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 الملخص 
هذا   أن  وهل  الرياضي،  التدريب  لعملية  كتكيف  الكيموحيوية  البحث  متغيرات  دور  بروز  في  البحث  مشكلة  تحددت 
التكيف الذي قد يحدث لعينة البحث بعد الجهد القصوي، وفي مرحلة الاستشفاء، بإستخدام منهاج تدريبي لاهوائي يهدف  

 تطوير مطاولة السرعة لعدائي المسافات القصيرة. ويهدف البحث الكشف عما يأتي:إلى 
دلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لبعض المتغيرات الكيموحيوية بعد الجهد اللاهوائي مباشرةً وفي   -

 مرحلة الاستشفاء. 
( عدائين يمثلون عدائي المسافات  6وطبيعة البحث. وشملت عينة البحث )استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته   

استخدام   وتم  العمدية.  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم  المتقدمين،  فئة  القوى  بألعاب  نينوى  محافظة  منتخب  في  القصيرة 
الباحثان الوسائل الإحصائية الآتية: البيانات. واستخدم  )الوسط الحسابي والانحراف    الاختبارات والقياسات وسائلًا لجمع 

 . المعياري واختبار )ت( للعينات المرتبطة ونسبة التغيّر(
 : وبعد عرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج الباحثان ما يأتي

وجود نسبة تغير لكل من )حامض اللكتات والهيموغلوبين، وايونات البوتاسيوم والصوديوم والكالسيوم( بين الاختبارين  .1
 ( دقيقة في مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين.15عدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد )القبلي والب

على الرغم من استعمال تدريب فتري منخفض الشدة في المنهاج التدريبي اللاهوائي المقترح لمطاولة السرعة، إلا أنه   .2
 احدث فرقاً ملحوظاً في إنجاز العدائين لاختبار ونكيت. 

 الباحثان مجموعة من التوصيات تتلخص بما يأتي: وقد قدم 
على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العام والخاص بالنسبة لعدائي المسافات القصيرة  -

 مكونات حمل التدريب بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات اللاعبين.ومراعاة استخدام على وفق الأسس العلمية الصحيحة، 
 (.مطاولة السرعة،  منهاج تدريبي ، المتغيرات الكيموحيوية: )الكلمات المفتاحية
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The study shows the role of biochemical variables, which be developed as training 

adaptation for training program or what is called the internal load adaptation to outer load, 

and quantifies in the training adaptation and recovery rate after sport achievement using 

anaerobic training program that aims at developing the speed endurance of sprint runners. 

The study aims to show the followings:  

1- Significant differences between the pre and post tests of the functional variables directly  

after anaerobic exercise and recovery. 

The researchers used the experimental method via the experimental design of pre and 

post test. The research Sample included (6) male athlete of short distance runners whom 

they were represent Nineveh athletic team for track and field. The sample was intentionally 

chosen. Tests, measurements, technical devices and scientific references were used as data 

collection methods and means. For statistical treatments, the researcher used Mean, Standard 

Deviation, t. Test. changes% ratio.  

Conclusions:  

1- The training program resulted in an increase in the systolic blood pressure and decrease 

in the diastolic blood pressure between the pre and post immediately after the anaerobic 

effort for the favor of post test. 

2- Regadles of using low intensity interval training in the suggested anaerobic training 

program in speed endurance, but it results in observed difference in the performance of 

Wingate test.    

Recommendations:  

1- Coaches should concentrate on training programs that aims at developing the speed 

endurance in preparatory and special period of training for short distance runners according 

to proper scientific basics, taking into consideration using the components of training load 

that correspond with the abilities and capabilities of athletes. 

Key word: 

1- Biochemical. 2- training program. 3- speed endurance. 
 

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

التي    اللاهوائية  التدريبية  المناهج  من خلال  الكيموحيوية  المتغيرات  بعض  تطرأ على  التي  التطور  نسبة  إن 
المتغيرات، تعكس وبشكل كبير نسبة تطور المناهج التدريبية المنظمة والمعدّة على  تؤثر بشكل مباشر على هذه  
 وفق أسس علمية متطورة. 

لقد أثبتت دراسات علمية عدة وجود تطور في عمل المتغيرات الكيموحيوية من خلال التدريب الرياضي المنظم  
المت هذه  عدة  تناولت  دراسات  هنالك  نلاحظ  حيث  علمية،  أسس  وفق  الدراسات  على  هذه  ومن  غيرات، 

(Bernards, 1973 (و  )Worthley, 1977 (و   )Bushinsky, 1994 (و  )Lumb, 2000  التي  )
تناولت عمل الهيموغلوبين كمنظم حيوي، إذ تطرقت إلى عملية ارتباط الهيموغلوبين بمركبات الكاربامينو المتحدة  

ئة البروتين في هيموغلوبين الدم ودارئة بروتينات  مع ثاني اوكسيد الكربون. ومن ناحية أخرى المقارنة بين دار 
البلازما، فان الهيموغلوبين يكون أهم من بروتينات البلازما بست مرات تقريباً كونها موجودة بتراكيز أعلى بمرتين  

 وتحتوي على بقايا الهستيدين التي يفوق عددها بثلاث مرات لكل جزيئه. 
(Bernards, 1973, 17-26(  )Worthley, 1977, 347(  )Bushinsky, 1994, 40(  )Lumb, 

2000, 227-229 .) 
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( هاااذه 2010)البوتاسااايوم والصاااوديوم والكالسااايوم( فقاااد ذكااارت دراساااة )عباااد ،  أماااا ماااا يخااا  الايوناااات
المتغياارات وعلاقتهااا بالتاادريبات اللاهوائيااة والتفاااعلات التااي تحاادث فااي الجساام، ولاساايما العمليااات الكيميائيااة لهااذه 
الايوناااات المتركااازة داخااال الخلاياااا كأيوناااات البوتاسااايوم، بينماااا يتركاااز فاااي ساااائل خاااارج الخلاياااا ايوناااات الصاااوديوم 
والكالسيوم، ويذكر أن هذه الايونات تؤدي أدوارا متعددة وحيوية، فهي فضلًا عن أنها ضرورية لخلق بيئااة متوازنااة 

