التمارين  .(ض/د 110-100 )الى راحة بين المجاميع عودة النبض .(ض/د120 -110)
 زمن الوحدات التدريب ية تراوحت  تام الاستشفاءالعودة إلى  أو (ض/د 100)أقل من

ان ك %(.100-85طريقة التدريب التكراري بشدة ) استخدامتم  سي.( دقيقة من القسم الرئي25-40)
 سافاتتراوحت الم التحكم بدرجة الحمل بالاعتماد على التغير في الشدة وتثبيت كل من الحجم والراحة.

 (.م 300- م30التدريبية من )
 ت البعدي ة:الاختبارا 2-7-3
نين(  أجرى الباحث الاختبارات البعدية على عينة البحث في تمام الساعة التاسعة صباحا يوم )الاث  

، واتبع الباحث نفس الإجراءات ملعب الشهيد حسين منصور في خانقينعلى  14/3/2022الموافق 
 تبار القبلي وفق التسلسل ذاتها. والسياقات كما في الاخ

 . (SPSS)استعمل الباحث الحقيبة الإحصا ئية  الوسائل الإحصائي ة: 2-8
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 لبعدية( للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها.ا -ض نتائج الاختبارات )القبلية عر  3-1

متغيرات لل( المحسوبة Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المييارية للفروق والخطأ الميياري وقيمة ت ) (4جدول )
 الوظيفية والكيموحيوية والانجاز للمجموعة الضابطة

 ع ف ف -س  المتغيرات

 
 الدلالة نسبة الخطأ (Tقيمة ) الخطأ الميياري 

 دال CPK 11,450 4,352 1,776 6,444 0,001أنزيم 

 دال LDH 12,333 3,141 1,282 9,618 0,000  أنزيم 

 دال 0,002 6,088 0,170 0,416 1,035 حامض اللاكتيك 

 غير دال 0,086 2,135 0,124 0,304 0,265 م200إنجاز 

 ( معنوي عندSig ) (0,05)  ( 5ودرجة حرية.) 

 لضابطة:للمجموعة االبعدية(  –)القبلية شة نتائج الاختباراتمناق 3-1-2

لبعدي( ا –( والتي توضح الفرق في الاختبارات )القبلي 4من خلال عرض نتائج في الجدول )
نزيم أ، CPKأنزيم قد أظهرت، للمتغيرات ) ةيالمعنو تبين أن هناك فروقاً والذي  للمجموعة الضابطة

LDH، م( كانت غير معنوية، ويرجع الباحثان 200ولاكن في المتغير الانجاز) (حامض اللاكتيك
لى أسباب ذلك الى ان المنهج المدرب والذي اعتمد على استعمال طريقة التدريب التقليدية ادى ا

ل ، ولا ننسى ان العينة كانت من الناشئات حيث من السهالضابطة  ةالحاصل عند المجموع حسنالت
 هم وحتى ان كانت تلك التدريبات عشوائية، حيث يذكر )جميل( بأن "جميعملاحظة تحسن في مستوا 

نشاطات الرياضي البدنية تؤدي الى حدوث تغيرات البدنية والوظيفية ولكن عندما تكون تلك 
ين النشاطات واقعة على الجسم وفق قواعد التدريب العلمية المنظمة فانه يؤدي بعد ذلك الى تحس

   ( 216، 2010،جميل)                                                    الانجاز" 
اليه  وهذا ما اشارولكن هذا التحسن لا يرتقي الى المستوى التي وصلت إليها المجموعة التجريبية. 

                                                                     ة.لى حدوث تغيرات وظيفية ايجابي)حسين( الى ان مزاولة التدريب الرياضي بصورة منتظمة تؤدي ا
 ( 134، 1990حسين، )
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( على أن" استخدام الحمل البدني الملائم للرياضي هو الشيء 2009ويذكر كلًا من )فتحي والعلي، 
المهم، اذ ان استخدام احمال بدنية يقل مستواها عن امكانية الرياضي الفسيولوجية لن تؤدي الى 

اجهزة الداخلية بل يصبح التدريب فيها مضيعة للوقت أما اذا زادت هذه الاحمال عن قابلية تطوير 
 الرياضي فأنها تؤدي الى إرهاق الرياضي وتدهور حالته الصحية وكثرة اصاباته"

 (7، 2009)فتحي والعلي، 
 
 اقشتها. وتحليلها ومن  لبعدية( للمجموعة التجريبيةا –)القبلية  نتائج الاختبارات عرض 3-2

متغيرات لل( المحسوبة Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المييارية للفروق والخطأ الميياري وقيمة ت ) (5جدول )
 الوظيفية والكيموحيوية والانجاز للمجموعة التجريبية

 ع ف ف -س  المتغيرات

 
 

الخطأ 
 الميياري 

 (Tقيمة )
نسبة 
 الدلالة الخطأ

 دال CPK 19,900 11,738 4,791 4,153 0,009أنزيم 

 دال LDH 36,166 16,201 6,615 5,467 0,003  أنزيم 

 دال 0,001 6,328 0,301 0,738 1,908 حامض اللاكتيك

 دال 0,001 7,308 0,594 1,455 4,343 م200إنجاز 

 ( معنوي عندSig ) (0,05)  ( 5ودرجة حرية.) 
 
