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 الملخص
الذي قد  كيف، وهل أن هذا التكتكيف لعملية التدريب الرياضي المنظمات الحيويةمؤشرات ز دور و بر  تحددت مشكلة البحث في 

تدريبي لاهوائي  منهاجباستخدام  بعد الجهد القصوي وفي مرحلة الاستشفاءالناشئين( المتقدمين و يحدث يختلف بين الفئات العمرية )
مطاولة السرعة لعدائي المسافات القصيرة لمتغيرات  يهدف إلى تطويربنسب متساوية من مكونات حمل التدريب وحسب مستوى الفئتين 

 :ما يأتي نع كشفيهدف البحث الو  .بحثعينة ال يفئتلحمل التدريب 
الاستشفاء مرحلة في و  مباشرة   بعد الجهد اللاهوائيمؤشرات المنظمات الحيوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ل دلالة الفروق .1

 الناشئين.المتقدمين و لفئتي 
لفئتي الاستشفاء مرحلة في مباشرة  و بعد الجهد اللاهوائي مؤشرات المنظمات الحيوية دلالة الفروق بين الاختبارين البعديين ل .2

 الناشئين.المتقدمين و 
( عداء  يمثلون عدائي المسافات القصيرة 11المنهج التجريبي لملاءمته طبيعة البحث. وشملت عينة البحث ) انواستخدم الباحث 

القوى( فئتي المتقدمين والناشئين وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية. وتم استخدام الاختبارات  بألعابفي منتخب محافظة نينوى )
اختبار )ت( للعينات  ،الانحراف المعياري ،)الوسط الحسابيالاتية الوسائل الإحصائية  الباحثانبيانات. واستخدم اللجمع  والقياسات وسائلا  

 ما يأتي: انوبعد عرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج الباحث .(رغي  نسبة الت ،اختبار )ت( للعينات المستقلة ،المرتبطة
وكذلك بين الهيدروجين بين الاختبارين القبلي والبعدي  لأيونالدم( يقابله انخفاض  pHاحدث المنهاج التدريبي المقترح ارتفاع لـ) .1

 ةلحمص( دقيقة في مرحلة الاستشفاء لفئتي المتقدمين والناشئين ول15بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد )الاختبارين البعديين 
 فئة المتقدمين. ةلحمصلوكذلك  الاختبار البعدي،

( دقيقة في مرحلة 15حامض اللكتات بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد )ر لوجود نسبة تغي   .2
 الاستشفاء لفئتي المتقدمين والناشئين.

 مجموعة من التوصيات تتلخص بما يأتي: الباحثانوقد قدم 
وفق على على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العام والخاص بالنسبة لعدائي المسافات القصيرة  .1

 ومراعاة استخدام مكونات حمل التدريب بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات اللاعبين.الأسس العلمية الصحيحة، 
 مض اللكتات نفسها للحصول على نتائج دقيقة بالدم لهذا المتغير.الدم( في فترة قياس حا pHالتأكيد على قياس ) .2
 .(LA) ( ممثلا  للتعب هو أقوى من الاعتماد على مؤشر+Hالاعتماد على مؤشر ) .3
من جهة أخرى هي أقوى من العلاقة  ،الدم( من جهة وايون الهيدروجين pHإن العلاقة بين التوازن الحامضي القاعدي متمثلا  بـ) .4

 .الدم( وحامض اللكتات pHبين )
 
 

  2018 –( 68) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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The study shows the role of buffers, as adapter for training operation as a response to training 

program or what is called the internal load adaptation to outer load, and quantifies the age differences in 

training adaptation and recovery rate after sport achievement using anaerobic training program that aims at 

developing the speed endurance of sprint runners in similar ratios of training load variables among the 

subjects of study.    

The study aims to show the followings:  

1- Significant differences between the pre and post (tests) of the buffers indicators directly  after anaerobic 

exercise (workout) and in recovery for both advanced and youth runners. 

2- Significant differences between the two post (tests) of the buffers indicators after anaerobic exercise 

(workout) and in recovery for both advanced and youth runners. 

The researchers used the experimental method via the experimental design of two groups with pre 

and post tests. The research Sample included 11 male athlete (advanced and youth) of short distance runners 

who represent Nineveh athletic team for track and field. The sample was intentionally chosen. Tests, 

measurements, technical devices and scientific references are used as data collection methods and means. 

For statistical treatments, the researchers used Mean, Standard Deviation, T. Test. changes%.  

Conclusions:  

1- The training program results in increased blood (pH) accompanied with decrease in (H
+
) between the 

pre and post test directly after the anaerobic effort and after 15-minutes of recovery phase for both 

advanced and youth groups for the favor of post test. as well, between the two post tests after the 

anaerobic effort - and after 15-minutes of recovery phase for both groups and for the favor of  

advanced group. 

2- There was a percentage change toward the best in the level of LA, between the pre and post test 

immediately after the anaerobic effort and after 15-minutes of recovery phase for both advanced and 

youths groups.  

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.  

2- Blood pH and lactic acid (lactate) should be measured at the same time to get accurate results. 

3- Depending on the (H
+
) as indicator to fatigue more than deepen ding on (LA). 

4- The relationship between acid base balance represented by blood (pH) from one side and (H
+
) from 

other side was stronger than the relation between (pH) and (LA).        

 
 البحثب تعريفال -1
 المقدمة وأهمية البحث 1-1

مصطلح المنظمات الحيوية لوصف التفاعلات الكيميائية التي تقلل تغيرات تركيز ايون الهيدروجين إلى الحد  "يستخدم
تؤدي التدريبات عالية الشدة إلى و . (الدم pH)مقياس ل المستوى الطبيعيالأدنى، وهي تعتبر العامل الأساسي للحفاظ على 

ئية والتي تغادر العضلات إلى مجرى الدم ويلاحظ أن العلاقة بين كمخلفات الطاقة اللاهوا (LA)إنتاج كميات كبيرة من 
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pH في الدم وحتى يصل  اتدة التدريب يزداد تركيز حامض اللكتكلما زادت شأي علاقة عكسية،  اتالدم وحامض اللكت
pH ( وهي نقطة الإجهاد البدني، وتقوم المنظمات الحيوية المختلفة 6،8الدم إلى ،) بدورها للتخلص من زيادة حامض
ر التي تطرأ على مؤشرات المنظمات الحيوية من خلال غي  . إن نسبة الت(76-73، 2003)عبدالفتاح، .بالدم" اتاللكت

البرامج التدريبية اللاهوائية والتي تؤثر بشكل مباشر على هذه المؤشرات، تعكس وبشكل كبير نسبة تطور المنظمات 
ها على إزالة التراكمات الحامضية الناتجة من العمليات الايضية للعمل العضلي. لقد أثبتت دراسات الحيوية في الدم وقدرت

ومما سبق تبرز أهمية البحث إلى معرفة  الحيوية والمؤشرات المرتبطة بها. علمية عدة وجود تطور في عمل المنظمات
هوائي وسرعة استعادة الشفاء بعد جهد لامضي القاعدي لحااإعادة التوازن في لمتغيرات التابعة لالتغيير الذي سوف يحدث 

 المنظمات الحيوية.مؤشرات ف في المنهاج التدريبي المقترح لمطاولة السرعة من تكي   حدثهأقصوي، والأثر الذي 
 البحث مشكلة 1-2

يسمى بتكيفات ف لعملية التدريب الرياضي أو ما كتكي   المنظمات الحيويةمؤشرات ز دور و بر  تحددت مشكلة البحث في
بعد الناشئين( المتقدمين و الذي قد يحدث يختلف بين الفئات العمرية ) كيفالحمل الداخلي للحمل الخارجي، وهل أن هذا الت

في القمة الأولى من المنهاج التدريبي السنوي تدريبي لاهوائي  منهاجباستخدام  الجهد القصوي وفي مرحلة الاستشفاء
عينة  يفئتللمتغيرات حمل التدريب  متساويةبنسب تم تقنينه عة لعدائي المسافات القصيرة مطاولة السر  يهدف إلى تطوير