ية جاادا للرياضاايين ولاساايما عاادائي المسااافات القصاايرة للأجهزة الوظيفية لجسم الإنسان بصااورة عامااة، فإنهااا ضاارور 
لتحمل الأعباء البدنيااة الشااديدة الناتجااة ماان التمرينااات اللاهوائيااة عاليااة الشاادة التااي تحتاااج إلااى مجموعااة كبياارة ماان 

 .(10،  2010)عبد ،    التفاعلات الكيميائية السريعة
سااوف يحاادث فااي المتغياارات الكيموحيويااة للبحااث ماان وممااا ساابق تباارز أهميااة البحااث فااي معرفااة التغيياار الااذي  

خلال النتائج التي ظهرت للمتغيرات التابعة وسرعة استعادة الشفاء بعد جهد لاهااوائي قصااوي، والأثاار الااذي أحدثااه 
 المنهاج التدريبي لمطاولة السرعة من تكيف في متغيرات البحث الوظيفية.

 مشكلة البحث  1-2
ور متغيرات البحث الكيموحيوية كتكيف لعملية التدريب الرياضي، وهل أن  تحددت مشكلة البحث في بروز د 

تدريبي   باستخدام منهاج  القصوي، وفي مرحلة الاستشفاء  الجهد  البحث بعد  لعينة  قد يحدث  الذي  التكيف  هذا 
المسافا لعدائي  السرعة  مطاولة  تطوير  إلى  يهدف  السنوي  التدريبي  المنهاج  من  الأولى  القمة  في  ت  لاهوائي 
القصيرة، والذي تم تقنينه بنسب متساوية لمتغيرات حمل التدريب لعينة البحث، ومن هنا تبرز مشكلة البحث في  

 دراسة التغيّرات التي تحدث في متغيرات البحث ذات العلاقة وأسباب حدوثها. 
 هدف البحث  1-3

تغيرات الكيموحيوية بعد  الكشف عن دلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لبعض الم
 الجهد اللاهوائي مباشرةً وفي مرحلة الاستشفاء. 

 فرض البحث   1-4
وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لبعض المتغيرات الكيموحيوية بعد الجهد  

 اللاهوائي مباشرة وفي مرحلة الاستشفاء. 
 مجالات البحث  1-5

 رعة لمنتخب محافظة نينوى فئة المتقدمين بألعاب القوى. عداؤو الس المجال البشري: 
: المكاني   الموصل    المجال  جامعة  في  الرئيس  والملعب  الرياضية،  التربية  كلية  في  البشري  الانجاز  مختبر 

 ومختبر الدكتور رضوان الجماس للتحليلات المرضية. 
 (. 10/4/2013( ولغاية )30/1/2013ابتداءً من )   المجال ألزماني  :

 : الدراسات ذات العلاقة بالموضوع  -2
 ( Marcello, et al, 2008)  دراسة 2-1
أو    التغيير  بعد  المطاولة  عدائي  لدى  الشغل  سعة  في  العضلية  والتكيفات  التغيرات  الحالية  الدراسة  اختبرت 

تدريبات   الأولى  المجموعة  مجموعتين،  العينة  تقسيم  وتم  السرعة،  تدريبات  الى  المطاولة  تدريبات  من  التبديل 
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( مختبرين، تم استبدال التدريبات الاعتيادية  7)( مختبرين والمجموعة الثانية )الضابطة( بواقع  8السرعة بواقع )
( وبزمن  السرعة  بأركاض  التجريبية  )30للمجموعة  وبواقع  ثانية  ما  3-4(  في  الأسبوع.  في  تدريبية  وحدات   )

بالتدريبات الاعتيادية بحدود )  المجموعة الضابطة  ( اسابيع من  4( كم في الأسبوع. وبعد مرور )45استمرت 
لوحظ   السرعة  )تدريبات  بمقدار  معنوية  زيادة  ) % 29وجود  في   )subunit  α(و  )30% ( في   )Na+/H+ 

exchanges isoform 1 الصوديوم بمضخة  الخاصان  وجود  -(  ذلك  الى  واضف  العضلية.  البوتاسيوم 
( في البلازما في اثناء الأركاض المتكررة مرتفعة الشدة. وقد  +Kانخفاض معنوي في تركيز ايون البوتاسيوم ) 

الم في  ) تطور  انطلاقات  انجاز  من  كل  التجريبية  )30جموعة  ثانية   )7 %( اختبار  وفي   ،)Yo-Yo  بنسبة  )
وبنسبة )19%) متتاليتين  القصوى  بالشدة  انطلاقتين  واختبار  المجموعة  27%(،  برنامج  بعد  يتغير  لم  ما  في   .)

( اختبار  وزمن  رئوي،  أوكسجيني  استهلاك  اقصى  تغير 10التجريبية  بوجود  يلاحظ  ولم  كم.  العينة  (  لدى  ات 
 الضابطة. 
تأثير مضخة الصوديوم البوتاسيوم في اتزان ايون البوتاسيوم،وفي تنامي التعب    بحثوتؤكد البيانات الحالية لل 

في اثناء تمرين متكرر مرتفع الشدة. فضلًا عن ذلك بالإمكان في اثناء التمارين المرتفعة الشدة تطوير الإنجاز  
 . حتى مع تخفيض حجم الحمل نتيجة رفع شدة التدريب إلى مستوى عالي جداً  والمحافظة على انجاز المطاولة

 الإجراءات     -3
   منهج البحث  3-1
 استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث.  
 عينة البحث  3-2
شملت عينة البحث عدائي المسافات القصيرة لمنتخب محافظة نينوى بألعاب القوى لفئة المتقدمين    

