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 تاثير تدريبات المقاومة بالاسموب محطات في بعض متغيرات الكيموحيوية

 م عدو قصير لطلاب كمية التربية الجسدية100 وانجاز 
  وعموم الرياضية جامعة السميمانية

 
 د ئامانج عمى حسين . م 

 وعموم الرياضةالبدنية كمية التربية 
  السميمانيةجامعة

 
 :ممخص البحث العربي

م 100تىاول البحث أٌهية تاثير تدريبات الهقاوهة بالأسموب هحطات في بعض هتغيرات الكيهوحيوية و اىجاز  
ويٍدف البحث الى الكشف عن تأثير استخدام تدريبات . هن خلال التعرف عمى الاستجابات الوظيفية لأجٍزة الجسم (طلاب)

م  100الهقاوهة باسموب الهحطات في بعض الهتغيرات الكيهوحيوية و الإىجاز لدى طلاب كمية التربية الجسدية وعموم الرياضية  
. وهن ثم الكشف عمى الفروقات بين الاختبارات البعدية لمهجهوعتين التجريبيتين في الهتغيرات قيد الدراسة

ها هجتهع البحث وعيىتً  يتكون هجتهع البحث هن طلاب الهرحمة الثاىية في جاهعة السميهاىية لمسىة الدراسي  ا
 ( 14)أها عيىة البحث فقد اشتهمت عمى  (A( )B( )C)طالب هوزعين عمى ثلاث شعب (88)والبالغ عددٌم  (2019-2020)

م بشكل عهدى هن الهجتهع البحث ، إذ تم التطبيق البرىاهج الهقترح عاى  ( 100)في عدو  (الهتهيزين )طالب هن  م تم اختيارٌ
.  هن الهجتهع البحث  (14.7 )أفراد العيىة ، وتهثل عيىة البحث ىسبة 

: التالية و توصياتالاستنتاجات  الى الباحث توصمت ومناقشتها البيانات معالجة بعد
 لدى الهجهوعة التجريبية  (CPK-LDH-LC-Ca )البرىاهج التدريبي ساعد عمى تطوير الهتغيرات الكيهوحيوية الهتهثمة ب -1
 . لمهجهوعتين التجريبيتن  (م100)تحسن هستوى إىجاز العدو -2
 لدى الهجهوعة الظابطة  (LDH-Ca-Lc)لم تظٍر فروق في الهستوى ال -3

The Effect of Resistance Training By Style Stations Method In Some Biochemical 
Variables, And 100m Sprint AchievementFor Students  

Dr.amanj ali hussain  
Physical education and sport science \University of Sulaymaniyah 

The research dealt with the importance of the effect of resistance training by style, 
stations in some biochemical variables, and the achievement of 100 msprints (students) 
through the identification of functional responses to body systems. The research aims to: 
Exposing the effect of using resistance training in the station method on some 
biochemical variables and achievement among students of the Faculty of Physical 
Education and , Detection of the differences between the two dimensional tests of the two 
experimental groups in the variables under study. As for the research community and its 
sample, the research community consists of the second stage students at the University 
of Sulaymaniyah for the academic year (2019-2020) and the number (88) is a student 
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distributed among three Classes. As for the research sample, it included (14) students 
from (the distinguished) in an (100) sprint they were deliberately chosen from the 
research community, as the proposed program was applied to the sample members, and 
the research sample represents a percentage (14.7) of the research community. After 
processing and discussing the data, the researcher reached the following conclusions 
and recommendations: The training program helped to develop the biochemical variables 
represented by (CPK-LDH-LC-Ca) of the experimental group. The achievement level for 
(100m) sprint improved for the two experimental groups. No differences appeared in the 
level of LDH-Ca-Lc in the control group. 

 
التعريف البحث  - 1
  مقدمة وأهمية البحث1-1

 الباحثين في حقول الهعرفة العمهية ألاٌتهامإن التطور الذي يحدث في هجالات الحياة كافة ها ٌو 
الرياضي الذي اٌتم بً   هجال هن تمك الهجالات ولاسيها الهجاللأيعمم هن العموم أو  لإحداث التطور بأي

ههكن  وتعد اغمب الباحثين للارتقاء بً هن خلال عموهً الهختمفة وألعابً الهتعددة لموصول إلى أفضل هستوى
 الباحثون خًلال إليٍاوان الىتائج التي توصل ( 64 : 10) بدىياً وهٍارياً وخططياُ ووظيفياً وذٌىياالألعاببتمك 

 في تطوير أسٍهتالهعموهات والحقائق الفسيولوجية الهٍهة التي   تهكىوا هن الحصول عمىالأخيرةالسىوات 
 الخلاياوتحدث ٌذي التغيرات عمى هستوى . يكون هلائها لقدرة التكيف البدىي عهمية التدريب الرياضي حتى

 الرياضي فضلا عن للأداءٌوائية والتغيرات الٍوائية الىتاج الطاقة اللازهة لاالتغيرات ال  وتشهلوالأىسجة
 الىشاط البدىي ، إذ عن الأداءالجسم  العضلات في الجسم البشري ٌي الوسيمة التي يعتهد عميً التغيرات

 بالحركة عن طريق تحويل العضلات الهختمفة ،وتقوم الأوضاعطريقٍا يتحرك الجسم كها يؤدي إلى الثبات في 
ذا وأعضائًالوظيفة إلى تعاون جهيع أجٍزة الجسم  الطاقة الكيهيائية إلى طاقة هيكاىيكية وتحتاج ٌذي  وٌ

وتعد ألعاب القوى هن الفعاليات التي   (439 : 14 )والهٍارية  التعاون ٌو الذي يحدد كفاءة الحركة البدىية
يسعى فيٍا الباحثون إلى استخدام عموم و تقىيات حديثة تسٍم في تطور الأداء ، وذلك لأن الطبيعة الأداء و 