  رات البحث ذات العلاقة. الذي يحدث في متغي   التغي ر، ومن هنا تبرز مشكلة البحث بالتعرف على مدى الدراسة
 البحث اهدف 1-3

بعد الجهد مؤشرات المنظمات الحيوية والبعدي لدلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين القبلي  نع كشفال .1
 الناشئين.المتقدمين و لفئتي الاستشفاء مرحلة في و  مباشرة   اللاهوائي

بعد الجهد اللاهوائي مؤشرات المنظمات الحيوية دلالة الفروق الإحصائية بين الاختبارين البعديين ل نع كشفال .2
 الناشئين.المتقدمين و لفئتي الاستشفاء مرحلة في و  مباشرة  

  البحث اضفر 1-4

بعد الجهد اللاهوائي مؤشرات المنظمات الحيوية وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ل .1
 الناشئين.المتقدمين و لفئتي الاستشفاء مرحلة في و  مباشرة  

بعد الجهد اللاهوائي مؤشرات المنظمات الحيوية عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديين ل .2
 الناشئين.المتقدمين و لفئتي الاستشفاء مرحلة في و  مباشرة  

 البحث مجالات 1-5

 )ألعاب القوى(. الناشئينالمتقدمين و المسافات القصيرة في منتخب محافظة نينوى  عداؤو -المجال البشري: .1

 .ملعب جامعة الموصلو  ،كلية التربية الرياضية في مختبر الانجاز البشري -: المجال المكاني  .2

 .(10/4/2013( ولغاية )30/1/2013من ) ابتداء   -:  ألزمانيالمجال  .3
 الدراسات النظرية -2
 ة اللاهوائية طاقال 2-1

( إلى العضلات العاملة لا O2"عندما يتطلب الأداء الحركي عملا عضليا  بأقصى سرعة فان عمليات توجيه )
تستطيع أن تلبي حاجة العمل العضلي السريعة من الطاقة، وعلى هذا الأساس يتم أنتاج الطاقة بدون الأوكسجين بطريقة 
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ات الكيميائية التي تحدث في التغي ر ( ويعرفها )سلامه( "بأنها عبارة عن 161، 1993لاهوائية". )عبدالفتاح وسيد، 
( 147، 1999تاج الطاقة اللازمة لأداء المجهود مع عدم كفاية أوكسجين الهواء الجوي".)سلامه، العضلات العاملة لإن
( نقلا  عن )علاوي ورضوان( إلى أن الأنشطة التي تعتمد على العمل اللاهوائي تنقسم إلى 2005ويشير )أبو المجد، 

)ثابتة( كما هو في حالة رفع الأثقال. )أبو المجد، قسمين ديناميكية )متحركة( كما في حالة سباقات السرعة، أو استاتيكية 
2005 ،21) 

 المطاولة الخاصة 2-2

"أن مفهوم المطاولة الخاصة ذكره عدد من العلماء والمختصين في علم التدريب الرياضي إذ يشير )الكبيسي، 
زاولته لنشاط محدد. ( نقلا عن )داكتشوف( بأنه مقدرة اللاعب على الوقوف ضد التعب الذي ينمو في حدود م2011

، 2011ويعرفها أيضا بأنها قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنية طيلة فترة أداء النشاط الرياضي المعين".)الكبيسي، 
(. أما )حسانين( عرفها "بأنها مقدرة اللاعب على الاستمرار لفترة متصلة في أداء عمل بدني معين تشترك فيه كثير 31

خر مقدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنية طوال فترة أداء النشاط آلية. وبمعنى من المجموعات العض
(. ويمكن تحديد أقسام المطاولة الخاصة من خلال المصادر العلمية في مجال تدريبات 274، 1987المعني".)حسانين، 

  (184، 1999)بسطويسي، القوة.  مطاولة . ثانيا  مطاولة السرعةالعاب القوى إلى قسمين من حيث التطبيق هي: أولا 
 مطاولة السرعة     2-2-1

إن مطاولة السرعة هي "الصفة البدنية المركبة من المطاولة والسرعة ولهذه الصفة دور مهم في مختلف الأنشطة 
"وتعد هذه الصفة البدنية على كما (. 469، 1998)حسين، فعاليات العاب القوى بصورة خاصة".الرياضية بصورة عامة و 

درجة بالغة الأهمية في عدو المسافات القصيرة وذلك لان في هذه الصفة المركبة يتمكن اللاعب من قطع مسافة قصيرة 
لسرعة العالية طول مسافة جل المحافظة على هذه اأوسريعة أو مسافة أطول وبسرعة معينة خلال مسافة العدو من 

(. "وتختلف درجة المطاولة بالنسبة لدرجة السرعة في الفعاليات الرياضية المختلفة. إذ 19، 2004)الزهاوي، العدو".
تختلف المطاولة التي يحتاجها العداء بالنسبة لدرجة السرعة في سباقات ركض المسافات القصيرة عن المطاولة التي 

ياضية التي تعتمد على السرعة القصوى إلى يحتاجها لسباقات المسافات المتوسطة. ومطاولة السرعة تختص بالفعاليات الر 
شبه القصوى، إذ تنعكس قابلية الرياضي خلال مطاولة السرعة في المحافظة على جميع مسافة السباق وبسرعة عالية 

 (469، 1998)حسين،  تؤدي إلى تحقيق الانجاز".
 مطاولة القوة     2-2-2

مطاولددة القددوة مددن الصددفات الأساسددية فددي الأداء الحركددي للنشددطة جميعهددا التددي تتطلددب الأداء بكفدداءة ولفتددرات طويلددة  تعددد"
ن كمدددا " (.27، 2000)الشددداروك، ". نسدددبيا  وهدددي صدددفة مركبدددة مدددن صدددفتي القدددوة والمطاولدددة وتسدددمى أيضدددا بتحمدددل القدددوة وا 

ئين في ركض المسافات القصيرة لان مدن خلالهدا يحدافظ اللاعدب مطاولة القوة من الصفات المهمة التي يجب توافرها للعدا
إلى نهاية نفسه الأداء نفسها وبعلى قوته البدنية كما تمكنه من أداء الركض بالتوافق ما بين الذراعين والرجلين على الوتيرة 

 (19، 2004المقطوعة". )الزهاوي، المسافة 
 

 

 



 .........اثر منهاج تدريبي مقترح لمطاولة السرعة في عدد 

51 

 

 طريقة التدريب الفتري  2-3

الفتري يتلاءم وخصوصية الفعاليات الرياضية والزمن الذي تستغرقه، وهو يعطي الفرصة للقياس للتأكد من "إن التدريب 
(. 36-35، 2011تطورات القدرات المختلفة كما انه يعطي سهولة في تحديد مكونات الجرعات التدريبية")الكبيسي، 

%( طبقا  95-%60ري المنخفض والمرتفع الشدة )شدته ما بين الفت قتربيستطيع المدرب توجيه التدريب الفتري إذ ت
لاتجاه التدريب، وعلى ذلك يتحدد عدد مرات التكرار وعدد المجموعات، ويعد النبض أفضل وسيلة لتحديد التمرين ولاسيما 

-120في تدريبات الجري والسباحة، وتختلف طبيعة وطول فترة الراحة تبعا  للهدف منها ويمكن تحديدها بوصول النبض )
 (90-88، 1998، البساطي)( نبضة/دقيقة بين المجموعات. 120( نبضة/دقيقة بين التكرارات واقل من )140

 التدريب الفتري منخفض الشدة 2-3-1

نخفض الشدددة يعمددل علددى تحسددين كددل مددن التحمددل العددام )الدددوري أن التدددريب الفتددري المدد عدددة مصددادر علميددة تحيددث ذكددر 
(. 126، 1999)درويش وحسدانين،  القوة المميزة بالسرعة.)مطاولة القوة ومطاولة السرعة(، و ص التحمل الخاوالتنفسي(، و 

إلدى أن هدذا الندون مدن التددريب يهددف إلدى تحسدين  (Wilmore & Costill, 1994) ( نقدلا عدن 2008)الحيالي، ويشير 
لى تطوير صفة المطاولة ا ،مختلفةعمل المجاميع العضلية التي تعمل في حركات  وفيه يرتفع لعامة والمطاولة الخاصة، وا 

 ( 18، 2008. )الحيالي، كما انه يستخدم في فترة الإعداد العام وكذلك الإعداد الخاص الدقيقة،( نبضة/160النبض إلى )
 التدريب الفتري مرتفع الشدة 2-3-2

المطاولة الخاصة، والسرعة تنمية عدد من الصفات البدنية منها ت التدريب الفتري مرتفع الشدة هي من مميزا
تحسين كفاءة إنتاج الطاقة للنظام اللاهوائي تحت ظروف نقص  فضلا  عن والقوة المميزة بالسرعة، والقوة القصوى.