 ( عدائين.  6والبالغ عددهم )
 ( 1الجدول )

 يبين معلومات عن عينة البحث
 المتغيرات 

 الطول )سم( الوزن )كغم(  المعالم الإحصائية
العمر الزمني  

 )سنة( 
العمر التدريبي 

 )سنة( 
 6,288 22,500 178,250 71,333 س̄ 
 2,657 2,125 3,882 4,633 ± ع

 تم استخدام الاختبارات والقياسات والأجهزة التقنية وسائلًا لجمع بيانات البحث.  :  وسائل جمع البيانات 3-3
 :  الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-4

 مبرمج على الحاسوب سويدي المنشأ.     (Monark E839)دراجة ارجومترية نوع   •
 ( كغم أمريكي.0,2( يقيس لأقرب )Detectoجهاز قياس الطول والوزن اليكتروني نوع ) •
 محرار لقياس درجة حرارة المحيط والرطوبة النسبية ألماني المنشأ. •
 (.Diamond( نوع )8( ثانية عدد )1/100ساعة توقيت الكترونية يدوية تقيس لأقرب ) •
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 مبرمج على الحاسوب سويدي.      (Monark E839)لدراجة الارجومترية نوع  جهاز ا •
 أمريكي المنشأ.  (Optilion)جهاز تحليل الأملاح بالدم نوع   •
 أمريكي المنشأ.  (Optilion)( لقياس مستوى الأملاح بالدم نوع  Kitعدة ) •
 الماني  (Rosh)نوع    (Fully auto meter uv Spectrophotometer)جهاز تحليل   •
 (.1( الماني المنشأ عدد )Centrifugeجهاز الطرد المركزي ) •
 ( الماني المنشأ.Gewstsمايكروبايبيت نوع ) •
 (.Tepseقطعة بلاستيكية تركب على الماكروبايبيت ) •
 ماصات زجاجية بأحجام مختلفة. •
 (.1( عدد )Cool Boxحاوية خاصة لحفظ عينات الدم ونقلها إلى مختبر التحليل ) •
 (.200( مل عدد )5( بلاستيكية حجم )Tubes)  أنابيب اختبار •
 (.4( بلاستيكية عدد )Rakesحمالات أنابيب الاختبار ) •
 حقن بلاستيكية، وقطن طبي، ولاصقات جروح. •
 رابط مطاطي )تورنكا(. •
 (، وماء مقطر.   %60مواد معقمة )كحول طبي مستوى التركيز   •

 وصف القياسات والاختبارات 3-5
 ((Hgbقياس الهيموغلوبين   3-5-1
تم أخذ عينة من الدم الوريدي للمختبر وقمنااا بسااحبه بواسااطة أنبوبااة شااعرية مدرجااة إلااى حااد العلامااة )الفاصاال(  

في البايبيت الزجاجي )الأنبوبااة الشااعرية(، ثاام قمنااا بوضااع الاادم المسااحوب فااي حاويااة بلاسااتيكية )أنبوبااة بلاسااتيكية 
دقااائق(، ثاام بعااد ذلااك قمنااا بقااراءة المحلااول علااى جهاااز  5( وننتظاار )Drabkin ( ماال ماان مااادة 5تحتااوي علااى )

(Spectrophotometer(بعد تصفير الجهاز بمادة الا )Drabkin( على طول موجي )Read 540 nm.) 
                                                     (Makarem, 1974, 1128-1135) 

 لبوتاسيوم والصوديوم والكالسيوم  قياس كل من ايونات ا 3-5-2
تاااام قياااااس كاااال ماااان ايااااون البوتاساااايوم وايااااون الصااااوديوم وايااااون الكالساااايوم بجهاااااز تحلياااال الأماااالاح بالاااادم نااااوع  

(Optilion)( ًوهو جهاز حديث يكون عمله ذاتيا ،Full Electronic:وحسب الخطوات الآتية ،) 
( ماان الاادم الورياادي، ثاام بعااد ذلااك 5CCختبر قمنا بسحب )بعد تعقيم منطقة سحب الدم من منطقة ثنية المرفق للم -1

 ( للحصول على مصل الدم من المختبر.Centrifugeيتم فصلها بجهاز الطرد المركزي )
 ( جديد للعينة، وهو عبارة عن ورقة فيبر تحتوي على خريطة فيها أخدود.Charterقمنا بفتح كارت ) -2
قمنا بوضع مصل الدم للمختبر في الأخدود وإدخالها إلااى داخاال الجهاااز، بعاادها يقااوم الجهاااز بتحلياال عينااة مصاال  -3

الاادم عاان طريااق وجاااود مسااتقبلات للمااادة المااراد قياساااها )كاال كااارت هااو لمساااتقبلات أماالاح دم معينااة(، إذ تعمااال 
وتكااوين معقااد، إن زيااادة شاادة المعقااد يعنااي المستقبلات في الكارت بالارتباط مع الأملاح الموجودة في مصاال الاادم 

 زيادة كمية المادة المراد قياسها وعلى هذا الأساس يعطي الجهاز قراءة العينة.       
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 (37،  2013)القطان،  قياس طول الجسم ووزن الجسم 3-5-3
 

 (Wingateوصف اختبار ونكيت ) 3-5-4
 يتضمن نظام تنفيذ اختبار ونكيت خمس خطوات رئيسة هي: 
( دقاااائق، يقاااوم فيهاااا المختبااار بتنااااوب عمااال 5-2الإحمااااء قبااال أداء الاختباااار: ويساااتغرق مااادة زمنياااة تقتااارب باااين ) -1

 ( ضربة في الدقيقة.160-150الرجلين على الدراجة الارجومترية عند مستوى شدة تكفي لأنّ يعمل القلب من )
عااد الإحماااء وقباال باادء الاختبااار ويجااب ( دقااائق، وتخصاا  للراحااة ب5-2مدة الراحة )الاستشفاء(: ويستغرق ماان ) -2