 الهبذول ، تؤدي بالتالي إلى تحسين الوظيفيالطرائق التدريبية الهستخدهة تعتهد أساساً عمى الهجٍود البدىي و
 ، إذ أن ٌىاك ارتباطاً هباشراً بين التحسين الوظيفي لأجٍزة الجسم الحيوية و الإىجاز الرياضي الرقهيالهستوى 

م هن الألعاب الفردية التي تهتاز بالسرعة القصوى إلى جاىب الهكوىات  (100)، كها تعد فعالية عدو 
 فضلًا عن القدرات البدىية الأساسية الهرتبطة بالإىجاز الفردي الرياضي، وعمى ٌذا الأساس الأخرىالأساسية 

هن الصعب تعيين هستوى التدريب واختيار اللاعب الهىاسب لأي فعالية هن دون الاستعاىة بالاختبارات 
 هحطات في بعض بالأسموب تدريبات الهقاوهة تأثيروالفحوصات البايوكيهيائية ، وهن ٌىا تكهن أٌهية البحث 

 (طلاب)م 100هتغيرات الكيهوحيوية و اىجاز 
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 مشكمة البحث  1-2
 السرعة القصوى بوصفٍا صفة بدىية أساسية في تطوير الإىجاز ويحتاج الى إلى (م 100)يحتاج عدو 

 هسافة السباق بكفاءة عالية وتأخير حالة التعب إكهال ليستطيع أيضاتدريبات لتطوير هطاولة السرعة القصيرة 
 التغيرات الوظيفية التي تحصل ىتيجة إن (ياسر هىير طً عمي البقال)وهن ثم تحقيق إىجاز جيد ، ويذكر 

لتكرار التهرين في تدريبات عدو الهسافات القصيرة تعتهد عمى طول فترة الراحة بين التكرارات، فالتقصير  لفترة 
ذا بدوري يؤدي إلى زيادة   الأجٍزة هلائهةالراحة بين التكرارات يؤدي إلى تقوية العهميات البايوكيهيائية ، وٌ
كها ٌو في  (11: 5 )الوظيفية والعضلات وتكيفٍا الجيد لإىجاز الأعهال تحت ظروف ىقص كهية الأوكسجين

 التعب ثم يأخذ فترة راحة إيجابية يؤدي إلىبأداء التهرين حتى يصل   (الطالب) هحطات يقوم بأسموبالتدريب 
كذا إلى الراحة التاهة تقريباً ثم يىتقل إلىفيٍا تهرين هروىة لهدة زهىية يصل فيٍا   الهحطة الثاىية ثم الثالثة وٌ

 وهن خلال خبرة الباحث الهتواضعة كوىً هدرسا وهدربا الآن ، لاحظ الباحث. حتى يىتٍي هن كل الهحطات
 الأخير ظٍرت العديد هن طرق التدريب والتهريىات الخاصة بها فيٍا الهساعدات الهيكاىيكية لمتغمب الآوىةوفي 

عمى حاجز السرعة وهىٍا العدو في الهىحدرات و السحب بالبكر و الجر بالحبال الهطاطة وعمى الرغم هن ذلك 
إن ٌىاك .  قد تغير هن تكىيك العدو وتزيد هن إطالة العضلات العاهمةلأىٍاهازالت ٌذي الطرق هحل شك ىظراً 

 فقد لاحظ أيضاً بأن قمة استخدام البدىيبين الهستويات العالهية وهستوى فرقىا في الهستوى  فروقا كبيرة
الاختبارات البايوكيهيائية التي تعتهد عمى دراسة التغيرات التي تحدث داخل الجسم هن الىاحية الكيهيائية التي 
لٍا الأثر الواضح بالتعرف عمى هستوى تطور الإىجاز ، كون ٌذي الهتغيرات تعطي لىا هؤشرا إيجابيا لهدى 

صحة الرياضي التي لٍا تأثير هباشر في هستوى الأداء وبذلك تكون هؤشرا دقيقا لتطور الرياضي والوصول بً 
 العمهية في تدريب القدرات ألأسسإلى عدم اعتهاد  إلى الهستويات العميا ، ويرى الباحث إن السبب قد يعود

وهن ٌذا الهىطمق تولدت فكرة  لتىهية بعض   الهستويات البدىية العالية البدىية التي هن شاىٍا أن تعكس تمك
.  العمهية و التطبيقية لأٌهيتٍاالهتغيرات الكيهوحيية باستخدام بعض تدريبات الهقاوهة 

 هدف البحث  1-3
 الهحطات في بعض الهتغيرات الكيهوحيوية والإىجاز بأسموب استخدام تدريبات الهقاوهة تأثيرالكشف عن -1

.  م 100لدى عدائي الهسافات القصيرة 
 في الهتغيرات قيد الدراسة التجريبيتينالكشف عمى الفروقات بين الاختبارات البعدية لمهجهوعتين -2
:   فروض البحث 1-4
ٌىاك فروق ذات الدلالة هعىوية بين الاختبارين القبمي والبعدى في بعض الهتغيرات الكيهوحيوية و اىجاز - 1

 . الأولى م  لمهجهوعة التجريبية 100عدو 
ٌىاك فروق ذات الدلالة هعىوية بين الاختبارين القبمي والبعدى في بعض الهتغيرات الكيهوحيوية و اىجاز - 2

.  م  لمهجهوعة التجريبية الثاىية  100عدو 
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  مجالات البحث1-5
 (هحافظة السميهاىية/جاهعة السميهاىية  في عيىة هن طلاب كمية التربية الرياضية):  مجال البشرى 1-5-1
 20/1/2020 لمغاية  20/11/2019:    مجال الزمانى 1-5-2
 (ىوى  )هختبر- جاهعة السميهاىية  /همعب وقاعات كمية التربية الرياضية  :  المكاني مجال 1-5-3