 لبعدية( للمجموعة التجريبية ا –ئج الاختبارات)القبلية مناقشة نتا 3-2-1

، أظهئئئرت معنويئئئة الفئئئروق بئئئين الاختبئئئارات القبليئئئة والبعديئئئة (5مئئئن خئئئلال النتئئئائج المبينئئئة فئئئي الجئئئدول)
عئزو ( يCPKللمجموعة التجريبيئة للمتغيئرات الوظيفيئة والكيموحيويئة والانجئاز، فبالنسئبة للمتغيئر أنئزيم )

السبب في ظهور الفئروق المعنويئة يعئود إلئى طبيعئة الاحمئال المسئتخدمة والتئي تتطلئب تحئرر  اناحثالب
 ( يعتبئئر مئئن العوامئئل المهمئئة والمباشئئرة فئئي الإسئئراع بتحريئئر الطاقئئة فئئيCPKسئئريع للطاقئئة، وأن أنئئزيم )

علئئئى  (ATP)، إذ " يعتمئئئد النظئئئام الفوسئئئفاتي فئئئي إعئئئادة بنئئئاء (ATP)الجسئئئم عئئئن طريئئئق إعئئئادة بنئئئاء 
( بنقئئئئل مجموعئئئئة الفوسئئئئفات مئئئئن المركئئئئب CPKالمركئئئئب الكيميئئئئائي فوسئئئئفات الكريئئئئاتين  فيقئئئئوم انئئئئزيم )
    ، وبالعكس"(ATP)( لتكوين ADPفوسفات الكرياتين  الى ثنائي فوسفات الادينوسين )

 ( 165، 2000)سلامة،   
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بعئئئد منهئئئاج  %36( يزيئئئد بنسئئئبة CPK( بئئئان " نشئئئاط انئئئزيم )2007وبهئئئذا الخصئئئوص يئئئذكر )اللامئئئي،
،  يزيد المخزون العضلي من كرياتين الفوسفات فحسب ، وبالتالي فان التدريب لاأسابيع 8تدريبي لمدة 

وهئذا يوضئح مئدى الفوائئد المترتبئة مئن زيئادة المخئزون زيئادة التحطئيم  ولكن يزيد معئدل تحطمئه أيضئا ،
                                                                        التئئئئدريب المناسئئئئبة" نئئئئاهجلفوسئئئئفات الكريئئئئاتين لإنتئئئئاج الطاقئئئئة والتئئئئي تظهئئئئر وتتئئئئوفر مئئئئن خئئئئلال م

 (85، 2007)اللامي،
ويعئزي الباحثئان السئبب فئي ظهئور الفئروق المعنويئة الئى ان الاسئتمرار فئي  (LDH) أما بالنسبة للأنزيم

عن طريق نظم  ATPراسة ( يتطلب إعادة بناء الأداء البدني عند تنفيذ الاحمال التدريبية ) موضوع الد
، وهئئي النظئئئام اللاهئئوائي )الفوسئئئفاجيني ، اللاكيتكئئي(، وبمئئئا ان الشئئدة المعتمئئئدة فئئئي  ATPاعئئادة بنئئئاء 

للاسئتمرار فئي  ATPالشدة العالية، لذلك يكون الاعتمئاد فئي اعئادة بنئاء  تنفيذ الاحمال التدريبية هي ذو
الفوسفاتي ، اللاكتيكي( ، فبعئد اسئتنفاد مخئزون الى النظام اللاهوائي )ن الطاقة سد احتياجات الجسم م

علئئى تحلئئل الكلوكئئوز لا هوائيئئاً  ATPفوسئئفات الكريئئاتين يبئئدأ بعئئدها الجسئئم بالاعتمئئاد فئئي اعئئادة بنئئاء 
( إذ " ينئئئئتج حئئئئامض  LDHبسلسئئئئلة مئئئئن التفئئئئاعلات تنتهئئئئي بتكئئئئوين حئئئئامض اللاكتيئئئئك بفعئئئئل انئئئئزيم ) 

لكلايكئوجين والكلوكئئوز بواسئئطة بعئض الانزيمئئات التئئي تعمئل علئئى تحلئئل الكلوكئئوز اللاكتيئك مئئن تحلئئل ا
 Lactate)  (LDH)بمئساعدة انئزيم  ( glycolytic pathway)الى حامض اللاكتيك كنهاية لعملية 

dehydrogenase )  والئئئذي يعمئئئل علئئئى تحويئئئل البايروفيئئئت (Pyruvate )  الئئئى لاكتيئئئك(Lactic )                                                        
 ( 107، 1990)سلامة، 