 (38، 2011)الكبيسي،%(95-%85ل في تمرينات الجري من )تتميز هذه الطريقة بالشدة المرتفعة إذ تصو  الأوكسجين.
    بحثالمتغيرات قيد ال 2-4

2-4-1 pH الدم 

( 7،0(، وتختلددف القيمددة عددن هددذا المسددتوى إلددى اقددل قيمددة قددد تصددل إلددى )7،4( الدددم فددي الراحددة )pH"تبلددق قيمددة )
. (Bruce, 1986, 194) وتسدمى الحالدة القاعديدة".( 7،8مضدية، أو ترتفدع عدن هدذا المسدتوى إلدى )اوتسدمى الحالدة الح

لبيئتددده الداخليدددة عدددن طريدددق ثدددلاث آليدددات رئيسدددة هدددي الددددارئات  يالقاعدددد-مضددديا"يحدددافظ الجسدددم علدددى التدددوازن ألححيدددث 
(buffersالكيميائية الموجودة في سوائل الجسم، والكلية، والآلية التنفسدية. أمدا النظدام الددارش فيشدتمل علدى جدزئيي )اثندين  ن

ء عمليدة الددرء . ففي أثناأو قاعدة ضعيفة والملح الخاص بها هما حامض ضعيف والملح الخاص بذلك الحامض الضعيف
 ىحدددإيتفاعددل الحددامض مددع الملددح ممددا يسددفر عددن تشددكيل ملددح أقددوى وحددامض اضددعف. ويمثددل مثددل هددذا النظددام الدددارش 

 دالدم( عن قاعدية أو حموضة الدم بدلالة عد pHمضيتها أو قاعديتها. يعبر )اق التي تقلل فيها سوائل الجسم من حائالطر 
الدددم(. إن مدددى  pHعليدده ) حالندداتج يشددير إلددى الأس الهيدددروجيني أو مددا يصددطل ايونددات الهيدددروجين الموجددودة فيدده والددرقم

(pH ( في جسم الإنسان والذي يتوافدق مدع متطلبدات الحيداة هدو )فدي أثنداء الراحدة. ويتسدبب التمدرين 7،7( إلدى )7،0الدم )
. الاسددتنفادياء التمددرين ( فددي أثندد6،6( إلددى )6،4( العضددلات باتجدداه الحمضددية فقددد يددنخفض بددين )pHالبدددني بتحددول فددي )

مضية والقاعدية وذلك أساسدا اتحصل في أثناء التمرين القصوي ذي المدة القصيرة تغيرات كبيرة في الكيميائية الايضية للح
 (Fox & Mathews, 1981, 552-556)". (LA) اللكتاتعن طريق نتاج حامض 
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Hايون الهيدروجين ) 2-4-2
+

) 

ايون الهيدروجين مشابها  في بعض نواحيه لتنظيم الايونات الأخرى في الجسم. فمثلا ، لبلوغ  تنظيم توازند "يع
الهيدروجين من  حالة الاستقرار، يجب أن يكون هناك توازن بين مدخول )أنتاج( ايونات الهيدروجين وحاصل إزالة ايونات

أساسيا في تنظيم إزالة ايونات الهيدروجين. ومع ذلك، أخرى، تلعب الكليتان دورا   لأيوناتالجسم. وكما هو صحيح بالنسبة 
فالتحكم الدقيق في تركيز ايونات الهيدروجين في السائل خارج الخلايا يشمل أكثر بكثير من مفهوم تخلص الكليتين 

وهي  الهيدروجين. فهنالك أيضا آليات دارئة حامضية قاعدية متعددة تشمل الدم والخلايا والرئتين، البسيط من ايونات
الهيدروجين في كلا السائلين خارج وداخل الخلايا. إن ايون الهيدروجين هو  لأيوناتأساسية في الحفاظ على تراكيز سوية 

 بروتون حر مفرد تحرره ذرة الهيدروجين. وتسمى الجزيئات التي تحتوي على ذرات الهيدروجين ويمكنها أن تحرر ايونات
 (Guyton & Hall, 2006, 383)(. Acidsالهيدروجين الحوامض )

 حامض اللكتات  2-4-3

هو السايتوبلازم والغاية منه تحويل السكريات الأحادية إلى حامض البايروفيك  تحلل السكر اللاهوائيإن موقع "
نتاج مركب الادينوسين ثلاثي الفوسفات  في تحويل الكلوكوز إلى حامض  (ATP)، حيث تتولد جزيئان من الغني بالطاقةوا 
نزيم  (NADH)البايروفيك الذي يختزل بوساطة المركب  وتتم (. "230، 1987، ألنجفي)(".LA)ويتحول إلى  (LDH)وا 

توقف هذه تكيميائيا ولكل من هذه التفاعلات أنزيمه الخاص. و  تفاعلا   (12)هذه التحولات من خلال سلسلة تتكون من 
الدم داخل الخلايا  pHفي العضلة يؤدي إلى انخفاض درجة ( LA)، نظرا لأن زيادة تراكم تاتالتفاعلات عند حامض اللك

 150 – 100في الدم الشرياني لدى الذكور غير المدربين ولدى السيدات )( LA)وتبلق أقصى كمية لتركيز  .ةالعضلي
المدربين يكون اقل منه لدى غير  الأشخاصفي الدم لدى ( LA)ومن المعروف أن تركيز  .(من الدملتر مل100ملغم/

( لدى الرياضيين LA(. ويبلق تركيز )283،352، 2003، حالفتا)عبدها".نفس الحمل البدني بدرجة قيامهم دالمدربين عن
 متر(. 400مللتر من الدم( بعد عدو )100ملغم/ 300المتدربين أكثر من )

 الاستشفاء 2-5

الاستشفاء عبارة عن "فترة الراحة بين التكرارات أو الفترة الزمنية بين المجاميع أو التوقفات بين فترات اللعب 
الفعلي لمباراة معينة. وتحاول أجهزة الجسم في أثناء هذه الفترة وكذلك أنظمة الطاقة وأنظمة التوصيل الاستعداد لفترة 

الفترة التي تعقب أداء ناحية الفسلجية يعرف الاستشفاء انه "يحدث في . ومن ال(21، 1997الجهد التالية")الدباغ، 
التمرينات انخفاض سريع ومفاجئ في التهوية الرئوية بسبب توقف النشاط العضلي ويزداد معدل انخفاض التهوية الرئوية 

 ."تى تعود لمستواها أثناء الراحةتستمر التهوية في النقصان ح إذفي بداية فترة الاستشفاء لكنه مرتبط بنون الأداء السابق، 
    (214، 1988)سلامة، 

  Wingate testاختبار ونكيت  2-6

( ثانيددة علددى الدراجددة الهوائيددة وذلددك 30مددن إعددداد اختبددار التبددديل لمدددة ) Wingate"تمكددن العلمدداء بمعهددد ونكيددت 
م(، وبدء ينتشر في الأوساط العلمية منذ نهاية 1974وقد ظهر الاختبار في عام )، بغرض تقويم القدرة اللاهوائية القصوى