ألا تقااال هاااذه المااادة عااان دقيقتاااين، وألا تزياااد عااان خماااس دقاااائق بعاااد انتهااااء الإحمااااء، فقاااد وجاااد العلمااااء أن زمااان 
الدقيقتين هو أقل زماان يكفااي للاستشاافاء ماان التعااب والعااودة للحالااة الطبيعيااة، وان زماان الخمااس دقااائق هااو أقصااى 

محتفظااة بحرارتهااا وتاادفق الاادم إليهااا. ويلاحااظ أن فتاارة الراحااة هااذه يطلااق عليهااا زمن يمكن أن تظل فيااه العضاالات 
اسااام الراحاااة الايجابياااة، لأنهاااا تتطلاااب مااان المختبااار أن يظااال جالسااااً علاااى مقعاااد الدراجاااة الارجومترياااة، وان يقاااوم 

 قة.( لفة في الدقي20-10كغم( مثلًا عند معدل تبديل يقترب بين )1بالتبديل ضد أقل مقاومة ممكنة )
ماادة تزايااد الساارعة: وتباادأ مباشاارة بعااد فتاارة الراحااة )الاستشاافاء(، ويتضاامن قيااام المختباار بالتبااديل بمعاادل يصاال إلااى  -3

( ثااوانب بمقاومااة تبلااغ ثلااث المقاومااة الكليااة التااي يتطلبهااا الاختبااار. وفااي نهايااة ماادة 10( لفة في الدقيقااة لماادة )20)
دل التبااديل فااي الوقاات الااذي تاازداد فيااه المقاومااة ماان قباال الجهاااز ( ثوانب يطلااب ماان المختباار أن يزيااد ماان معاا 10ألا)

.5بالتدريج لتصل إلى القيم التي يتطلبها الاختبار، وألا يستغرق هذا الإجراء أكثر من )  ( ثوانب
( ثانيااة مباشاارة، يعطااى المختباار الأماار بالتبااديل علااى الدراجااة 15مدة تنفيذ الاختبار: في نهايااة فتاارة تزايااد الساارعة ) -4

 ( ثانية.30رجومترية بأسرع ما يمكن للتغلب على المقاومة التي قام الباحثان بتحديدها سلفاً، وذلك لمدة )الا
( دقيقاااة، وتتضااامن التباااديل بمساااتوى مااان القااادرة اللاهوائياااة يتاااراوح مااان المساااتوى 2-1مااادة التهدئاااة: وتساااتغرق مااان) -5

 ( ثانية المقررة للاختبار.30لا)المنخفض إلى المستوى المتوسط، وهي فترة تأتي مباشرة بعد زمن أ
                    (Adams, 2002, 107-108 ) 

 

علما أن الفترة الأخيرة )فترة التهدئة( أهملت من قبل الباحثين وذلك بسبب اخااذ القياسااات الخاصااة بالدراسااة فااي  
الكثيااار مااان الدراساااات  هاااذه الفتااارة. وقاااد ارتاااأى الباحثاااان اساااتخدام هاااذا الاختباااار كوناااه اختباااار مقااانن ومساااتخدم فاااي

 والبحوث التي تعنى بقياس القدرة اللاهوائية.
 

 التصميم التجريبي 3-6
تعااد عمليااة اختيااار التصااميم التجريبااي أمااراً ضاارورياً فااي كاال بحااث تجريبااي وهااو إجااراء يهياا  للباحااث الساابل  

الكفيلااة للوصااول إلااى النتااائج المطلوباااة، لااذا اسااتخدم الباحثااان التصااميم التجريباااي الااذي أطلااق عليااه اساام تصاااميم 
 تبارين القبلي والبعدي.  المجموعتين التجريبيتين غير المتكافئتين عشوائية الاختيار ذات الاخ
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 خطوات إجراء البحث الميدانية 3-7
 تحديد المسافات التدريبية المستخدمة في البحث 3-7-1
بعد تحليل محتااوى المصااادر والبحااوث والدراسااات العلميااة وحسااب خباارة الباحثااان، تاام تحديااد المسااافات التدريبيااة  

 متر(400، و200، و100المستخدمة لكل من الفعاليات )
 مسافات تدريبية اقل من مسافة السباق وشملت: -
 متراً.  80متر = المسافة المحددة  100عدو   -1
 متراً.  150متر = المسافة المحددة  200عدو   -2
.  300متر = المسافة المحددة  400عدو   -3  مترب

 مسافات تدريبية أطول بقليل أو مساوية من مسافة السباق وشملت: -
 متراً.  120المحددة  متر = المسافة  100عدو   -1
 متر.  200متر = المسافة المحددة  200عدو   -2
 متر.  400متر = المسافة المحددة  400عدو   -3

 مسافات تدريبية أطول من مسافة السباق وشملت: -
 متراً.  150متر = المسافة المحددة  100عدو   -1
 متر.  300متر = المسافة المحددة  200عدو   -2
 . (Gardner & Purdy, 1970, 142-198) متر 500متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

 

 تحديد القيم القصوى لقطع المسافات المقترحة 3-7-2
( 20/1/2013تاااام تحديااااد القاااايم القصااااوى لقطااااع مسااااافات التاااادريب المقترحااااة فااااي يااااوم الأحااااد الموافااااق )      

ولجمياااع أفاااراد عيناااة ( عصاااراً 3,00واساااتمرت خمساااة أياااام بواقاااع سااااعتين ونصاااف لكااال ياااوم، وفاااي تماااام السااااعة )
للمسااافات التدريبيااة المقترحااة فااي المنهاااج التاادريبي ، للتعرف إلى الشدد القصوى في ملعب جامعة الموصل  البحث

نية العينة، وتقساايمها إلااى مجاااميع حسااب قيد الدراسة، وتم احتساب عدد تكرارات لكل تمرين بشكل ينسجم مع إمكا
خصوصااية طااول المسااافة وشاادتها، وأزمنااة الراحااة بااين التكاارارات وبااين المجاااميع وبااين تماارين و خاار لكاال مسااافة 

 تدريبية محدد في المنهاج التدريبي قيد البحث.
 