. لمتحميلات الهختبرية
جراءاتهمنهج البحث - 3  الميدانية  وا 
 منهج البحث  3-1

يؤدي الهىٍج الهتبع إلى الكشف عن حقيقة الظاٌرة التي تهت دراستٍا إذ يحدد بدقة العلاقات بين 
ويعد الهىٍج التجريبي الذي استخدهً الباحث في ٌذي الدراسة . الهتغيرات الرئيسة التي تتكون هىٍا الظاٌرة 

ا كفاية في التوصل إلى ىتائج دقيقة هوثوق " الهىٍج الهلائم لحل هشكمة البحث كوىً  أدق أىواع الهىاٌج وأكثرٌ
 (  121 : 12)" بٍا
 مجتمع و عينة البحث  3-2

والبالغ  (2020-2019)تكون هجتهع البحث هن طلاب الهرحمة الثاىية في جاهعة السميهاىية لمسىة الدراسي
طالب  ( 14) عمى اشتهمتأها عيىة البحث فقد  (A()B()C)طالب هوزعين عمى ثلاث شعب ( 88)عددٌم  

م بشكل ( 100)في عدو  (الهتهيزين)هن    هن الهجتهع البحث ، إذ تم التطبيق البرىاهج عهديم تم اختيارٌ
هن الهجتهع البحث   (14.7%) أفراد العيىة ، وتهثل عيىة البحث ىسبة عمىالهقترح 

الخصائص والمميزات البدنية والجسمانية وتجانسها لعينة البحث  (1)يبين جدول 
هعاهل الالتواء الوسيط ع سَ الهتغيرات 

 0.288- 79.000 2.498 78.333 (كغم)الوزن   
 0.265- 177.50 6.520 176.83 (سم)الطول   
 1.388 25.000 1.723 24.666 (سىة)العهر   
 1.968 12.010 0.213 12.070 (ثاىية)الإىجاز  

+ ( 3-، 3 )وتحقق هبدأ التجاىس بين أفراد عيىة البحث إذ تبين أن ىتائج هعاهل الالتواء توزعت طبيعيا بين 
لكون أفراد عيىة البحث هن الرياضيين الهتقدهين الذين يتهيزون " كاوس " داخل هىحىى التوزيع الطبيعي 

.  بههيزات فردية هتشابٍة 
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 (2) جدول
 (كالسيوم -لاكتيك اسيد –CPK–LDH) البحث عينيتينيبين التكافؤ لافراد العينة من حيث نسب بين 

وحدة القياس الهتغيرات 
ت   الضابطةهجهوعةهجهوعة التجريبية 

هحتسبة 
هستوى 
الدلالة 

الىتيجة 
ع  سع س 

Cpk  يغير هعىو 0.184 1.411 54.685 167.857 113.443 235.00 لتر\ وحدة 
LDH  يغير هعىو 0.979 0.027 18.555 166.500 24.342 166.166 لتر/وحدة 

 يغير هعىو 0.279 1.133 0.670 10.142 2.272 11.157 لتر/همميهول لاكتيك اسيد 
 يغير هعىو 0.097 1.830 0.057 1.175 0.017 1.130 لتر/ وحدة كالسيوم 

 : الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث3- 3
 : قام الباحث باستخدام الوسائل والأجٍزة والأدوات الآتية لهساعدتً في حل هشكمة بحثً

 :  وسائل جمع المعمومات3-3-1
 .الهصادر العربية والأجىبية-1
 . استهارة التسجيل- 2
 . الوسائل الإحصائية- 3
 : الأجهزة المستخدمة في البحث3-3-2
 .  هقياس طبي لقياس الطول والوزن  ألهاىي الصىع- 1
 .فرىسي الصىع  " Spector photo meter " جٍاز إلكتروىي لقراءة ىسبة العىاصر في الدم-2
 Cobas C311  - Bio – chemistry Automationأجٍزة -3
 . ألهاىي الصىع "  Center fugue " جٍاز عزل هصل الدم-4
 (4)ساعات توقيت يدوية إلكتروىية عدد -5
( 1)لتحميل الكترولدات حاهضية الدم عدد (optilion)جٍاز -6
 :  الأدوات المستخدمة في البحث3-3-3
  (150) عددPlan Tubeأىابيب حفظ الدم - 1
 . لحين وصولً إلى الهختبر (Coll box)صىدوق هبرد لحفظ هصل الدم-2
  .خاصة لهعالجة تفاعلات هصول الدم لمعىاصر كل عمى حدة (كتات   kit )هواد كيهيائية-3
 (150) عدد  AVL OPTICCA Cassetteأكواب الزجاجية لتفريغ الدم هن السرىج الى   12- 4
 ( 100)عدد (C.C10)حقن طبية سعة-5
 . قطن طبي -6
7-Kittel ball (  كغم 4كغم 3كرات الحديدية ) (  2عدد ) 
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 ( 2عدد  ) ( كغم 3كغم 2 )كرات الطبية -8
  ( 1عدد ) كغم 10 حديديبار -9

 ( 2عدد ) الرهمية أكياسو  (3)هطاط التدريبية -10
  :  التجربة الاستطلاعية3-6
الساعة الرابعة عصراً في  (20/11/2019)الهوافق ( أربعاء)تم إجراء التجربة الاستطلاعية في يوم  

 هن استبعادٌمهن هجتهع البحث وتم  (2)هلاعب و قاعة التدريب الرياضي لمكمية التربية الرياضة عمى 
ا  م  100وكذلك تم أجراء اختبار أىجاز  (ml 5) التجربة الاستطلاعية ، وقد تم سحب عيىة هن الدم هقدارٌ