 ( بعد الجهد البدني ، وهذا يتفق مع ما جاء به LDHوهذا يفسر زيادة نشاط انزيم )
 ( في انه عند قيام الفرد بجهئد بئدني يئزداد خئروج الكلوكئوز مئن الكبئد نتيجئة هئذا الجهئد1999)سلامة، 

لكبئد ، وقد بينت التجارب ان زيادة تحلئل الكلوكئوز مئن كلايكئوجين االكلوكوزيزداد معدل الهدم وبناء إذ 
تئئئتم بمسئئئاعدة مجموعئئئة مئئئن الانزيمئئئات ، ومنهئئئا انئئئزيم اللاكتيئئئت ديهيئئئدروجين والتئئئي يئئئزداد نشئئئاطها مئئئع 

 ( 30، 1999)سلامة،                           عمليات التدريب التي يخضع لها الفرد الرياضي 
ين ب( بأن " التدريب يحدث زيادة في الانزيمات اللاهوائية، وان الزيادة تنحصر ما 2006، ويؤكد )القط

 ( 60، 2006القط،)                                                               %"22 -% 2
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ذلئك الئى  وفيما يتعلق بتركيز )حامض اللاكتيك( في الدم نلاحظ وجئود فئروق معنويئة، ويعئزو الباحثئان
ة ان التدريبات المستخدمة كانت ذات شدد عالية ضمن نظام الطاقة اللاهوائية ممئا أدت إلئى زيئادة نسئب

( عئئن )عئئلاوي وعبئئدالفتاح( ان "سئئبب الزيئئادة فئئي 2007تئئراكم الحئئامض فئئي الئئدم، ويئئذكر )الئئدهوكي ،
ائيئئئة وعئئئدم كفايئئئة انتئئئاج حئئئامض اللاكتيئئئك فئئئي العضئئئلات العاملئئئة هئئئو بئئئطء عمليئئئات انتئئئاج الطاقئئئة الهو 

توصئئيل الاوكسئئجين الئئى العضئئلات العاملئئة بالقئئدر الئئذي تتطلبئئه وبئئذلك تقئئوم هئئذه العضئئلات باسئئتهلاك 
 ( 27، 2007)الدهوكي،                                     الكلايكوجين من دون وجود الاوكسجين"

فئئي العضئئلة، ولكئئن بزيئئادة التئئدريب والئئدوافع  بئئالألمزيئئادة حئئامض اللاكتيئئك فئئان الرياضئئي يشئئعر عنئئد "
    تتحسن القدرة على تحمل هذا الالم ويستطيع الاستمرار في الاداء بالرغم من شعوره بذلك"

 ( 145، 1993)عبدالفتاح، ورضوان،         
وتشير )الجاف( عن )ريسان خريبط( "نتيجة للتدريب المنتظم يستطيع الرياضي تحمل نسبة مرتفعة من 

ركيئئئز حئئئامض اللاكتيئئئك فئئئي الئئئدم، وحئئئدوث زيادتهئئئا فئئئي الئئئدم بعئئئد المجهئئئود يئئئدل علئئئى تحسئئئن الحالئئئة ت
 (117، 2005)الجاف،                                                        الفسيولوجية للرياضي"

 ازالإنجية في م من خلال النتائج المبينة في جدول نفسه أظهرت المعنو 200أما بالنسبة للمتغيرالانجاز
ة بعئئد الانتهئئاء مئئن المئئنهج التئئدريبي، ويعئئزو الباحثئئان هئئذه المعنويئئة نتيجئئة تطبيئئق أفئئراد هئئذه المجموعئئ

(م، بمئا يخئدم الهئدف الموضئوع 200للمنهج الذي تم اعداده والمتضمن مسافات جزئيئة لمسئافة ركئض )
اء قئد تئدرب وباستخدام اسلوب تدريب التكراري يهدف الى الركض بإيقاع وبمعئدل سئرعة ثابئت لأن العئ د 

عليئئئه مئئئن خئئئلال المسئئئافات التئئئي حئئئددها الباحثئئئان فئئئي برنئئئامجهم التئئئدريبي لأجئئئل تطئئئوير معئئئدل سئئئرعة 
بئئين الحمئئل الخئئارجي مئئع الحمئئل الئئداخلي واحئئداث تكيئئ  وظيفئئي  مئئا الانسئئجامالئئركض ممئئا أدى الئئى 

ن مجموعئئة مئئن وتطابقئئه مئئع امكانيئئات أفئئراد المجموعئئة التجريبيئئة التئئي نفئئذ عليهئئا المئئنهج، الئئذي تضئئم
(م، والتئئي حققئئت الهئئدف الئئذي وضئئعت مئئن أجلئئه، اذ 200التمئئارين الخاصئئة بتطئئوير تحمئئل السئئرعة )
اء علئئئى 200لئئركض مسئئافة ) الإنجئئازتمكئئن أفئئراد هئئذه المجموعئئة مئئن تقليئئل زمئئئن  (م اذ "إن قئئدرة العئئد 