 إجراءات حساب شدد التمارين   3-7-3
 للمسافات المقترحة من خلال تطبيق المعادلة الآتية:تم حساب شدد التمارين من القيم القصوى  

 النسبة المئوية المراد العمل بها = ما تبقى من النسبة المئوية للإنجاز.  - 100% (1
 = ناتج. 100)ما تبقى من النسبة المئوية للإنجاز × زمن الانجاز الأقصى(÷   (2
 ( + زمن الانجاز الأقصى = زمن النسبة المئوية المعمول بها   2الناتج من المعادلة رقم ) (3

 ( 446-445، 2012)التكريتي والحجار،                                               
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 المنهاج التدريبي   3-7-4
( ولغاياااة 10/2/2013اساااابيع( بواقاااع وحااادتين فاااي الأسااابوع للمااادة مااان ) 8تضااامن المنهااااج التااادريبي )

 (.3:1( وبتموج حمل )4/4/2013)
 

 التجارب الاستطلاعية   3-7-5
 التجربة الاستطلاعية الأولى 3-7-5-1
( صاااااباحاً، 10,00( وفاااااي تماااااام السااااااعة )13/1/2013أجريااااات تجرباااااة اساااااتطلاعية أولاااااى بتااااااري  )  

التأكااد ماان ساالامة الأجهاازة والأدوات واستغرقت ساعتين ونصف على عينة البحث، حيااث هاادفت هااذه التجربااة إلااى 
 المستخدمة في البحث ومدى صلاحيتها لإجراءات التجربة الرئيسة.

 

 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7-5-2
( صاااااباحاً، 10,00( وفاااااي تماااااام السااااااعة )15/1/2013أجريااااات تجرباااااة اساااااتطلاعية ثانياااااة بتااااااري  )  

ذه التجرباااة إلاااى تاااألف عيناااة البحاااث ماااع الأجهااازة واساااتغرقت ثااالاث سااااعات علاااى عيناااة البحاااث، حياااث هااادفت هااا 
 .(Monark)والأدوات المستخدمة وبالذات جهازي الدراجة الارجومترية نوع  

 

 تجربة البحث الرئيسة 3-7-6
 الاختبارات القبلية 3-7-6-1
تاااام إجااااراء الاختبااااارات القبليااااة قباااال الباااادء بتنفيااااذ المنهاااااج التاااادريبي المقتاااارح فااااي الدراسااااة للماااادة ماااان   
 ( وكما يأتي:4/2/2013( ولغاية )30/1/2013)
( 20تم اخذ قياسات المتغيرات الكيموحيوية كافة في وقت الراحااة، حيااث تاام هااذا الإجااراء بعااد جلااوس العينااة لماادة ) ❖

 دقيقة متتالية بدون إي جهد بدني بسيط.
 .تم اخذ أوزان وأطوال عينة البحث ❖
الارجومترية ومعايرة ارتفاع مقعدها بما يتناسب مع طول المختبر حيااث يضاااف هااذا جلوس المختبر على الدراجة   ❖

 إلى معلومات اختبار ونكيت، وتثبيت القدمين بإحكام في مكانها المخص  على الدراجة.
 (30بدء المختبر بتنفيذ اختبار ونكيت بكامل إجراءاته مع مراعاااة إعاالام المختباار بااالزمن المتبقااي ماان الاختبااار ألااا) ❖

 ( ثوانب من قبل القائم على الاختبار.5ثانية كل )
 بعد الانتهاء مباشرة من الاختبار تم اخذ القياسات الكيموحيوية. ❖
( دقيقة بعد انتهاء الاختبااار، حيااث تاام بعااد هااذا 15يبقى المختبر جالس في محله على الدراجة الارجومترية لمدة ) ❖

 لاستشفاء، ومن ثم ينهي المختبر إجراءاته.الوقت اخذ القياسات الكيموحيوية كافة في فترة ا
 كان تنفيذ الاختبار بالنسبة للمختبرين كل مختبر يؤدي اختباره لوحده.   ❖
 (.%35ْ( درجة والرطوبة النسبية )22كانت درجة حرارة المختبر ) ❖
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 تنفيذ المنهاج التدريبي   3-7-6-2
قاااام الباحثاااان بتنفياااذ المنهااااج التااادريبي وذلاااك للمااادة مااان بعاااد إجاااراء الاختباااارات القبلياااة للمتغيااارات قياااد البحاااث،  
 (، وقد راعى الباحثان النقاط الآتية في تنفيذ المنهاج وهي:2/4/2013( ولغاية )9/2/2013)
 بدء الوحدات التدريبية كافة بالإحماء العام والخاص.   ❖
 دورات صغرى(.  8( أسابيع )8أستغرق تنفيذ المنهاج التدريبي مدة ) ❖
 ( في كل دورة متوسطة.   1:  3هاج التدريبي من دورتين متوسطتين استخدم فيها تشكيل الحمل )تكون المن ❖
اشااتملت كاال دورة صااغيرة علااى وحاادتين تاادريبيتين تاام إجراءهااا فااي يااومي )الساابت، الثلاثاااء( وبااذلك فااان المنهاااج  ❖

( يبااين دورة حماال 1قاام )( وحاادة تدريبيااة لتاادريب مطاولااة الساارعة، الملحااق ر 16التاادريبي يكااون قااد اشااتمل علااى )
 (.%70متر( متقدمين بشدة )  100صغيرة للأسبوع الأول لعداء )

تاام تنفيااذ المنهاااج التاادريبي المقتاارح ماان قباال الباااحثين فااي القساام الاارئيس للوحاادة التدريبيااة. دون التااأثير علااى أقسااام  ❖
 الوحدة التدريبية الأخرى كالقسم الإعدادي والقسم الختامي.  