 :وذلك لهعرفة
 . الوقت الكافي لعهمية سحب الدم هن اللاعبين وىقمٍا الى الهختبر- 1
  .هعرفة هدى كفاية فريق العهل-2
  . هعرفة هدى استجابة عيىة البحث للاختبارات-3
   . هعرفة السمبيات التي قد تظٍر في إثىاء إجراء الاختبارات الىٍائية-4
هعرفة هدى صلاحية الأجٍزة  والأدوات الهستعهمة في الاختبارات وتىظيم الأجٍزة وتٍيئتٍا بحسب تدرجٍا -5

 . في الاختبار
 .التعرف عمي الشدد الهستخدهة -6
 : كيفية اختيار المتغيرات الكيموحيوية3-7

 اعتهد الباحث في اختيار الهتغيرات البايوكيهيائية الهىاسبة لٍذا البحث عمى الهصادر العمهية فضلا 
 فيٍا هتغيرات عديدة تم عرضٍا عمى عدد هن الأساتذة أدرج( 1 )عن إعداد استهارة استبيان خاصة  الهمحق 

والخبراء  الذين لٍم باع طويل في هجال التدريب والفسمجة التدريب لاختيار الهتغيرات البايوكيهيائية التي لٍا 
علاقة بالهوضوع البحث  ولتحديد الاختبارات الكيهوحيوية تم الاتفاق هع السادة الهشرفين بتحديد الاختبارات 
وبها يتطابق هع الهصادر العمهية هن ىاحية كيفية أجراءٌا، عولجت ىتائج الاستهارات إحصائيا بإيجاد الىسبة 
الهئوية لكل هتغير تم تأشيري هن قبل الخبراء وقام الباحث باختبار الهتغيرات البايوكيهيائية التي حصمت عمى 

   . فها فوق وأٌهل ها دون ذلك ( % 75)ىسبة  
  (كالسيوم- CPK–LDH) الاختبارات الكيموحيوية3-7-1

تطبيق )في الدم وذلك يتم بسحب الدم هن أفراد عيىة البحث قبل وبعد  (CPK ) يتم إجراء قياس تركيز أىزيم
يهد اللاعب إحدى ذراعيً وبمف (23/11/2019)بتاريخ (في حالة الراحة ) إيقبل أداء أي جٍد  (البرىاهج 

رباط ضاغط في هىطقة العضد ليتم حصر الدم في الوريد العضدي عىدٌا يقوم بتعقيم هىطقة صغيرة هن الوريد 
 بسحب ويبدأوالهباشرة يفتح الحزام الضاغط لهرور الدم  (هىطقة الهرفق)في الوريد  (السرىجة)ويغرس الحقىة 
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ي كهية كافية عمى وفق ها(5ml)الدم بهقدار أشارت إليً التعميهات الواردة هع الكت وتجهع أىابيب الدم  وٌ
  . (ىوى )لأفراد عيىة البحث كمٍم وتوضع في حافظة التبريد وىقمٍا الى هختبر 

إذ يتم وضع  (lactice pro) تم قياس حاهض اللاكتيك في الدم وذلك باستخدام جٍاز:قياس حامض اللاكتيك 
الكحول الهعقهـة عمـى أبٍام الرياضي بعدٌا يتم الوخز بإبرة خاصة وفي ٌذا الخصوص تشير التعميهات 

الهرفقـة إلى عدم اخذ عيىة الدم بالهرة الأولى ويتم أخذٌا بالهرة الثاىيـة تجىبـا لظٍـور أهـلاح اللاكتيك وبالتالي 
 ثاىية هن 6يـتم القراءة بشكل هباشر بعد  test Strip يؤثر ذلك عمى ىتائج حاهض اللاكتيك و توضع عمـى

 .الجٍاز هباشرة وكها هبين في الأشكال أدىاي
 م أنجاز  100 عدو اختبار 3-7-2

م  100قياس الاىجاز لعدو  : الهدف من الاختبار
(  3)هسدس و طمقات صوتية و ساعات توقيت عدد  : ت المستخدمةواالاد

 هن الهطمق و يتحضر للاىطلاق و يثبت هع الإيعازيقف العداء خمف خط البداية عىد سهاع  : طريقة الأداء
م    (100)ثم الاىطلاق هع الصوت و الركض حتى خط ىٍاية هسافة  (تحضر )الإيعاز 

 هن أوقات الساعات الثلاثة الهخصصة الأوسطتعطى هحاولة واحدة يتم حساب الزهن  : طريقة التسجيل
  القوىلألعابم ، وأجري الاختبار  وفق القاىون الدولي  (100)لقياس الزهن الهستغرق لقطع هسافة 

 التجربة الميدانية إجراءات خطوات 3-8
 : الاختبارات القبمية3-8-1

جراء التجربة الاستطلاعية قام الباحث وبهساعدة فريق العهل  بعد أن تم اختيار الهتغيرات البدىية الهىاسبة وا 
باختبار  (هلاعب كمية التربية الرياضية جاهعة السميهاىية و هختبر ىوى )عمى إجراء الاختبارات القبمية في 

م ركض ثم أخذ الهتغيرات الكيهوحيوية   ( 100 )الركض 
 التدريبي المنهج 3-8-2

 الهحطات الخاص بهشكمة بحثً هن خلال الاطلاع بأسموبقام الباحث بتصهيم التدريبات الهقاوهة 
عمى الهصادر العمهية وخاصة الحديثة هىٍا ، وكذلك الاستفادة هن آراء وهقترحات الأساتذة والخبراء في هجال 
عمم التدريب الرياضي وفسمجة التدريب  فضلا عن خبرة الباحث الهتواضعة في ٌذا الهجال كوىً هدرباً لمياقة 

وتم الاتفاق عمى صيغتً الىٍائية بشكل يٍدف البرىاهج إلى تدريب . البدىية و هدرس هادة الساحة والهيدان ، 
الأجٍزة الهيكاىيكية إضافة إلى الأثقال الحرة  و  الهجهوعات العضمية الكبيرة ثم الصغيرة ، وذلك باستخدام
 هصىعة لمسحب أوزان هحهولة و هقاوهة الجسم ،  أجٍزةكرات الطبية و حبال الهطاطية و هرتفعات الطبيعية و 