يمكئئن  ه لا(م، عليئئ200توزيئئع سئئرعته وجهئئده مئئن الأمئئور المهمئئة والمطلوبئئة فئئي نجئئاح مسئئابقة عئئدو )
للعئئداء أن يكمئئئل مسئئافة السئئئباق بسئئرعة واحئئئدة مئئن البدايئئئة حتئئى النهايئئئة فئئالتحكم بسئئئرعة العئئدو بإيقئئئاع 

 مضمون ومدروس وتوزيع الجهد هما العاملان المهمان" 
 (166، 1990)المندلاوي، 
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 تائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتهانعرض  3-3
لها بين المجموعتين  ومستوى الخطأ (t-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المييارية وقيمة  (6الجدول )

 للمتغيرات الوظيفية والكيموحيوية والانجازالتجريبية والضابطة في الاختبار البعدي 

  = 10درجة الحرية ( معنوي عند ....Sig )≤ (0,05.) 

 

 لمجموعتين:الاختبارات البعدية ل مناقشة نتائج 3-3-1

( أن هنئئاك فروقئئا معنويئئة ولصئئالح المجموعئئة التجريبيئئة فئئي كافئئة المتغيئئرات 6ولقئئد أظهئئر لنئئا الجئئدول )
ود هئئذا التطئئور الئئى وجئئ انالباحثئئ( يعئئزو CPK، فبالنسئئبة لفعاليئئة نشئئاط انئئزيم الكريئئاتين كئئاينز)المبحوثئئة

( والاسئئئتمرارية فئئئي التئئئدريبات الرياضئئئية ذات الشئئئدة CPKعلاقئئئة قويئئئة بئئئين زيئئئادة فعاليئئئة نشئئئاط انئئئزيم )
يئئز تفئئاعلات اهميئئة فئئي تحف (CPK)ان للأنئئزيم  (2016)التميمي، المرتفعئئة،  وبهئئذا الخصئئوص يئئذكر

انتئئاج الطاقئئة الضئئرورية للنشئئاط الرياضئئي )العضئئلي( لئئذلك نئئراه يتركئئز فئئي العضئئلات الهيكليئئة وعضئئلة 
ي بعئد التئدريب الرياضئ (CPK) القلئب التئي تعئد مئن الاجئزاء المهمئة للحركئات الرياضئية، فيئزداد انئزيم 

ة الطبيييئة، وفئي الظئروف واجراء التمرينات الرياضية اذ يصئل الئى مسئتوى اعلئى مئن مسئتواه فئي الحالئ
الطبيييئئئة يوجئئئد هئئئذا الإنئئئزيم بكميئئئات قليلئئئة فئئئي الئئئدم ولكئئئن مئئئع زيئئئادة متطلبئئئات الأداء يضئئئطرب نشئئئاط 

( فئئي الئئدم، لهئئذا السئئبب يكثئئئر CPKوتركيئئب الخلايئئا العضئئلية وينئئتج عئئن ذلئئك زيئئئادة مسئئتوى نشئئاط )
  (23، 2016تميمي، )ال         استخدام هذا الإنزيم في عمليات تشخيص الأداء الرياضي

 

Mean.D Std.Erro ع± س   المجاميع المتغيرات
r.D T Sig. 

 CPK أنزيم
 5,195 177,433 تجريبية

10,200 3,321 3,071 0.012 
 6,261 167,233 ضابطة

 LDH  أنزيم 
 8,542 231,167 تجريبية

24,500 5,254 4,663 0.001 
 9,626 206,667 ضابطة

 حامض اللاكتيك
 0.631 12,883 تجريبية

0.885 0.292 3,027 0.013 
 0.338 11,998 ضابطة

 م200إنجاز 
 1,463 32,866 تجريبية

4,833 0.749 6,446 0.000 
 1,110 37,700 ضابطة
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 Lotte( تتفق مع كل من )CPKان الزيادة الكبيرة التي توصل اليها الباحث في نتائج فاعلية انزيم  )

1980 , Millar 1978( فئي ان نشئاط أنئزيم )CPK (يئزداد بحئوالي )مئرة عئن الحالئة  40 – 2,5 )
 الطبييية عند أداء الجهد البدني

 ((Millar, 1978, 45-47   ( وLotte, 1980, 1241  (  
  %" 22 -% 2التدريب يحدث زيادة في الانزيمات اللاهوائية، وان الزيادة تنحصر ما بين " وايضا

 (60، 2006)القط،    
من  إن المجهود العضلي يزيد ، يتبين من خلال الجدول أعلاه (LDHفبالنسبة لفعالية نشاط انزيم )