السبعينات كأحد أهم الاختبارات التي تتمتع بالدقة في قياس وتقويم القدرة اللاهوائية المتوسطة. ويمتاز الاختبار بأنه يسمح 
 (141، 1998)رضوان، ". باستخدام إما الرجلين أو الذراعين في الأداء



 .........اثر منهاج تدريبي مقترح لمطاولة السرعة في عدد 

53 

 

   الإجراءات  -3
 منهج البحث   3-1

 مته لطبيعة البحث.ءالمنهج التجريبي لملا اناستخدم الباحث 
 عينة البحث 3-2

( والناشدئين شملت عينة البحث عددائي المسدافات القصديرة لمنتخدب محافظدة نيندوى بألعداب القدوى لفئتدي )المتقددمين 
ناشئين، وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، علما أنهم كانوا ( 5)متقدمين و( 6)بواقع  عداء  ( 11)والبالق عددهم 

 ضمن مرحلة الإعداد الخاص )القمة الأولى(.
 وسائل جمع البيانات 3-3

 تم استخدام الاختبارات والقياسات والأجهزة التقنية وسائلا  لجمع بيانات البحث. 

 المستخدمة   والأدوات الأجهزة  3-4

 نون  يةتر دراجة ارجوم(Monark E839)     .مبرمج على الحاسوب سويدي المنشأ 
  شعيريالجهاز قياس مستوى تركيز حامض اللكتات في الدم ( نونLactate Scout.) 
 ( أشرطة قياس تركيز اللكتات في الدم أحادية الاستخدام نونLactate Scout.ألماني ) 
 ( مايكروبايبيت نونGewsts.ألماني المنشأ ) 
 ( جهازpH meter.ألماني المنشأ ) 
 ( أنابيب اختبارTubes( بلاستيكية حجم )5) ( 200مل عدد.) 
  رابط مطاطي )تورنكا(.، بلاستيكية، قطن طبي، لاصقات جروححقن 
  ( وماء مقطر.   60مواد معقمة )كحول طبي مستوى التركيز% 
 ( ثانية1/100ساعة توقيت الكترونية يدوية تقيس لأقرب ) ( ( نون )8عددDiamond). 

 

 وصف القياسات والاختبارات 3-5

 الدم الوريدي pHقياس  3-5-1

 ( نقدددددددددددددوم بأخدددددددددددددذ Standerبعدددددددددددددد تصدددددددددددددفير الجهددددددددددددداز بالمددددددددددددداء المقطدددددددددددددر ومعدددددددددددددايرة الجهددددددددددددداز بدددددددددددددالبفرات ألدددددددددددددد) 
( pH meterمل من دم العينة ووضعه فورا في أنبوب بلاستيكي )تيوب( نظيف وجديد، نقوم بغمس بصدلة جهداز ألدد) (3)

 pH)(، هدذا الدرقم يمثدل pH meterالمسحوب )فورا (، والانتظار نصف دقيقة إلى دقيقة حتى تستقر قراءة جهاز ) في الدم
 :أتيما ي ملاحظةمع  في الجسم. (الدم

 كل الأدوات المستخدمة يجب أن تكون جديدة وغير مستخدمة أو معاملة بأي مادة حافظة أو كيميائية. -1
الددم يكدون  pHاس حيدث يجدب أن تكدون عمليدة سدحب الددم إلدى أن تدتم قدراءة مراعاة عامل الوقدت فدي عمليدة القيد -2

 الوقت المستغرق لا يتجاوز الدقيقة.
 مسحوب آني. (Fresh)يجب أن يكون دم العينة المراد قياسها  -3
 ,pH 213, 2011)         بالماا  للمطراو عاياا ول للز ااد بياق ااة  اول ل  (pH meter)غسدل قطدب جهداز -4

11-22) 
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Hحساب قيمة تركيز ايون الهيدروجين  3-5-2
+

 

 -:لهاوفقا  للمعادلة الآتية، ومطابقة النتائج مع المعايير الدولية  (+H)تم استخراج قيمة  

 
log م= لوغاريت                 (Harris, 2010, 194) (Dille & Siegel, 1968, 1)  
 لشعيريا اللكتات في الدمحامض قياس مستوى تركيز  3-5-3

وفدق مبددأ علدى ( الدذي يعمدل Lactate Scoutتم قياس مسدتوى تركيدز حدامض اللكتدات فدي الددم بواسدطة جهداز ) 
(Enzymatic-amperometric detection)  كهربائيددة نتيجدددة  إشددارةفيهددا كاشددف كيميدددائي يرسددل  أشددرطةإذ يسددتخدم

 .من الدم الشعيري عينة الدم المفحوصة تختلف باختلاف تركيز حامض اللكتات في الإشارةلتفاعل عينة الدم معه، هذه 
 (Wingateوصف اختبار ونكيت ) 3-5-4

 يتضمن نظام تنفيذ اختبار ونكيت خمس خطوات رئيسة هي: 
ــار: -1 ــل أداء الاختب ــاء قب بتندداوب عمددل ( دقددائق، يقددوم فيهددا المختبددر 5-2)قتددرب بددين ويسددتغرق فتددرة زمنيددة ت الإحم

 ( ضربة في الدقيقة.160-150عند مستوى شدة تكفي لان يعمل القلب من ) على الدراجة الارجومتريةالرجلين 
( دقدائق، وتخصدص للراحدة بعدد الإحمداء وقبدل بددء الاختبدار ويجدب 5-2ويستغرق مدن) فترة الراحة )الاستشفاء(: -2

ن الددقيقتين ألا تقل هذه الفترة عن دقيقتين، وألا تزيد عن خمس دقائق بعد انتهاء الإحماء، فقد وجد العلماء أن زمد
هو اقل زمن يكفي للاستشفاء من التعب والعودة للحالة الطبيعيدة، وان زمدن الخمدس دقدائق هدو أقصدى زمدن يمكدن 
أن تظل فيده العضدلات محتفظدة بحرارتهدا وتددفق الددم إليهدا. ويلاحدظ أن فتدرة الراحدة هدذه يطلدق عليهدا اسدم الراحدة 

علددى مقعددد الدراجددة الارجومتريددة وان يقددوم بالتبددديل ضددد اقددل  لأنهددا تتطلددب مددن المختبددر أن يظددل جالسددا   ،الايجابيددة
 ( لفة في الدقيقة.20-10كغم( مثلا عند معدل تبديل يتراوح من )1مقاومة ممكنة )

تبدددأ مباشددرة بعددد فتددرة الراحددة )الاستشددفاء(، ويتضددمن قيددام المختبددر بالتبددديل بمعدددل يصددل إلددى  فتــرة تزايــد الســرعة: -3
بمقاومدة تبلددق ثلدث المقاومدة الكليددة التدي يتطلبهددا الاختبدار. وفددي نهايدة مدددة  ( ثددوان  10ة )( لفدة فدي الدقيقددة لمدد20)

يطلدب مددن المختبدر أن يزيددد مدن معدددل التبددديل فدي الوقددت الدذي تددزداد فيده المقاومددة مدن قبددل الجهدداز  ( ثددوان  10ألدد)
 .( ثوان  5الإجراء أكثر من )بالتدريج لتصل إلى القيم التي يتطلبها الاختبار، مع ملاحظة ألا يستغرق هذا 

( ثانيدة مباشدرة، يعطدى المختبدر الأمدر بالتبدديل علدى الدراجدة 15في نهاية فترة تزايدد السدرعة ) فترة تنفيذ الاختبار: -4
 ( ثانية.30بتحديدها سلفا ، وذلك لمدة ) انالارجومترية بأسرن ما يمكن للتغلب على المقاومة التي قام الباحث

ــة: -5 ــرة التهدئ ( دقيقددة، وتتضددمن التبددديل بمسددتوى مددن القدددرة اللاهوائيددة يتددراوح مددن المسددتوى 2-1وتسددتغرق مددن) فت
( ثانيددددددة المقددددددررة للاختبددددددار.                    30المددددددنخفض إلددددددى المسددددددتوى المتوسددددددط، وهددددددي فتددددددرة تددددددأتي مباشددددددرة بعددددددد زمددددددن ألددددددد)

(Adams, 2002, 107-108) 
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وذلك بسبب اخذ القياسات الخاصة بالدراسة في هدذه  نيأهملت من قبل الباحثعلما أن الفترة الأخيرة )فترة التهدئة(  
استخدام هذا الاختبار كونه اختبار مقنن ومستخدم في الكثير من الدراسات والبحوث التدي تعندى  انالفترة. وقد ارتأى الباحث
 بقياس القدرة اللاهوائية.