العمهية في عمم التدريب  لتحديد أىسب فترة لمبرىاهج قام الباحث بالإطلاع عمى العديد هن البحوث والهراجـع
 أسبوع تدريبي 12-6أغمبٍم عمى أن الفترة  الرياضي والتهريىات البدىية ووجد أن أغمب تمـك الهراجـع اتفـق

أسابيع كفتـرة زهىيـة  (8)تكفي لإظٍار أثر التـدريب عمـى الهتـدرب ، وعمى ٌذا الأساس قام الباحث بتحديد فترة 
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 45زهن كل وحدة  (الخهيس  – الثلاثاء – الأحد)وحدات التدريبية  (3)الهقترح وذلك بواقع  لتطبيـق البرىـاهج
 كطريقة تىظيهية هىاسبة لطبيعة تىفيذ البرىاهج عن طريق توزيع أفراد الدائريتم استخدام التدريب . دقيقة

تهريىات بىفس الىظام في ىفس  (1،2،3،4،5،6،7،8)الهجهوعة التجريبية عمى هحطات التهريىات أرقام 
 تكرارات في كل التهرين ويتم تحديد الشدة التدريبية حسب الىوع التهرين الهراد تدريب 8-6ويكون . الوحدة 

 الرهمية الأكياس - الأثقال )عميً ،واستخدم الباحث تهريىات لاٌوائية خاصة بالهقاوهات هتكوىة هن تهارين   
 تطوير القدرة العضمية اللاٌوائية إلىوتٍدف بالأساس  (كرات الحديدية –الكرات الطبية - الحبال الهطاطية - 

. لمرجمين والذراعين
 : وفي ما يأتي بعض الملاحظات حول المنهج التدريبي

عمى القاعة  ( عصراً 4) هرات أسبوعياً ساعة  (3) (الهحطات  )تدرب أفراد عيىة الهجهوعة التجريبية - 1
 . السميهاىية كمية التربية الجسدية وعموم الرياضية الهغمقة و الهمعب جاهعة

تحسين هستوى حدود القدرة لمفرد وبشكل هىظم دون " اعتهد الباحث عمى هبدأ زيادة الحهل الذي يرهي إلى -2
( . 79 : 9)."دخول التدريب في ظاٌرة الحهل الزائد

 )استخدم الباحث هبدأ تهوج الحهل التدريبي  في الدورات الصغرى والهتوسطة بالىسبة لتدريبات الهقاوهات -3
أن استخدام هبدأ التهوج يؤدي إلى ىتائج أفضل ويقصد بالتهوج  " ( 1997أبو العلا ، ) إذ يذكر  ( 1 : 3

 ( 17: 2)"تبادل الارتفاع والاىخفاض بحهل التدريب وعدم السير عمى وتيرة واحدة أو هستوى واحد 
  .  في تطبيق الهىٍجالدائرياستخدم الباحث طريقة التدريب -4
 لمهىٍج أن تكون كافية الاستطلاعيةاعتهد الباحث في تحديد فترات الراحة بين التهريىات في التجربة -5

 (  565: 6 )لاستعادة الحالة الوظيفية الطبيعية للاعب 
) لمرجمين ، وتدريبات  ( الرهمية والأكياس والأثقالالحبال الهطاطية  )استخدم الباحث تدريبات الهقاوهة -6

 . لمذراعين ( الرهمية والكرات الطبية والأكياس الأثقال
 هتوسطة الشدة      إياستخدم الباحث الحبال الهطاطية الأكثر استخداها في تهارين الساحة والهيدان -7

 هع أفراد العيىة وتم تحديد الشدة هن خلال التجربة الاستطلاعية لهلائهتًوذلك  (سم 10 بعرض الأحهرالمون 
. لتهريىات

 استخدم الباحث الشدة الهطموبة لمتهارين الهراد العهل بٍا هن خلال استخدام الهعادلة الخاصة -8
 :  الاختبارات البعدية3-8-3

وقد  (20/1/2020-19) الاختبار البعدي عمى عيىة البحث ، يوم الأحد و الاثىين الهوافقبإجراءقام الباحث 
جراءات الاختبارات القبمية ىفسٍا هن حيث الهكان والزهان والاختبارات والأدوات  اتبع الباحث شروط وا 

الهستخدهة وفريق العهل الهساعد ، وبعد الاىتٍاء هن تىفيذ التدريبـات وذلك لتحديد ىسبة الهؤشرات البيوكيهيائية 
. التي وصمت إليً عيىة البحث وبىفس السياق الهستخدم في الاختبار القبمي 
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  الإحصائية المعالجات 3-9
 ( SPSS)قام الباحث باستخدام الحقيبة الإحصائية 

الشدة الهطموبة ×  اىجاز أفضل                                  
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           = الشدة الهطموبة     

                                                      100 
 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها - 4
  : عرض النتائج4-1
 لممجموعة التجريبية  ( م  100متغيرات الكيموحيوية و أنجاز عدو  ) عرض وتحميل نتائج اختبار 4-1-1

لممجموعة التجريبية وقيمة ( المتغيرات الكيموحيوية )عرض نتائج قياس  (3) الجدول 4-1-1
(t)المحسوبة :

وحدة القياس الهتغيرات 
  القبميةالاختبارات

لمهجهوعة التجريبية 
الاختبارات البعدية 
 (t)قيهةلمهجهوعة التجريبية 

الهحسوبة 
 الدلالة 

ع ±س ع ±س 
CPK  هعىوي 0.040 2.605 68.955 310.285 113.443 235.000لتر /وحدة 
LDH  هعىوي 0.004 4.903 35.650 191.166 34.342 166.166لتر /وحدة 