 لقدرةلوان التطرق إلى تركيز هذا الإنزيم في الدم يعد مؤشراً  نشاط هذا الإنزيم من حامض اللاكتيك
ج الطاقة ( في الدم والعضلات يشير إلى القدرة على إنتاLDHاللاهوائية ، كما أن زيادة تركيز إنزيم )

جهد من تحلل الكلايكوجين وان انخفاض تركيزه مع القدرة على الاستمرار في بذل نفس المستوى من ال
                                                              عمل العضلي يشير إلى تطور التحمل العضلي والاقتصاد في مستوى الطاقة المصروفةالبدني أو ال
 ( 77، 2008)جودي، 
الية ( الى " ان كمية الكلوكوز التي تخرج من الكبد في حالات التدريبات الع1999 سلامة،إذ اشار )

 (28، 1999)سلامة،         ( مرات عن الحالة العادية أي حالة الراحة " 10 – 7)  الشدة تصل من
ول ي يتحوبالتالي ومثلما هو مبين فان هذه الكمية الكبيرة من الكلوكوز سوف تتحول الى بايروفيك والذ

م ا الأنزي( الى لاكتيك ، وهذا يفسر لنا السبب الاول في الزيادة الكبيرة لفاعلية هذLDHبفعل انزيم )
الى  اناحث( فيعزوه البLDHفي فاعلية أنزيم ) الكبيرةبعد جهد المنافسة، اما السبب الثاني في الزيادة 

خلص يبذلك و قيام الأنزيم بتحويل اللاكتيك المتولد في دورة الكلايكولي الى بايروفيك في فترات الراحة، 
( LDHالى ان زيادة نشاط انزيم )( 1990 سلامة،العضلات من تجمع حمض اللاكتيك، وقد اشار )

 بها زيادة فيأي زيادة لنشاط هذا الانزيم يصح لذا، التمثيل الغذائي لحامض اللاكتيك يساعد في
جسم الإنسان أحدهما في  ، فهناك نوعان اساسيان من أشكال هذا الأنزيم فيالتخلص من اللاكتيك

القلب ويكون هو  ( ينتشر في الياف عضلةH- LDHفي القلب ) والثاني( M-LDH)العضلات
                                                                 المسؤول عن تحول اللاكتيك الذي ينتقل بواسطة الدم من العضلات للقلب الى بايروفيك

 (111، 1990)سلامة، 
ان التدريبات  ونرى عنوية، وفيما يتعلق بتركيز حامض اللاكتيك في الدم نلاحظ وجود فروق م

المستخدمة كانت ذات شدد عالية ضمن نظام الطاقة اللاهوائية مما أدت إلى زيادة نسبة تراكم 
الحامض في الدم، إنَّ تدريبات اللااوكسجينية  تؤدي الى تكوين حامض اللاكتيك في العضلات من 

%( من الشدة 100 – 85من ) خلال تنفيذ العداء التدريب بالشدة القصوى أو أقل من القصوى أي
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دقائق  4ثانية وأقل من  30القصوى للمسافة التدريبية وتكون مدة إنجاز هذه المسافة نحو أكثر من 
على وفق خصوصية كل فعالية، إذ يتجمع حامض اللاكتيك في عضلات العداء ودمه مع إعطاء 

ا الى إنجاز المسافة نفسها بالزمن تكرارات بمدد راحة بينية قصيرة نسبياً الذي يهدف العداء من خلاله
نفسه تقريباً بوجود حامض اللاكتيك في العضلات، وهذا يعني أن كل تدريب بهذه المواصفئات يتجمع 
حامض اللاكتيك في عضلات العداء ودمه ومثل هكذا تدريب يُسمى تحمل السرعة أي التدريب 

تنفيذه بعدم كفاية الأوكسجين في أجهزة اللاأوكسجيني بنظام حامض اللاكتيك، إذ إنَّ التدريب يتم 
وأعضاء جسم العداء لإنتاج الطاقة، وعليه فإن العدائين المتدربين جيداً على تدريبات حامض اللاكتيك 
وبتراكيز عالية في العضلات والدم فإن فرصة تحقيق الإنجازات وهي واردة ومستمرة طالما لدى العداء 

يصاحبه من تغييرات كيميائية داخل أجهزة وأعضاء جسم  القدرة على تحمل نقص الأوكسجين وما
العداء، ويمكن للأجهزة الوظيفية أن تتكي  على نقص الأوكسجين وما يصاحبه من تغيرات فسيولوجية 
وكيميائية في العضلات والدم ومنها تراكم حامض اللاكتيك وبتراكيز عالية في العضلات والدم ولمدة 

ى الأداء خلال العدو فضلًا عن استخدام التغذية الجيدة، ووسائل طويلة نسبيا ودون هبوط مستو 
وتعمل على تحسين استعادة الاستشفاء المناسبة التي تؤدي إلى المزيد من التكيفات الوظيفية للعدائين 

 (50، 2014العكيدي، )            مستوى الإنجاز 
ذكورة الم الانجازم أظهرت النتائج بعد الانتهاء من المنهج التدريبي ان تطوير 200فبالنسبة للانجاز