 التصميم التجريبي 3-6

ضدروريا  فدي كدل بحدث تجريبدي وهدو إجدراء يهيدئ للباحدث السدبل الكفيلدة  التجريبدي أمدرا  تعد عملية اختيدار التصدميم  
تصدددميم المجمدددوعتين  التصدددميم التجريبدددي الدددذي أطلدددق عليددده اسدددم الباحثدددانلدددذا اسدددتخدم  ،للوصدددول إلدددى النتدددائج المطلوبدددة

 التجريبيتين غير المتكافئتين عشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي.
 خطوات إجراء البحث الميدانية 3-7

 تحديد المسافات التدريبية المستخدمة في البحث 3-7-1

، تدددم تحديددد المسدددافات التدريبيدددة انبعددد تحليدددل محتددوى المصدددادر والبحددوث والدراسدددات العلميدددة وحسددب خبدددرة الباحثدد 
)فدددي مفدددردات المنهدددداج  التوحيدددد انمتدددر( وقدددد راعدددى الباحثدددد400متدددر و200متددددر و100المسدددتخدمة لكدددل مدددن الفعاليدددات )

 التدريبي( بين فئتي البحث المتقدمين والناشئين، إذ قسمت المسافات التدريبية وكما يأتي:
 مسافات تدريبية اقل من مسافة السباق وشملت: -

 .متر 80متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 150متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
 متر. 300متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

 مسافات تدريبية أطول بقليل أو مساوية من مسافة السباق وشملت: -

 .متر 120متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 200متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
 متر. 400متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

 من مسافة السباق وشملت:أطول مسافات تدريبية  -

 متر. 150متر = المسافة المحددة 100عدو  -1
 متر. 300متر = المسافة المحددة 200عدو  -2
 متر. 500متر = المسافة المحددة 400عدو  -3

                                           (Gardner & Purdy, 1970, 142-198) 
 تحديد القيم القصوى لقطع المسافات المقترحة 3-7-2

واسدتمرت خمسدة ( 20/1/2013تم تحديد القيم القصوى لقطع مسافات التددريب المقترحدة فدي يدوم الأحدد الموافدق ) 
فدددي ملعدددب جامعدددة  ولجميدددع أفدددراد عيندددة البحدددث( عصدددرا  3،00أيدددام بواقدددع سددداعتين ونصدددف لكدددل يدددوم وفدددي تمدددام السددداعة )

ي المنهداج التددريبي قيددد الدراسدة، وتدم احتسداب عدددد للمسدافات التدريبيدة المقترحددة فد، للتعدرف علدى الشدددد القصدوى الموصدل
تكرارات لكل تمرين بشكل ينسجم مع إمكانية العينة وتقسيمها إلى مجاميع حسب خصوصية طول المسافة وشدتها، وأزمندة 

 ة.خر لكل مسافة تدريبية محدد في المنهاج التدريبي قيد الدراسآالراحة بين التكرارات وبين المجاميع وبين تمرين و 
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 إجراءات حساب شدد التمارين  3-7-3

 تم حساب شدد التمارين من القيم القصوى للمسافات المقترحة من خلال تطبيق المعادلة الآتية: 
 .للإنجازما تبقى من النسبة المئوية  النسبة المئوية المراد العمل بها = -% 100 (1
 = ناتج. 100÷ زمن الانجاز الأقصى(×  للإنجاز)ما تبقى من النسبة المئوية  (2
   ( + زمن الانجاز الأقصى = زمن النسبة المئوية المعمول بها2الناتج من المعادلة رقم ) (3

 (446-445، 2012)التكريتي والحجار،                                                
 التجارب الاستطلاعية  3-7-4

 لأولىالتجربة الاستطلاعية ا 3-7-4-1

( صدباحا  واسدتغرقت سدداعتين 10،00( وفددي تمدام السداعة )13/1/2013أجريدت تجربدة اسدتطلاعية أولدى بتداري  ) 
هدفت هذه التجربة إلى التأكدد مدن سدلامة الأجهدزة والأدوات المسدتخدمة فدي البحدث  إذونصف على أفراد من عينة البحث، 

 ومدى صلاحيتها لإجراءات التجربة الرئيسة.
 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7-4-2

( صدددباحا  واسددتغرقت ثدددلاث 10،00( وفددي تمدددام السدداعة )15/1/2013أجريددت تجربددة اسدددتطلاعية ثانيددة بتددداري  ) 
هدفت هذه التجربة إلدى تدألف عيندة البحدث مدع الأجهدزة والأدوات المسدتخدمة وبالدذات جهداز  إذساعات على عينة البحث، 

، وكذلك التعرف على طبيعة إجراءات التجربة من قبل عينة البحث وتحديد المعوقات (Monark)نون  يةتر رجومالدراجة الا
 عند تنفيذ التجربة الرئيسة. انالتي قد يواجهها الباحث

 التجربة الاستطلاعية الثالثة 3-7-4-3

ا  واسددتغرقت سدداعتين صددباح( 10،00( وفدي تمددام السدداعة )27/1/2013بتدداري  ) ثالثددةأجريدت تجربددة اسددتطلاعية  
وذلدك  يدةالدراجدة الارجومتر الصدحيح علدى جهداز  داء الفنديهدفت هذه التجربة إلدى ضدبط الأ إذعلى عينة البحث، ونصف 
 .)اختبار ونكيت( الجهد اللاهوائي المقنناختبار الصحيح لإجراء  داءلأهمية الأ

 تجربة البحث الرئيسة 3-7-5

 الاختبارات القبلية 3-7-5-1

 فدي الدراسدة التددريبي المقتدرح منهداجقبل البدء بتنفيذ ال المتقدمين والناشئين تينللمجموعإجراء الاختبارات القبلية  تم 
 وكما يأتي: (4/2/2013)ولغاية  (30/1/2013)للفترة من 
  دة فدي وقدت الراحدة، حيدث تدم هدذا الإجدراء بعدد جلدوس العيندة لمد مؤشدرات المنظمدات الحيويدةتم اخذ جميع قياسات

 ( دقيقة متتالية بدون إي جهد بدني بسيط.20)
  جلوس المختبر على الدراجة الارجومترية ومعايرة ارتفان مقعدها بما يتناسب مدع طدول المختبدر حيدث يضداف هدذا

 إلى معلومات اختبار ونكيت وتثبيت القدمين بإحكام في مكانها المخصص على الدراجة.
 ( 30ل إجراءاته مع مراعداة إعدلام المختبدر بدالزمن المتبقدي مدن الاختبدار ألدد)بدء المختبر بتنفيذ اختبار ونكيت بكام

 من قبل القائم على الاختبار. ( ثوان  5ثانية كل )
 باستثناء حامض اللكتات إذ تم قياسه  مؤشرات المنظمات الحيويةقياسات ختبار تم اخذ بعد الانتهاء مباشرة من الا

 ( دقائق من انتهاء الاختبار.5بعد )
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 ( دقيقدة بعدد انتهداء الاختبدار، حيدث تدم بعدد هدذا 15يبقى المختبر جالس في محله على الدراجة الارجومترية لمددة )
 في فترة الاستشفاء، ومن ثم ينهي المختبر إجراءاته.قياسات مؤشرات المنظمات الحيوية الوقت اخذ جميع 