التاادريب الفتااري ماانخفض الشاادة فااي دورات الحماال الصااغرى كافااة باسااتثناء الأساابوع السااابع فهااو تاام اعتماااد طريقااة  ❖
مرتفع الشدة وحسب متطلبات حركة الحمل، وهذه الطريقة مناسبة لتدريب صاافة مطاولااة الساارعة )قيااد البحااث( فااي 

 هذه المرحلة.
 التدريبي.تم استخدام أسلوب التحكم بالتغيير بمكوني الشدة والحجم في المنهاج   ❖
( 120تااام تحدياااد زمااان الراحاااة باااين التكااارارات وباااين المجموعاااات وباااين تمااارين و خااار مااان خااالال مؤشااار النااابض ) ❖

 نبضة/دقيقة، وعلى  ضوء التجارب الاستطلاعية.
إن الوحدات التدريبيااة الأخاارى لتطااوير الصاافات البدنيااة والمهاريااة للعاادائين والتااي كاناات تعطااى فااي الأيااام الأخاارى،  ❖

متساوية في مكونات الحمل التدريبي مختلفة في زمن الأداء وحسب اختبارات الشدد القصااوى، وذلااك حسااب كانت  
 المنهاج التدريبي لا)مدرب الفريق(.

(، أمااا الاادورة المتوسااطة الثانيااة تباادأ %70( ثاام )%80( ثاام )%75( ثاام )%70تباادأ الاادورة المتوسااطة الأولااى بشاادة ) ❖
 ( في المنهاج التدريبي.%75)  ( ثم %85( ثم )%80( ثم )%75بشدة )

 إنهاء الوحدة التدريبية بتمارين تهدئة واسترخاء العضلات.   ❖
 الاختبارات البعدية 3-7-6-3
( 10/4/2013( ولغاياااة )7/4/2013تااام إجاااراء الاختباااارات البعدياااة للمااادة مااان )بعاااد تنفياااذ المنهااااج التااادريبي،  

 وكما يأتي:
فسها، مع مراعاااة ترتيااب أفااراد العينااة نفسااه فااي الاختبااارين القبلااي والبعاادي تم إعادة إجراءات الاختبارات القبلية ن 

 وفي الظروف المختبرية نفسها.
 الوسائل الإحصائية   3-8
 وهي :  ( في تحليل البياناتSPSSاستعان الباحثان بالحقيبة الإحصائية الجاهزة ) 
 .(نسبة التغيّر،    للعينات المرتبطةاختبار )ت(  ،    الانحراف المعياري ،    الوسط الحسابي)
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 عرض ومناقشة النتائج   -4
( دقيقةة فةي 15عرض ومناقشة النتائج الخاصة بالمتغيرات الكيموحيوية بعد جهد لاهوائي مباشرةً وبعد )  4-1

 مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين  
اللاهوائي    4-1-1 الجهد  بعد  الكيموحيوية  للمتغيرات  والبعدي  القبلي  بالاختبارين  الخاصة  النتائج  عرض 

 مباشرةً لفئة المتقدمين 
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التغير وقيمة )ت( المحسوبة  (2الجدول )

 للمتغيرات الكيموحيوية في الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرةً لفئة المتقدمين 
 المعالم الإحصائية      

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

نسبة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 التغير 

قيمة )ت(  
 المحسوبة

مستوى 
 ع + س   ع + س   الاحتمالية

 Mg/DL الهيموغلوبين 
170,6

6 
14,44

5 
157,0

0 
15,49

1 
8,004% 1,624 0,165 

 mmol.L 4,300 0,252 4,700 0,489 9,30% 1,922 0,113-1 ايون البوتاسيوم 

mmol.L 132,0-1 ايون الصوديوم 
0 5,215 132,0

0 4,000 0% 0,001 0,999 

 mmol.L 1,121 0,099 1,038 0,093 7,40% 2,139 0,085-1 ايون الكالسيوم 

الجهد    4-2-1-3 بعد  الكيموحيوية  للمتغيرات  والبعدي  القبلي  بالاختبارين  الخاصة  النتائج  عرض 
 ( دقيقة في مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين  15اللاهوائي بة)

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة التغير وقيمة )ت( المحسوبة للمتغيرات  (3الجدول )
 ( دقيقة في مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين 15الكيموحيوية في الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي بة) 

 المعالم الإحصائية      
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
قيمة )ت(   نسبة التغير

 المحسوبة
مستوى 
 ع + س   ع + س   الاحتمالية

Mg/DL 154,6 الهيموغلوبين 
6 

17,31
6 

147,6
6 

12,35
5 4,52% 0,746 0,489 

 mmol.L 5,083 0,719 4,533 0,463 10,82% 1,955 0,108-1 ايون البوتاسيوم 

mmol.L 130,0-1 ايون الصوديوم 
0 

1,414 131,0
0 

3,949 0,769% 0,664 0,536 

 mmol.L 1,038 0,090 1,030 0,052 0,77% 0,175 0,868-1 ايون الكالسيوم 

4-1-3  ( وبعد  مباشرةً  لاهوائي  جهد  بعد  الكيموحيوية  بالمتغيرات  الخاصة  النتائج  في  15مناقشة  دقيقة   )
 مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين 

يخ         فيما  عليها  الحصول  تم  التي  النتائج  الصوديوم  في ضوء  وايون  البوتاسيوم  وايون  الهيموغلوبين 
)وايون   الجدولين  خلال  ومن  الاختبارين    (3،    2الكالسيوم،  بين  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  نلاحظ 
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( دقيقة في مرحلة الاستشفاء، وللمتغيرات الأربعة. يعزو  15القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة، وبعد )
 الباحثان سبب هذه النتائج إلى ما يأتي: 