 هعىوي 0.030 2.831 1.476 14.571 2.272 11.157لتر /همميهوللاكتيك اسيد 
Ca  هعىوي 0.002 6.211 0.038 1.255 0.017 1.130لتر / وحدة 
 هعىوي 0.004 4.445 0.086 11.824 0.076 11.997ث / م م100الاىجاز 

توجد فروق ذات دلالة هعىوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في الاختبارات  (3)في الجدول  
إذ بمغ الوسط الحسابي لمهجهوعة الأولى لفاعمية إىزيم  ( Ca-لاكتيك اسيد-CPKLDH -)الكيهوحيوية لقياس 

CPK أها في  (113.443) هعياري قدري واىحراف( 235.000)في الدم بعد الجٍد في اختبارات القبمية
الهحسوبة   (tقيهة )أها  . (68.955) هعياري واىحراف( 310.285)الاختبار البعدي فكأن الوسط الحسابي 

هها يدل عمى أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي   (0.040)و عىد هستوى الدلالة  (2.605)فقد بمغت 
 اختباراتلتركيز حاهض لاكتيك  في الدم في  (التجريبي )والبعدي ، بيىها كأن الوسط الحسابي لمهجهوعة 

( 14.571) الاختبار البعدي فكأن الوسط الحسابي فيأها  (2.272) هعياري قدري واىحراف( 11.157)القبمية 
(  0.030)و درجة هستوى الدلالة  (2.831)الهحسوبة  فقد بمغت  (Tقيهة )أها  . (1.476) هعياري واىحراف

هها يدل عمى أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي والبعدي ، وكأن الوسط الحسابي لمهجهوعة 
أها  (34.342) هعياري قدري واىحراف( 166.166) الاختبار القبمي فيفي الدم بعد الجٍد  (LDH)التجريبية

الهحسوبة  فقد بمغت  (Tقيهة )، أها  (35.650) هعياري واىحراف( 191.166)في الاختبار البعدي فكأن  
هها يدل عمى أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي والبعدي   (0.004)وعىد  هع هستوى الدلالة  (4.903)
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 الاختبار فيفي الدم بعد الجٍد  (Ca)وكأن الوسط الحسابي لمهجهوعة التجريبية .ولهصمحة الاختبار البعدي
 هعياري واىحراف( 1.255)أها في الاختبار البعدي فكأن   (0.017) هعياري قدري واىحراف( 1.130)القبمي 

هها يدل عمى   (0.002)وعىد  هع هستوى الدلالة  (6.211)الهحسوبة  فقد بمغت  (Tقيهة )، أها  (0.038)
. أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي والبعدي ولهصمحة الاختبار البعدي

لممجموعة الظابطة وقيمة ( المتغيرات الكيموحيوية )عرض نتائج قياس  (4) الجدول 4-1-3
(t)المحسوبة :

وحدة الهتغيرات 
القياس 

  القبميةالاختبار
لمهجهوعة الضابطة 

الاختبارات البعدية 
 (t)قيهةلمهجهوعة الضابطة 

الهحسوبة 
 الدلالة 

ع ±س ع ±س 
CPK  هعىوي 0.000 7.308 65.800 205.000 54.685 167.857لتر /وحدة 
LDH  هعىويغير  0.075 2.238 22.241 194.666 18.555 166.500لتر /وحدة 

 هعىويغير  0.281 1.148 1.509 10.785 0.670 10.142لتر /همييهوللاكتيك اسيد 
Ca  هعىويغير  0.055 2.497 0.043 1.261 0.057 1.175 لتر/ وحدة 
 هعىوي 0.005 4.307 0.059 11.958 0.057 12.000ث /م م100الاىجاز 

توجد فروق ذات دلالة هعىوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمهجهوعة الظابطة في  (4)في الجدول 
إذ بمغ الوسط الحسابي لمهجهوعة الأولى  ( Ca- لاكتيك اسيد –CPK–LDH)الاختبارات الكيهوحيوية لقياس 

( 54.685) هعياري قدري واىحراف( 167.857)  في الدم بعد الجٍد في اختبارات القبمية CPKلفاعمية إىزيم  
( tقيهة )أها  . (65.800) هعياري واىحراف( 205.000)أها في الاختبار البعدي فكأن الوسط الحسابي 

هها يدل عمى أن الفرق غير هعىوي بين   (0.000)و عىد هستوى الدلالة  (7.308)الهحسوبة  فقد بمغت 
لتركيز  حاهض لاكتيك في الدم  (الضابطة )الاختبارين القبمي والبعدي ، بيىها كأن الوسط الحسابي لمهجهوعة 

أها فى الاختبار البعدي فكأن الوسط  (0.670) هعياري قدري واىحراف( 10.142) القبمية اختباراتفي 
و درجة  (1.148)الهحسوبة  فقد بمغت  (Tقيهة )أها  . (1.509) هعياري واىحراف( 10.785)الحسابي 

هها يدل عمى أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي والبعدي ، وكأن الوسط   (0.281)هستوى الدلالة 
 هعياري واىحراف( 166.500)في الدم بعد الجٍد فى الاختبار القبمي  (LDH )الضابطةالحسابي لمهجهوعة 

( Tقيهة )، أها  (22.241) هعياري واىحراف( 194.666)أها في الاختبار البعدي فكأن   (18.555)قدري 
هها يدل عمى أن الفرق غير هعىوي   (0.075)وعىد  هع هستوى الدلالة  (22.241)الهحسوبة  فقد بمغت 

في الدم في  ( Ca)في  (الضابطة )بيىها كأن الوسط الحسابي لمهجهوعة .بين الاختبارين القبمي والبعدي
 الاختبار البعدي فكأن الوسط الحسابي فيأها  (0.057) هعياري قدري واىحراف( 1.175) القبمية اختبارات