  لوحده.كان تنفيذ الاختبار بالنسبة للمختبرين كل مختبر يؤدي اختباره  
 ( 35ْ( درجة والرطوبة النسبية )22كانت درجة حرارة المختبر.)% 

 تنفيذ المنهاج التدريبي  3-7-5-2

بتنفيددددذ المنهدددداج التدددددريبي وذلددددك للفتددددرة مددددن  انبعددددد إجددددراء الاختبددددارات القبليددددة للمتغيددددرات قيددددد البحددددث، قددددام الباحثدددد 
 الآتية في تنفيذ المنهاج وهي: النقاط ان(، وقد راعى الباحث2/4/2013( ولغاية )9/2/2013)

  وبعد ذلك الانتقال إلى الإحماء الخاص. كافة بالإحماء العامبدء الوحدات التدريبية ، 
 ( 8( أسابيع )8أستغرق تنفيذ المنهاج التدريبي مدة .)دورات صغرى 
 ( في كل دورة متوسطة.  1: 3تكون المنهاج التدريبي من دورتين متوسطتين استخدم فيها تشكيل الحمل ) 
 ( وبددذلك فددان المنهددداج الثلاثدداءو السددبت كددل دورة صددغيرة علددى وحددددتين تدددريبيتين تددم إجراءهددا فددي يدددومي ) تاشددتمل

( يبدددين دورة حمدددل 1( وحددددة تدريبيدددة لتددددريب مطاولدددة السدددرعة، الملحدددق رقدددم )16التدددريبي يكدددون قدددد اشدددتمل علدددى )
 %(.70مين بشدة )متر( متقد 100صغيرة للسبون الأول لعداء )

 دون التدأثير علدى أقسدام مدن في القسم الرئيس للوحدة التدريبية.  نيتم تنفيذ المنهاج التدريبي المقترح من قبل الباحث
  الوحدة التدريبية الأخرى كالقسم الإعدادي والقسم الختامي.

 مدنخفض الشدددة فددي جميددع دورات الحمددل الصدغرى باسددتثناء الأسددبون السددابع فهددو  تدم اعتمدداد طريقددة التدددريب الفتددري
مرتفع الشدة وحسب متطلبات حركة الحمل، وهذه الطريقدة مناسدبة لتددريب صدفة مطاولدة السدرعة )قيدد البحدث( فدي 

 هذه المرحلة.
 .تم استخدام أسلوب التحكم بالتغيير بمكوني الشدة والحجم في المنهاج التدريبي 
 ( 120) مدددن خدددلال مؤشدددر الندددبضخدددر آوبدددين تمدددرين و التكدددرارات وبدددين المجموعدددات  نحديدددد زمدددن الراحدددة بددديتدددم ت

  ضوء التجارب الاستطلاعية. في نبضة/دقيقة،
 ( أمدا الددورة المتوسدطة الثانيدة تبددأ 70%( ثدم )80%( ثدم )75%( ثدم )70تبدأ الدورة المتوسطة الأولى بشدة ،)%

 %( في المنهاج التدريبي لفئتي المتقدمين والناشئين.75ثم )%( 85%( ثم )80%( ثم )75بشدة )
  ،إن الوحدددات التدريبيددة الأخددرى لتطددوير الصددفات البدنيددة والمهاريددة للعدددائين والتددي كانددت تعطددى فددي الأيددام الأخددرى

وذلدك حسدب  كانت متساوية في مكونات الحمل التددريبي مختلفدة فدي زمدن الأداء وحسدب اختبدارات الشددد القصدوى
 .*المنهاج التدريبي لد)مدرب الفريق(

 الاختبارات البعدية 3-7-5-3

 (7/4/2013)للفتدرة مدن المتقددمين والناشدئين  تيلمجمدوع بعديدةتم إجراء الاختبارات البعد تنفيذ المنهاج التدريبي،  
 وكما يأتي: (10/4/2013)ولغاية 

                                                           
   القوى وطالب دكتوراه في كلية التربية الرياضية جامعة الموصل حاليا.  السيد ربيع عبدالوهاب مدرب منتخب محافظة نينوى بالعاب -مدرب الفريق: *
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مراعاة ترتيب أفراد العينة نفسه في الاختبارين القبلي والبعدي وفي تم إعادة إجراءات الاختبارات القبلية نفسها، مع  
 الظروف المختبرية نفسها.

 الوسائل الإحصائية  3-8

 في تحليل البيانات. SPSSبالحقيبة الإحصائية الجاهزة  اناستعان الباحث 
 الوسط الحسابي. .1
 الانحراف المعياري. .2
 .)ت( للعينات المرتبطة اختبار .3
 .)ت( للعينات المستقلة اختبار .4
 .التغي رنسبة  .5

 

 عرض ومناقشة النتائج  -4
في ( دقيقة 15وبعد ) مباشرة  لاهوائي جهد بعد  مؤشرات المنظمات الحيويةعرض ومناقشة النتائج الخاصة ب 4-1

 لفئتي المتقدمين والناشئين ستشفاءمرحلة الا

في مرحلة ( دقيقة 15وبعد ) مباشرة  لاهوائي بعد جهد مؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة ب 4-1-1

 لفئتي المتقدمين والناشئين ستشفاءالا

بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  المنظمات الحيوية  مؤشراتعرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي ل 4-1-1-1

 لفئة المتقدمين 
في ؤشولت للمنظمات للحيو ة لم ع يمة )ت( للمحسوبة للتغيوّللأعساط للحسابية عللانحولفات للمييار ة عنسبة  بين  (1للزقعل )

 للاختبار ن للطبلي عللبيقي بيق للز ق لللاهولئي اباشولً لفئة للمتطقاين

 المعالم الإحصائية  
 وحدة القياس المتغيرات

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 التغي ر

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ن + س   ن + س   الاحتمالية

pH 0،001 12،001 %1،67 0،028 7،346 0،015 7،225 دددددددددددددددددددددد الدم* 
 *nEq/L 59،596 2،099 45،091 2،957 24،33% 12،854 0،001 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 8،666 3،032 11،350 1،766 30،97% 2،314 0،069 حامض اللكتات

 5درجة حرية =  أمام، (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  مؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي ل 4-1-1-2

 لفئة الناشئين 

في للمنظمات للحيو ة ؤشولت لم ع يمة )ت( للمحسوبة للتغيوّللأعساط للحسابية عللانحولفات للمييار ة عنسبة  بين  (2للزقعل )

 للاختبار ن للطبلي عللبيقي بيق للز ق لللاهولئي اباشولً لفئة للناشئين

 المعالم الإحصائية       
 وحدة القياس المتغيرات

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 التغي ر

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ن + س   ن + س   الاحتمالية

pH 0،679 0،446 %0،27 0،054 7،322 0،058 7،342 دددددددددددددددددددددد الدم 
 nEq/L 45،843 6،630 47،935 5،847 4،56% 0،419 0،697 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 8،960 2،936 11،980 3،623 33،70% 2،232 0،089 حامض اللكتات
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( 15بـ) اللاهوائي بعد الجهدمؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي ل 4-1-1-3

 ستشفاء لفئة المتقدمين في مرحلة الادقيقة 

في للاختبار ن للطبلي للمنظمات للحيو ة ؤشولت لم ع يمة )ت( للمحسوبة للتغيوّللأعساط عللانحولفات عنسبة  بين  (3للزقعل )

 ستففا  لفئة للمتطقاينفي اوحلة للا( د يطة 15عللبيقي بيق للز ق لللاهولئي بـ)

 المعالم الإحصائية   
 وحدة القياس المتغيرات

نسبة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 التغي ر

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ن + س   ن + س   الاحتمالية

pH 0،023 3،233 %2،04 0،034 7،240 0،089 7،095 دددددددددددددددددددددد الدم* 
 *nEq/L 81،769 18،476 57،691 4،487 29،44% 3،093 0،027 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 6،116 1،772 4،633 1،429 24،24% 1،961 0،107 حامض اللكتات