نة سته عيالتدريبات المعتمدة، يعود إلى طبيعة التدريب الذي مار  لأنواعبعد تنفيذ البرامج التدريبية 
، فقد أشار البحث، والذي اعتمد على تكرار مسافات المعدة وبسرعات شبه قصوى إلى قصوى 

)البساطي( بهذا الخصوص إلى "ان طبيعة التدريب الخاص يعد امرا ضروريا لحدوث عملية التكي  
                                                                     للنشاط الممارس، والذي يؤدي إلى تطور المستوى وإمكانية الارتقاء بالحمل ومستوى الإنجاز" 

  (66، 1998طي، )البسا
ي ية التأن التفسير العلمي لظهور هذه الفروق تعطي دليلًا في أن التدريبات اللاهوائ انيعزو الباحثو 

طبقت والتي استخدمت من خلال مفردات المنهاج التدريبي انعكست بشكل مباشر في تطوير السرعة 
م التدريب من حيث زمن الأداء ونظاوفقا لمتطلبات الأداء من حيث الطاقة وفقا الى تشكيل أحمال 

في  عاملةالطاقة ومصادرها إذ كانت لمساهمة النظام نسبة عالية من نظام الطاقة الحيوية اللاهوائية ال
متراً وفي ذلك دلالة على مدى أهمية هذه المساهمة للحصول على النتائج الجيدة التي 200سباق 

الٍ عستوى يبات الجيدة التي حتما ستقود الى نتائج ذات مأظهرتها هذه الدراسة والتي لها ارتباط بالتدر 
       ( Gajer. B, Thepaut,43-44)                                    من الإنجاز
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 من خلال ما سبق ذكره نستدل على ان القدرة على دوام الاحتفاظ بالانقباضات العضلية السريعة،
 متر، يعتمد كثيراً على تطوير مطاولة السرعة عن طريق التدريب(200)وتحقيق إنجاز جيد في عدو 

افة على المسافات الواقعة تحت المسافة الفعلية، من اجل المحافظة على مستوى العدو إلى نهاية مس
فات السباق، بعد استثمار الطاقة المتوافرة لدى الرياضي، اذ ) ان صفة مطاولة السرعة تعد من الص

طول ائي المسافات القصيرة، إذ يجب على العداء المحافظة على العمل القصوي لأالبدنية الخاصة لعد
جة ان صفة مطاولة السرعة تظهر الحاو متر، 200فترة ممكنة، لذا فهي تعد مرحلة الحسم لمسافة عدو 

داية السباق، إذ ينخفض معدل بمتراً من 160-140متر بعد قرابة 200اليها بوضوح عند عدائي 
 التعب، وبسبب العمل العضلي في غياب الأوكسجين  السرعة نتيجة

 ( 117، 1990)عثمان، 
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 :والتوصيات الاستنتاجات -4
  :الاستنتاجات 4-1

وتطور  المنهاج التدريبي المعد كانت له اثاره الايجابية في تحسين القدرات اللااوكسجينية .1
 بالمجوعةم الناشئات للمجموعة التجريبية مقارنة 200المستوى الرقمي لفعالية ركض 

 الضابطة.
 اً منأظهرت النتائج البعدية أن نسبة التطور لدى أفراد المجموعة التجريبية كانت أكثر تطور  .2

 أفراد المجموعة الضابطة ولجميع المتغيرات المبحوثة.
 قبلييةفي الاختبار ال نسبة التطور لدى أفراد المجموعة الضابطة ظهورأظهرت النتائج الدراسة  .3

 ، حامض اللاكتيك(.LDH  ، أنزيم CPKأنزيم للمتغيرات)
 عادي تعطي نتائج إيجابية وتكيفات فسيولوجية أسرع من التدريب ال اللاأوكسجينيةإن تدريبات  .4
تحسن للمؤشرات إحداث ال، أسهم   وبنجاح في  التدريبات اللاأوكسجينية بأسلوب تكراري  .5

 الوظيفية لدى الناشئات وتطوير اختبارات البحث.الكيموحيوية و 
ات تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي في جميع المتغير  .6

 المبحوثة.
 :التوصيات 4-2

في إحداث  ضرورة إجراء دراسات على فعاليات أخرى لما لهذه الطريقة من نتائج إيجابية .1
 تكيفات فسيولوجية وتطوير الانجاز .

إجراء دراسات وفحوصات مختبرية دورية بهدف الوصول إلى نتائج من خلالها نستطيع تطوير  .2
 الكفاية البدنية والوظيفية لدى العدائين .