و درجة هستوى الدلالة  (2.497)الهحسوبة  فقد بمغت  (Tقيهة )أها  . (0.043) هعياري واىحراف( 1.261)
 .هها يدل عمى أن الفرق هعىوي بين الاختبارين القبمي والبعدي  (0.055)
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(  المتغيرات الكيموحيوية  )(t) المعيارية وقيمة والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية  (5) الجدول 4-1-5
 ( والضابطةالتجريبية )بعدى لممجموعتين – بعدى 

الهتغيرات 
وحدة 
القياس 

  البعديةالاختبار
لمهجهوعة التجريبية 

الاختبارات البعدية 
 (t)قيهةلمهجهوعة الضابطة 

الهحسوبة 
ىتيجة الدلالة 

ع ±س ع ±س 
Cpk  هعىوي 0.015 2.844 65.800 205.000 68.900 307.428لتر /وحدة 

 هعىوي 0.000 4.744 1.509 10.785 1.476 14.571لتر /هميهوللاكتيك اسيد 
LDH هعىويغير  0.842 0.204 22.241 194.666 35.650 191.166 لتر/وحدة 
Ca هعىويغير  0.784 0.281 0.043 1.261 0.038 1.255لتر / وحدة 
 هعىوي 0.009 3.391 0.059 11.958 0.086 11.824ثاىية /م م100الاىجاز 

كأن   (CPK) الهعياري لمهجهوعة التجريبية والاىحرافيبين أن الوسط الحسابي  (5)الجدول 
 فقد بمغ الضابطة الهعياري لمهجهوعة والاىحراف، أها الوسط الحسابي  (68.900( )307.428)
بالهقارىة هع  هستوى الدلالة  (2.844)الهحسوبة فقد بمغت  (t)، أها قيهة  (65.800( )205.000)
 هعىوية بين الاختبارين البعدي والبعدي ولهصمحة الهجهوعة التجريبية، ، و كاىتتبين أن الفرق  (0.015)

( 14.571)إذ بمغ ( حاهض لاكتيك )أيضاً الوسط الحسابي لمهجهوعة التجريبية في اختبار   (5)يبين الجدول 
ىفسً   الاختبارالضابطة الهعياري لمهجهوعة والاىحرافأها الوسط الحسابي  .(1.476) هعياري هقداري واىحراف
وعىد هقارىة هع هستوى الدلالة  (4.744)الهحسوبة فقد بمغت  (t)أها قيهة .(1.509( )10.785)فقد بمغ 

و يبين الجدول  أيضاً الوسط .يتبين  أن الفرق هعىوي بين الاختبارين ولهصمحة الهجهوعة التجريبية  (0.000)
( 35.650) هعياري هقداري واىحراف( 191.166)إذ بمغ  (LDH)الحسابي لمهجهوعة التجريبية في اختبار 

( 194.666)ىفسً فقد بمغ   الاختبارالضابطة الهعياري لمهجهوعة والاىحرافأها الوسط الحسابي .
يتبين  أن  (0.842)وعىد هقارىة هع هستوى الدلالة  (0.204)الهحسوبة فقد بمغت  (t)أها قيهة .(22.241)

ويبين الجدول  أيضاً الوسط الحسابي   .الأولىالفرق غير هعىوي بين الاختبارين ولهصمحة الهجهوعة 
أها الوسط  .(0.038) هعياري هقداري واىحراف( 1.255)إذ بمغ  (Ca)لمهجهوعة التجريبية في اختبار 

( t)أها قيهة .(0.043( )1.261)ىفسً فقد بمغ   الاختبارالضابطة الهعياري لمهجهوعة والاىحرافالحسابي 
يتبين  أن الفرق غير هعىوي بين  (0.784)وعىد هقارىة هع هستوى الدلالة  (0.281)الهحسوبة فقد بمغت 

 . الثاىيةالاختبارين ولهصمحة الهجهوعة 
 مناقشة النتائج  4
  الضابطة مناقشة النتائج المتغيرات الوظيفية لممجموعة التجريبية و 4-1

– لاكتيك ديٍايدروجيىيز – كريايتن فوسفوكايىيز  ) اختبارات ظٍرت في التيأن الىتائج الاختبارات 
م لمطلاب تبين أن ٌىاك فروقاَ هعىوية بين  (100)و الاىجاز فعالية عدو  (كالسيوم – حاهض لاكتيك 
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 استخدهت التهارين التي الضابطةالاختبارين القبمي والبعدى ولصالح الهجهوعة التجريبية عها ظٍر لمهجهوعة 
 . التقميدية

 وأداء الهقاوهات هختمفة استخدام هن خلال التجريبيةويعزو الباحث تطور الاىجاز لدى الهجهوعة 
ا أىواع ايجابي عمى تأثيرلٍا " و ( السفمي و العميا الإطراف ) هختمفة عمى بأشكالالتهريىات   السرعة وتطويرٌ
 بأسموبحيث أن التطور في هستوى أداء العيىة جاء ىتيجة التدريبات الهقاوهة  ( 69: 13 )" وتىهيتٍا

ذا ها أكدي وأجٍزتً تٍيئة الجسم وتحسين حالة أعضاء إلى يٍدف الذيالهحطات   (الفتاح د  و عبيعلاو ) وٌ
 زيادة كفاءة أجٍزة الجسم الهتعددة وتكيفيٍا وتظٍر ٌذي الكفاءة إلى أن التدريب الرياضي الهىتظم يؤدى إي

 بأن أيضاكد ؤ القوة العضمية ، ويإىتاجعمى الجٍاز العضمي بصورة هباشرة وذلك في القدرة العضلات عمى 
تباعًالبرىاهج التدريبي   التدريب الرياضي يحقق الكفاءة الوظيفية لمعضمة هن خلال التغيرات الوظيفية لهبادئ وا 