 5، أمام درجة حرية = (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
( 15بعد الجهد اللاهوائي بـ)مؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي ل 4-1-1-4

 ستشفاء لفئة الناشئين في مرحلة الادقيقة 

في للاختبار ن للطبلي ؤشولت للمنظمات للحيو ة لم ع يمة )ت( للمحسوبة للتغيوّللأعساط عللانحولفات عنسبة  بين  (4للزقعل )

 ستففا  لفئة للناشئينفي اوحلة للا( د يطة 15عللبيقي بيق للز ق لللاهولئي بـ)

المعالم   
 الإحصائية
 المتغيرات

 وحدة القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

نسبة 
 التغي ر

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ن + س   ن + س   الاحتمالية

pH 0،752 0،339 %0،138 0،050 7،250 0،076 7،240 دددددددددددددددددددددد الدم 
 nEq/L 58،283 10،695 56،528 6،363 3،01% 0،415 0،699 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 5،980 2،728 5،860 2،529 2،00% 0،290 0،786 حامض اللكتات

بعد الجهد اللاهوائي مباشرة  لفئتي مؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين البعديين ل 4-1-1-5

 الناشئينو المتقدمين

ؤشولت للمنظمات في للاختبار ن للبيق ين لم للأعساط للحسابية عللانحولفات للمييار ة ع يمة )ت( للمحسوبةفوق  بين  (5للزقعل )

 عللناشئينبيق للز ق لللاهولئي اباشولً لفئتي للمتطقاين للحيو ة 

المعالم      
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 وحدة القياس

 مج التجريبية )متقدمين(
 الاختبار البعدي

 مج التجريبية )ناشئين(
قيمة )ت(  الاختبار البعدي

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ن + س   ن + س  

pH 0،008 3،374 0،100 0،020 0،024 0،121- دددددددددددددددددددددد الدم* 
 *nEq/L 14،505 2،764 -2،092 11،166 3،549 0،006 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 -2،683 2،840 -3،020 3،025 0،190 0،853 حامض اللكتات

 9، أمام درجة حرية = (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
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( دقيقة 15بعد الجهد اللاهوائي بـ)مؤشرات المنظمات الحيوية عرض النتائج الخاصة بالاختبارين البعديين ل 4-1-1-6

 ستشفاء لفئتي الناشئين والمتقدمينفي مرحلة الا

بيق للز ق ؤشولت للمنظمات للحيو ة في للاختبار ن للبيق ين لم للأعساط عللانحولفات ع يمة )ت( للمحسوبةفوق  بين  (6للزقعل )

 عللناشئينستففا  لفئتي للمتطقاين في اوحلة للا( د يطة 15لللاهولئي بـ)

 المعالم الإحصائية 
 وحدة القياس المتغيرات

 مج التجريبية )متقدمين(
 الاختبار البعدي

 مج التجريبية )ناشئين(
قيمة )ت(  الاختبار البعدي

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ن + س   ن + س  
pH 0،040 2،399 0،065 0،010- 0،109 0،145- دددددددددددددددددددددد الدم* 

 *nEq/L 24،078 19،066 1،754 9،444 2،372 0،042 ايون الهيدروجين
 mmol.L-1 1،483 1،853 0،120 0،925 1،488 0،171 حامض اللكتات

 9، أمام درجة حرية = (0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطأ 
في ( دقيقة 15وبعد ) مباشرة  لاهوائي جهد بعد مؤشرات المنظمات الحيوية النتائج الخاصة ب مناقشة 4-1-2

 لفئتي المتقدمين والناشئين ستشفاءمرحلة الا

( وحامض اللكتات، ومن +Hوايون الهيدروجين ) الدم (pH)في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها فيما يخص  
(، نلاحظ وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد 6،  5،  3،  1خلال الجداول )

( +Hوايون الهيدروجين ) الدم (pH)لمتقدمين لمتغيري فئة استشفاء لالالمرحلة ( دقيقة 15اللاهوائي مباشرة وبعد )
بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد ن ووجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين البعديي الاختبار البعدي، ةصلحمول
 ةلحمص( أيضا ول+Hوايون الهيدروجين ) الدم pHلمتقدمين والناشئين ولمتغيري فئتي استشفاء لمن مرحلة الا( دقيقة 15)

 ان. يعزو الباحثالسابقة فئة المتقدمين، أما بالنسبة لحامض اللكتات فلم يظهر هناك أي فروق معنوية في جميع الجداول
 هذه النتائج إلى ما يأتي: سبب
د على وفق الأسس العلمية ومراعاة ، فضلا  عن طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة والمع  المنهاج التدريبي طبيعةإن  -

 بشكل ينسجم مع قدرات وقابليات لاعبي تلك المجموعةلتطوير مطاولة السرعة شدة التمرين وتكراره وفترات الراحة البينية 
في ؤدي إلى تراكم في حامض اللكتات يي ذبنقص الراحة وال ن التدريبأنها أثرت من خلال أ ان، يعتقد الباحث*)المتقدمين(

مؤشرات بين الاختبارين القبلي والبعدي، احدث نون من التكيف لد التغي رالذي نرى ارتفاعه في نسب العضلات ثم في الدم 
 .الدم( pHوما يقابلها من التوازن الحامضي القاعدي ) (+Hايون الهيدروجين ) يزتركلمنظمات الحيوية على التقليل من ا

( إذ ذكر أن "تدريبات عالية الشدة تؤدي إلى إنتاج كميات كبيرة من حامض 2003حيث يتفق هذا مع )عبدالفتاح، 
كمخلفات الطاقة اللاهوائية والتي تغادر العضلات إلى مجرى الدم، وتقوم المنظمات الحيوية المختلفة بدورها  اللكتات

أن للمنظمات الحيوية  الباحثان(. ويعتقد 76-75، 2003للتخلص من زيادة حامض اللكتات بالدم". )عبدالفتاح، 
يعزى ربما أو  ون الهيدروجين وتعديل نسبة حامض اللكتات في الدم.الكيميائية أولا والتنفسية ثانيا الدور الأكبر في إزالة اي

                                                           
هامش لكي لا تتكرر لاحقا  إن طبيعة مفردات المنهاج التدريبي تعتبر العامل الأساس في حدوث كافة التغيرات التي حدثت لمؤشرات المنظمات الحيوية، كتبت هنا في ال *

   في مناقشة النتائج. 
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اكبر للطاقة، مما أدى بدوره كمية الفرق في حجم العضلات بين المتقدمين والناشئين لصالح المتقدمين أدى إلى إنتاج إلى 
زيادة هذا بدوره أدى إلى ، و الدم( pHايون الهيدروجين وانخفاض قيمة )تركيز إلى تراكم اكبر لحامض اللكتات وارتفان 

 لمنظمات الحيوية لإزالة هذه التراكمات.اعمل 
الرغم من انه لم تظهر هناك أي فروق ذات دلالة معنوية في جميع جداول المقارنة، على أما بالنسبة لحامض اللكتات،  -

ل ولصالح الاختبارات البعدية، مما إلا أننا نلاحظ هناك نسب تغير عالية بين الاختبارات القبلية والبعدية في معظم الجداو 
مما كانت عليه قبل ( Wingateر العينة للوصول إلى قيم أعلى في اختبارات الشدة القصوى لاختبار ونكيت )د تطو كيؤ 

المنهاج التدريبي، وكذلك فاعلية المنظمات الحيوية في الدم وقدرتها على إزالة تراكمات حامض اللكتات، فضلا عن أن 
ن أي تغيير يحدث لحامض اللكتات يحدث إ إذالهيدروجين،  بأيونالذي يخرج من العضلة يكون مرتبط  حامض اللكتات