 )ثلة في لزيادة مستوى المتغيرات الكيموحيوية المتمبالتدريبات اللاأوكسجينية ضرورة الاهتمام  .3
 ، حامض اللاكتيك(LDH  ، أنزيم CPKزيم أن

 ينبغي على مُدربي ألعاب القوى الإلمام بهذا النوع من التدريب والاهتمام به.  .4
 إجراء بحوث مشابهة على فئات عمرية أخرى لتكون الفائدة أكبر وأوسع. .5
 الإكثار من الدورات التدريبية لمدربي مختلف المراحل العمرية داخلياً وخارجياً. .6
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 المصادر 
ة، )منشئئأة المعئئارف، الأسئئكندري قواعئئد وأسئئس التئئدريب الرياضئئي وتطبيقاتئئهالله احمئئد،  البسئئاطي، أمئئر -

1998.) 
  تقويم الطالب التجميعي والتكوينيآخرون، ترجمة، محمد امين موفتي وآخرون، بلوم و  -

 (.1983)دار ماكروهيل، القاهرة، 
فئي  رهئاوتأثيالجاف، ايمان نجم الدين عباس، منهج تدريبي مقترح لتطوير القدرة اللاهوائيئة والهوائيئة  -

لتربيئة بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والمهارية لدى لاعبئي الريشئة الطئائرة، اطروحئة دكتئوراه )كليئة ا
 (.2005الرياضية للبنات، جامعة بغداد، 

مئئنهج تئئدريبي بالأسئئلوب المخئئتلط وفئئق مؤشئئر النشئئاط الكهربئئائي  جميئئل، محمئئد قصئئي محمئئد، تئئأثير -
بيئة العضلي في أنجاز رفعة الضغط على النائم لدى لاعبي القوة البدنية )جامعة بغئداد، مجلئة كليئة التر 

 (.2010، 4، العدد 22الرياضية، المجلد 
تأثيئئئر اسئئتخدام جرعئئات تحميئئل مئئئختلفة مئئن مركبئئئي فوسئئفات الكريئئاتين  جئئودي، زيئئدون جئئواد مئئئحمد، -

 والكاربوهيدرات في تطوير بعض القدرات البدنية والانجاز بدلالة أنزيمي 
(CPK - LDH( لئئدى عئئدائي الئئئ )ة بغئئداد، جامعئئم( النخبئئة فئئئة الشئئباب،  اطروحئئة دكتئئوراه )400

2008.) 
 (.1998)دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان،  أسس التدريب الرياضيحسين، قاسم حسن،  -
)دار الحكمئئئة للطباعئئئة  الفسئئئيولوجيا مبادئهئئئا وتطبيقاتهئئئا فئئئي المجئئئال الرياضئئئيحسئئئين، قاسئئئم حسئئئن،  -

 .(1990والنشر، الموصل، 
هرة، )دار الفكئر العربئي، القئا قيئادةالتدريب الرياضي الحديث تخطئيط وتطبيئق و  حماد، مفتي إبراهيم، -

1998.) 
بيئئة فئئي فتئئرات استشئئفاء مختلفئئة باسئئتخدام الئئراحتين السئئلبية والايجا تئئأثيرالئئدهوكي، ازاد احمئئد خالئئد، ) -

 متئئر، اطروحئئة دكتئئوراه )كليئئة التربيئئة 400بعئئض المتغيئئرات الوظيفيئئة والكيموحيويئئة والانجئئاز بعئئد عئئدو 
 (.2007الرياضية، جامعة الموصل، 

ي، )الكويئئئت، دار الفكئئئر العربئئئ الكيميئئئاء الحيويئئئة فئئي المجئئئال الرياضئئئيسئئلامة، بهئئئاء الئئئدين ابئئئراهيم،  -
1990 .) 
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 (.2000القاهرة، 

يئز الشيخلي، شاكر محمود، تأثير أساليب تدريبية مقننة من الفارتلك في تطئوير تحمئل السئرعة ، ترك -
متئئر، اطروحئئة دكتئئوراه )كليئئة التربيئئة الرياضئئية،  1500متئئر و  400حئئامض أللبنيئئك فئئي الئئدم وانجئئاز 

 (.2001جامعة بغداد ، 
كئئر ، دار الففسئئيولوجيا اللياقئئة البدنيئئةنصئئر الئئدين رضئئوان ،  عبئئدالفتاح، ابئئو العئئلا احمئئد، احمئئد -

 (.1993العربي )القاهرة، 
 )دار القلئئئم للنشئئئر والتوزيئئئع، 1، طموسئئئوعة العئئئاب القئئئوى ئ تئئئدريب ئ تعلئئئيم ئ تحكئئئيمعثمئئئان، محمئئئد،  -

 (.1990الكويت، 
تقنين مدة الراحة بين التكرارات علئى وفئق عئودة ضئربات القلئب الئى  العكيدي، مأرب سعدي محمود، -
ض/د( لتطوير تحمئل السئرعة الخئاص وتأثيرهئا فئي تركيئز حئامض اللبنيئك والنئبض 140و130و120)

 كلية التربيئة البدنيئة وعلئوم الرياضئة، جامعئة) م للشباب، رسالة ماجستير800بعد الجهد وإنجاز ركض 
 (.2014بغداد، 