فيما يخ  الهيموغلوبين لم تظهر فروق ذات دلالة معنوية، يعزو الباحثان إلى أن ذلك ربما يعود سببه إلى    -
ق خاصةً وأن التجربة اجريت في جو معتدل وبالتالي عدم حدوث تغيّر في حجم الدم، ولذلك لم  قلة عملية التعر 

 يحدث تأثير في زيادة تركيز الهيموغلوبين في الدم.  
( فمن "خلال التمرين يزداد تركيز الهيموغلوبين في الدم )وليس مقدار  Mougios, 2006وهنا يؤكد ذلك ) 

رج من الأوعية الدموية لأغراض التعرق. وان تركيز الهيموغلوبين يتناسب عكسياً  الهيموغلوبين(، لأنّ الماء سيخ 
( "أن نسبة التعرق  Wilmore & Costill, 1994(. ويذكر )Mougios, 2006, 278مع حجم الدم". )

 (.  Wilmore & Costill, 1994, 251العالية تقلل من كمية بلازما الدم". )
( فلم تظهر فروق ذات دلالة  Ca++( والكالسيوم )Na+( والصوديوم ) K+وم ) أما فيما يخ  ايونات البوتاسي  -

معنوية، فإن قلة التعرق والتي تحدث في السائل خارج الخلية )السائل البيني فضلًا عن السائل الوعائي( لم تؤثر  
الدموية، ومن ثم  في كمية خروج ايونات البوتاسيوم والصوديوم والكالسيوم والتي تؤثر في تركيزها داخل الدورة  

فإن التأثير السلبي في  لية التقل  لم تحدث بشكل كبير إذ إن ايونات البوتاسيوم والصوديوم أظهرت عدم تأثرها  
الإيعازات   لنقل  الفعل  جهد  إلى  الراحة  جهد  تحويل  خلال  من  العلاقة  ذات  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين 

عبر غشاء الخلية إلى داخل الخلية، مما أدى إلى حدوث اهتياج  العصبية القادمة من الجهاز العصبي المركزي  
( ذلك  ويؤكد  العضلي.  العمل  مدة  أثناء  في  مثالي  بشكل  أيضا  "ففي  Marcello, et al, 2008العضلة   )

(  K+التدريب على العدو السريع تقوم مضخة الصوديوم بوتاسيوم في العضلة بالسيطرة على ايون البوتاسيوم )
(، ومن ثم المحافظة على زيادة  K+وقد أدت بدورها إلى زيادة إعادة امتصاص ايون البوتاسيوم )خارج الخلية،  

 ( Marcello, et al, 2008, 972اهتياج الخلية العضلية في العمل العضلي المستمر". )
  ( الكالسيوم  ايونات  ضروري  Ca++أما  الكالسيوم  لوجود  فإن  التعرق(  )قلة  نفسه  السابق  وللسبب  لعملية  ( 

تبدأ   العضلة  العضلي فهذه العملية لا يمكن أن تحدث دون توفر هذا الأيون، فعند زوال الجهد في  الانقباض 
( لفك الارتباط مع التروبومايوسين والكشف عن مواقع الارتباط بين  Cأيونات الكالسيوم بالاتحاد مع تروبونين )

زلاقهما على بعضهما، وهذه هي عملية التقل  ذاتها،  خيوط الاكتين والمايوسين في الاكتين مما يؤدي إلى ان 
لتبقى   الهيولية  الشبكة  في  الجهد  زوال  قبل  مكانها  إلى  عائدة  الكالسيوم  أيونات  تض   الثانية  من  جزء  وبعد 

 مخزونة فيها حتى مجيء جهد فعل جديد وهنا يتوقف التقل .  
 ( Foss & Keteyian, 1998, 478( ) 11-10، 2010)عبد ،                          

والصوديوم    البوتاسيوم  ايونات  في  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  على  عوامل  من  ذكر  عمّا  فضلًا 
 والكالسيوم مع وجود تغير نسبي بسيط في تركيز هذه الأيونات، يعزو الباحثان هذه النتائج إلى ما يأتي: 

في مدة زمنية لم تكن فيها درجة حرارة المحيط مرتفعة لكي   إن المنهاج التدريبي الذي نفذته عينة البحث نفذ   -
تؤدي إلى زيادة عملية التعرق، ومن ثم خروج كميات كبيرة من السائل العرقي وما يحتويه هذا السائل من أملاح  
تحدث   لم  وبهذا  السائل،  هذا  من  جزءاً  الدم  فيه  يشكل  والذي  الخلايا،  خارج  السائل  من  معظمه  يكون  والذي 
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ة التكيف لتكرار هذه العملية من خلال الوحدات التدريبية المستمرة التي نفذت في جو بارد كما لو نفذت في  عملي
جو حار، أضف إلى ذلك أن الظروف المختبرية التي أجريت فيها تجربتي الاختبار القبلي والبعدي كانت في  

المختبر هي ) ئوية، وعلى هذا الأساس فإن تقارب  ( درجة م22ظروف تجريبية معتدلة، إذ كانت درجة حرارة 
درجتي حرارة المحيط للمنهاج التدريبي كتكيف ودرجة حرارة المختبر كاستجابة للاختبار لم تؤثر كثيراً في تراكيز  

إذ تعتمد سرعة  لية عمل أملاح الدم على مستوى    ( 2010)عبد ،    هذه الأملاح في بلازما الدم. وهذا يتفق مع
لجسم، ويمكن إرجاع نسبة تغيير تركيزها في الدم نتيجة التدريب إلى كميات الماء الخارجة  الجهد الحاصل على ا 