كون تخرج من الليف العضلي إلى مجرى الدم تي ت( أن اللكتات الMaughan, 2000)الهيدروجين تقريبا. ويذكر لأيون
في السائل خارج الخلية )في الدم( الهيدروجين، وهذا ما يسبب حدوث ظاهرة المزيلات )المنظمات( الحيوية  بأيون ةمرتبط

مما ينظم بشكل فعال حامضية الدم ويجعلها متوازنة، والسيطرة على بعض ايونات الهيدروجين التي تسبب ارتفان لإزالتها، 
 ,Maughan, 2000)                   ذو الشدة العالية.  وهذا يحدث في الجهد البدني في داخل العضلة،لحامضية 
25-26) 

أن "هناك عبارتين تكشف أهمية  (Maglischo, 2003)ومن جهة أخرى بعيدا  عن التفسيرات التي ذكرت، حيث ذكر  -
اللكتات لتأخير الدمنظمات الحيوية في التمارين الرياضية: )الأولى( بإمكان الدمنظمات الحيوية أن تتفاعل مع حامض 

( الوشيكة الحدوث مباشرة بعد أن يبدأ التمرين. )الثانية( إن تراكم حامض اللكتات في acidosisحصول حالة الحامضية )
، بدلا  من القيم النموذجية (1،5( إلى )pH)الديؤدي إلى انخفاض على سبيل المثال قد  (م100العضلات بعد سباق )

 . (Maglischo, 2003, 389)( إذا لم تكن الدمنظمات الحيوية موجودة"6،8 – 6،6)
أن عمل المنظمات الحيوية منذ اللحظة الأولى لبداية الجهد البدني هو  الباحثانومن خلال هذه العبارة يرى  

بقائه ضمن الحدود التي تستطيع فيها العضلات الأيضالسيطرة على مخلفات  من استمرار  اللاهوائي )الحامضية( وا 
تي لم يظهر عملها ما لم يزداد أنتاج الحامضية عن إمكانية التخلص منها، فمن المحتمل يكون هذا أيضا احد الأسباب ال

 لإمكانية الهائلة في سرعة ودقة عمل المنظمات الحيوية.فيها فروق معنوية لحامض اللكتات، بسبب ا
في ( دقيقة من الجهد اللاهوائي 15بعد )( +H)وايون الهيدروجين  (الدم pH )نلاحظ من جداول النتائج بالنسبة لقيمتي  -

ستشفاء، أنهما تميلان إلى الحامضية أكثر من قيمتيهما بعد الجهد اللاهوائي مباشرة ، بعكس قيمة حامض مرحلة الا
من الجهد ( دقيقة 15بعد ) ( دقائق من الجهد اللاهوائي هي اكبر من القيمة التي تم أخذها5اللكتات التي تم أخذها بعد )

الدم( وايون الهيدروجين تم قياسهما بعد الجهد مباشرة  عن طريق الدم  pHاستشفاء، وهذا بسبب أن )اللاهوائي في مرحلة 
أن حامضية الدم والعضلات  الباحثانويعتقد الوريدي قبل أن يكتمل خروج الحامضية من العضلات العاملة إلى الدم، 

وهذا ينطبق مع دراسة  .رور خمسة دقائق حيث تم الحصول فيها على أعلى قيمة لحامض اللكتاتبعد م ربما تتعادل
(Marcello, et al, 2008) ( حيث ذكر "إن قيمة ايون الهيدروجينH+ التي تم قياسها بعد الجهد مباشرة  لم تحدث )

بعد الجهد اللاهوائي  الباحثانوكما لاحظ . (Marcello, et al, 2008, 970)تغيرا  معنويا  عن قيمتها قبل الجهد".
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الدم( وايون  pHستشفاء ومن خلال النتائج التي ظهرت أن الحامضية المتمثلة بقيمتي )من مرحلة الا( دقيقة 15بد)
الدم( من جهة وايون  pH، وان العلاقة بين التوازن الحامضي القاعدي متمثلا  بد)( بقت مرتفعة+Hالهيدروجين )
( بدلالة عدم وجود فروق LAالدم( وحامض اللكتات ) pHمن العلاقة بين ) أقوىهي  أخرى( من جهة +Hالهيدروجين )

للتعب العضلي هو أقوى من الاعتماد على مؤشر حامض ( ممثلا  +Hمعنوية بين المتغيرين، وان الاعتماد على مؤشر )
 .اللكتات

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات 5-1

 -ما يأتي: الباحثانعرض نتائج البحث ومناقشتها استنتج  بعد 
الهيدروجين بين الاختبارين القبلي  لأيونالدم( يقابله انخفاض  pHاحدث المنهاج التدريبي المقترح ارتفان لد) -1

 ةحصلم( دقيقة في مرحلة الاستشفاء لفئتي المتقدمين والناشئين ول15والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد )
( دقيقة في مرحلة 15بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد )وكذلك بين الاختبارين البعديين  الاختبار البعدي،

 فئة المتقدمين. ةصلحمولالاستشفاء لفئتي المتقدمين والناشئين 
( دقيقة 15بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد الجهد اللاهوائي مباشرة وبعد ) وجود نسبة تغير لحامض اللكتات -2

 في مرحلة الاستشفاء لفئتي المتقدمين والناشئين.
 التوصيات 5-2

 -بما يأتي: الباحثانمن خلال ما تقدم من استنتاجات يوصي  
م والخاص بالنسبة لعدائي المسافات على المدربين التركيز على تدريبات مطاولة السرعة في فترتي الإعداد العا -1

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

 الدم( في فترة قياس حامض اللكتات نفسها للحصول على نتائج دقيقة بالدم لهذا المتغير. pHالتأكيد على قياس ) -2
 .(LA) ( ممثلا  للتعب هو أقوى من الاعتماد على مؤشر+Hعلى مؤشر ) الاعتماد -3
الدم( من جهة وايون الهيدروجين من جهة أخرى هي  pHإن العلاقة بين التوازن الحامضي القاعدي متمثلا  بد) -4

 .ياثناء دراسة هذه المتغيرات للتعبير عن التعب العضلفي  الدم( وحامض اللكتات pHأقوى من العلاقة بين )
 المصادر العلمية

(: فاعلية تطوير القدرة الهوائيدة واللاهوائيدة وأثرهدا علدى بعدض المكوندات 2005أبو المجد، احمد محمد الطنطاوي ) -1
المهاريددددة لناشددددئي كددددرة السددددلة، أطروحددددة دكتددددوراه غيددددر منشددددورة، كليددددة التربيددددة  تالبدنيددددة وعلاقتهمددددا بمسددددتوى الاداءا
 الرياضية، جامعة الزقازيق، مصر.

(: أسدددس وقواعدددد التددددريب الرياضدددي وتطبيقاتددده، كليدددة التربيدددة الرياضدددية، جامعدددة 1998لبسددداطي، أمدددر ا  احمدددد )ا -2
 الإسكندرية.

 .(: أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار نهر النيل للطباعة والنشر، القاهرة1999بسطويسي، احمد بسطويسي ) -3
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 (1ملحق )

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

 د( 44:37)

 التدريبية الأولى )السبت ( الوحدة

 المجاميع التكرار زمن الأداء زمن الأقصى  نالتمري
بين 
 التكرارات

بين 
 المجموعات

بين تمرين 
 وآخر

الزمن لكل 
 تمرين

زمن 
 الوحدة

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

 د 27:49
 ثانية 13،5 متر 120

17،55 
 ثانية

 د 10:45 ددددددددددددددددددددددددددد د 4 د 1،15 2×3 6

 الوحدة التدريبية الثانية )الثلاثاء(

 المجاميع التكرار زمن الأداء زمن الأقصى التمرين
بين 
 التكرارات

بين 
 المجموعات

بين تمرين 
 وآخر

الزمن لكل 
 تمرين

 زمن
 الوحدة

 د 16:48 د 16:48 دددددددددددددددددددددددددددد د 5 د 1،30 2×4 8 ثانية 21 ثانية 16،2 متر 150

 

 