 (.2009)بغداد،  نظريات وتطبيقات في علم الفسلجة الرياضيةفتحي، رافع صالح، حسين علي العلي،  -
 (.1990، )مطابع التعليم العالي، القوى  لألعابالاسس التدريبية قاسم المندلاوي،  -
 (.6200)المركز العربي للنشر، القاهرة،  فسيولوجيا الاداء الرياضي في السباحةالقط، محمد علي،  -
 .(2000)مكتبة الفلاح، الكويت،  1، طالأسس الفسيولوجية للتدريبات الرياضيةالكيلاني، هاشم عدنان،  -
تدريبات السئرعة القصئوى وفوسئفات الكريئاتين فئي تطئوير  عادل عزيز طنيش، تأثير اللامي، حكمت -

السئئئريع الفئئئردي بكئئئرة اليئئئد، رسئئئالة ماجسئئئتير )كليئئئة التربيئئئة  والهجئئئوم بعئئئض المتغيئئئرات البايوكيميائيئئئة
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(1)ملحق  
المتغيرات الكيموحيوية اختيار استمارةأسماء السادة المختصين الذين تم عرض  يوضح  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المؤسسة الاختصاص اللقب العلمي الاسم ت
 التربية الرياضية سمق –كلية النور الجامعة الاهلية  فسلجة التدريب أ.د د. ياسين طه الحجار 1
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة بغداد/ علم التدريب أ.د محمود د. أحمد ناجي 2
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة بابل/ فسلجة التدريب  أ.د د. جمال صبري فرج 3
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة موصل/ فسلجة التدريب أ.د د. صفاء طه الحجار 4
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة السليمانية/ فسلجة التدريب أ.د د. إيمان نجم عباس 5
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة السليمانية/ علم تدريب أ.م.د د. بيباك محمد علي خان 6
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة السليمانية / فسلجة التدريب أ.م.د حكيم د. شنه ظاهر 7
 جامعة السليمانية / كلية التربية الرياضية علم التدريب أ.م.د د.محمد ابراهيم كنعان 8
 جامعة السليمانية / كلية التربية الرياضية فسلجة التدريب مدرس امانج حسين علي دم. 9
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سبوعيين )الثاني والرابع( لأل الوحدة التدريبية نموذج من (2)ملحق  

ا
بوع
س

 

 وحدة
 تدريبية

 الصفة
 البدنية

 مفردات التدريب
 شدة
رار %

تك
 

الراحة بين 
ميع التكرار

مجا
ن  
ة بي
راح
ال

ميع
مجا
ال

 

حة
الرا

ات 
مرين
ن ت
بي

 

 نبض ض/د
 

 
نبض  نبض ض/د

 ض/د

ني
الثا

 
ني   
الثا

 

الوحدة التدريبية الاولى
 

السرعة 
 القصوى 

 4 92 م ( ركض من البداية الطائرة30) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 3 92 م ( ركض من البداية وقوف50) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 3 92 م ( ركض من البداية وقوف 70) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

الوحدة التدريبية 
الثانية
 

تحمل 
 السرعة

م ( ركض من البداية 180) 
 الوقوف

85 2 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

م ( ركض من البداية 250) 
 الوقوف

85 2 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

الوحدة التدريبية الثالثة
 

. مق. 
 للسرعة

مرة  20 للأعلىالوثب من الثبات 
 بالرجلين معاً.

92 4 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

بالقدمين مسافة  للأمامالوثب 
 (م30)

92 4 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 4 92 حجل فوق حواجز مقلوبة
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 
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ا
بوع
س

 

 وحدة
 تدريبية

 الصفة
 البدنية

 مفردات التدريب
 شدة
ر %

كرا
ت

 

الراحة بين 
ميع التكرار

مجا
ن  
ة بي
راح
ال

ميع
مجا
ال

 

حة
الرا

ات 
مرين
ن ت
بي

 

 نبض ض/د
  

 نبض ض/د نبض ض/د

رابع
ال

 

الوحدة التدريبية السابعة
 

السرعة 
 القصوى 

 5 92 م ( ركض من البداية الطائرة30) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 4 92 م ( ركض من البداية وقوف50) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 3 92 م ( ركض من البداية وقوف 70) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

الوحدة التدريبية 
الثامنة
 

تحمل 
 السرعة

 4 85 م ( ركض من البداية الوقوف120) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 2 85 م ( ركض من البداية الوقوف200) 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

الوحدة التدريبية التاسعة
 

. مق. 
 للسرعة

بالرجلين  20 للأعلىالوثب من الثبات 
 معاً.

92 4 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 4 92 (م30بالقدمين مسافة ) للأمامالوثب 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

حجئئل متعاقب على جانبي حبل 
 سم 20بارتفاع

92 4 
110-120 

2 
أقل من  100-110

100 

 

 
 