( "انه  Wilmore, et al, 2008. ويذكر )(13،  2010)عبد ،  من الجسم عن طريق العرق أو الإدرار.  
ال الغدة  قناة  خلال  من  المرشحة  المواد  تمر  عندما  البلازما،  فلترة  طريق  عن  التعرق  يعاد  يتكون  إذ  عرقية، 

وفي أثناء التعرق الخفيف، ينتقل    امتصاص الأملاح تدريجياً وإرجاعها إلى الأنسجة المحيطة ومن ثم إلى الدم.
العرق   فإن  وهكذا  الأملاح.  امتصاص  الوقت لإعادة  ليوفر  الصغيرة،  الأنابيب  من خلال  ببطء  المرشح  العرق 

ا على  يحتوي  الخفيف  التعرق  أثناء  في  يتكون  البشرة.  الذي  إلى  يصل  الزمن  وبمرور  المعادن  هذه  من  لقليل 
ولكن، عندما تزداد نسبة التعرق في أثناء التمارين في الأجواء الحارة، فإن الأملاح المرشحة تنتقل بشكل أسرع  
من خلال الأنابيب الصغيرة، وبذلك يعطي وقت اقل لإعادة الامتصاص. وكنتيجة لذلك فإن نسبة الأملاح في  

يم و العرق  أعلى.  تكون  أن  الالكتروليتات  كن  لحفظ  مشابهة  تمتلك  لية  لا  العرقية  الغدد  فإن  الحظ،  لسوء 
 (  Wilmore, et al, 2008, 262) )الأملاح(" 
والذي          الأولى  القمة  من  الخاص  الإعداد  أثناء  في  كان  البحث  عينة  نفذته  الذي  التدريبي  المنهاج  إن 

استعملت فيه شدة شبه قصوى وحسب خصوصية تدريب هذه المدة، إن هذه الشدة لم تلقِ العبء الأقصى على  
جهاز العضلي لم تكن بحدودها  عمل المجاميع العضلية، ومن ثم فإن الطاقة الايضية والحرارية التي تنتج من ال

القصوى التي قد تؤدي إلى زيادة درجة حرارة مركز الجسم، ومن ثم زيادة عملية التعرق وخروج أملاح البوتاسيوم  
والصوديوم والكالسيوم خارج الدورة الدموية من خلال عملية التوازن التناضحي لخروج الماء من داخل الخلية إلى  

تناضحي لغرض نقل الماء من الدم إلى السائل البيني، ومن ثم إلى خارج الجسم. وعليه  خارج الخلية والانحدار ال
عملية   لحدوث  فعال  غير  اثر  لهما  كان  القصوية  غير  التمرين  وشدة  المعتدلة  المحيط  تزامن درجة حرارة  فإن 

 التعرق وخروج كميات مؤثرة من السائل العرقي تؤثر في تراكيز هذه الأملاح.  
 جات والتوصيات  الاستنتا -5
 الاستنتاجات  5-1
 -بعد عرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج الباحثان ما يأتي:  
بين   .1 والكالسيوم(  والصوديوم  البوتاسيوم  وايونات  )الهيموغلوبين  من  كل  على  التدريبي  للمنهاج  تأثير  وجود 

 مرحلة الاستشفاء لفئة المتقدمين.  ( دقيقة في15الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد ) 
على الرغم من استعمال تدريب فتري منخفض الشدة في المنهاج التدريبي اللاهوائي المقترح لمطاولة السرعة، إلا   .2

 انه احدث فرقاً ملحوظاً في انجاز العدائين لاختبار ونكيت. 
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 التوصيات  5-2
 يأتي: من خلال ما تقدم من استنتاجات يوصي الباحثان بما  
على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العام والخاص بالنسبة لعدائي المسافات   .1

ومراعاة استخدام مكونات حمل التدريب بشكل ينسجم مع قدرات  القصيرة على وفق الأسس العلمية الصحيحة،  
 وقابليات اللاعبين. 

 : المصادر العلمية قائمة   -
(: الموسااوعة الكاملااة فااي الإعااداد الباادني للنساااء، 2012التكريتااي، وديااع ياسااين والحجااار، ياسااين طااه ) -1

 الطبعة الأولى، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية.  
(: تاااااأثير التااااادريبات اللاهوائياااااة بالأسااااالوب التكاااااراري فاااااي بعاااااض المتغيااااارات 2010عباااااد ، احماااااد ) -2

 ، السويد.الأكاديمية الدولية لتكنولوجيا الرياضةسم،  البايوكيميائية في الج
(: دراساااة مقارناااة باااين شااادتي حمااال مختلفتاااين فاااي اساااتجابة 2013القطاااان، بااالال صاااهيب عبااادالكريم ) -3

بعض المتغيرات الوظيفية لبعض التمرينات المساعدة في فعالية رفع الأثقال، رسااالة ماجسااتير غياار منشااورة، كليااة 
 التربية الرياضية، جامعة الموصل.  
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 (1ملحق )

 د( 44:37( متقدمين / الزمن الكلي )%70( متر للأسبوع الأول بشدة )100مسافة )المنهاج الخاص بعداء 
 

 الوحدة التدريبية الأولى )السبت (

 زمن الوحدة الزمن لكل تمرين  بين تمرين وآخر بين المجموعات  بين التكرارات  المجاميع التكرار زمن الأداء  زمن الأقصى   التمرين

 د  17:04 د 5 د 3 د 1،15 2×4 8 ثانية 11،7 ثانية 9,00 متر 80
 د  27:49

 د  10:45 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  د 4 د 1,15 2×3 6 ثانية  17,55 ثانية 13,5 متر 120

 الوحدة التدريبية الثانية )الثلاثاء(

 زمن الوحدة الزمن لكل تمرين  بين تمرين وآخر بين المجموعات  التكرارات بين  المجاميع التكرار زمن الأداء  زمن الأقصى التمرين

 د  16:48 د  16:48 ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  د 5 د 1,30 2×4 8 ثانية 21 ثانية 16,2 متر 150

 

 