 البرىاهج عمى التدريبات احتواءويفسر الباحث في ذلك إلى   ( 20: 1 ).  تحدث ىتيجة لٍذا التدريب التي
 و حبال الهطاطية و كرات الطبية و الحديد حيث ٌذي التدريبات الأثقال أجٍزةالهقاوهة باستخدام وزن الجسم و 

و (Maydeye Nazari ,etc)ويرى كل هن . الوظيفية وهن ثم المياقة البدىية لمعيىة أجٍزةساعدت في التطوير 
(Brancaccio P,etc )  زيادة كل هن إلى هن التدريبات الهقاوهة يؤدى أسابيع ( 12-4)ان (CPK  و 

LDH  )  ويؤكد ذلك   ( 18:20( )3: 17) عمى رفع الكفاءة جٍاز العضمي و أىتاج القوة العضمية
Alexander Kochزيادة ارتفاع تركيز فوسفات إلى بأن التهريىات الهقاوهة و الهرتفع الشدة يؤدى آخرون و 

 (ثابتة و هتحركة و هختمطة  )كرياتين كايىز بسبب وجود الاىقباضات هتىوعة في التدريبات الهقاوهة هىٍا 
 ذات الطبيعة اللاٌوائية الأىشطة وقد تكون التدريبية و فترات التدريبية داخل الوحدة الأزهىة اختلاف في وأيضا

بان  (  Machado M, Willardson JM( ) Rodrigues BM,etc  ) كل هن أيضاد ؤوالٍوائية ،ويو
 ( 180) هتوسط الزهن إلىثاىية  (60 )إلىالتهارين الهقاوهة ذات الشدة التهارين القصيرة الذي يصل زهىٍا 

 تحققت هن جراء استخدام ٌذا التي لمىتائج وتأكيدا،  ( CPK( )15 :42 ( ) 16 : 62) زيادة إلىثاىية يؤدى 
.   في تحقيق ىتائج الايجابية لمطلاب في الهتغيرات القيد الدراسة أسٍم الذي التدريبي الأسموب

الرياضي تتوقف عمي عهمية  إن التكيف في هجال ( اللاهيغفار سعد عيسى و ابتٍال ىاجى  )ويرى 
 الأجٍزة الهقىن وان ٌذي البدىي حهل تأثير الجسم الداخمية لمرياضي تحت الأجٍزةالتدريبية بكاهمٍا ىتيجة وقوع 

أوضحت الىتائج الدراسة  ( 157 : 11 ) الكبيرة الأحهالتتكيف هع ٌذا الحهل وترفع هن قدرة اللاعب لتحهل 
 ) الزيادة ٌذي م لمصالح الاختبارات البعدية ويفسر البحث سبب 100 عدو في البدىيوجود الزيادة بعد الهجٍود 

LDH- LC )التدريبية الهختمفة الشدة ويتفق هع ٌذي الىتيجة هن حيث و الزيادة حهض اللاكتيك و الأحهال 
 دةشـلاة ـلهختمفل الأحهادام استخا (ثاهر حهاد رجً ) (صالح عبد السلام السيد )لاكتيك ديٍايدروجيىز كل هن 

 اـــهه ةـــلعاليدة اشـــلاع ـــه ةـــخاص نسجيـــكولأر افـــوات ةـــقم ةـىتيج ـكللاكتيـض احه دةاـيزل ىيـدلبط اشاـلىاي ـف
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وتحسين عهل  ( 279 : 4 ( )40 : 3 )كللاكتيض الحه كفيرولبيـــض احه ـــليوتح ةـــعهمي ـــنه ـــديزي
.  في العضلات LDH بزيادة ىشاط أىزيم Buffersهىظهات الحيوية 

ويرى الباحث السبب زيادة تركيز كالسيوم بسبب الشدة العالية في التدريب و الهىٍج الهعد و يؤكد 
التدريبات  (الله بحر فياض الجىابي عبد)ويتفق ذلك هع قسم هن الدارسات التي حصمت عمى ىتائج تؤيد أن  

عالية الشدة في العاب القوى تؤدي إلى حدوث زيادة في ىسبة الكالسيوم بالدم بعد ٌذا الهجٍود العىيف ، إذ 
ا ثم ترسبٍا في العظام هها يؤدي إلى زيادة كثافتٍا وهقاوهتٍا لمشدة الخارجية  عن أن  فضلا. يزيد هن تركيزٌ

 التدريب تقوم بهساعدة بعض الأىزيهات الخاصة بالعضلات العاهمة جراء هن الزائدةقسها هن ٌذي الأيوىات 
 ( 56 : 8)عمى إتهام فعاليتٍا إثىاء التدريبات الرياضية أو السباقات 

و اىجاز  (لاكتيك اسيد - CPK)تبين أن ٌىاك فروق هعىوية في الهتغيرات  (5 )هن خلال جدول 
 ولصلاح الهجهوعة التجريبية ، بيىها لم تظٍر الفروق والضابطةم بين الهجهوعتين التجريبية 100عدو 

 البعدية و لصالح اختبارات لمىتائج في وتأكيدا (كالسيوم و ىازعة لاكتيك ديٍيدروجيىز )الهعىوية في هتغيرات 
 في تحقيق ىتائج ايجابية لمطلاب في أسٍم الذي التدريبي الأسموبالهجهوعة التجريبية هن جراء استخدام ٌذا 

 يستخدهٍا إستراتيجية الهحطات عبارة عن بأسموبالهتغيرات القيد الدراسة ، ويرى الباحث أن التدريب الهقاوهة 
 الهتىوعة الأىشطةالهدربين لتىظيم برىاهج التدريب و أىشطة المياقة ، ويتم ذلك باستخدام أكبر قدر هن 

 الهرضي بأسموبوالتحديات البدىية حتى يستهر الطلاب في اكتساب و تحقيق هتطمبات وأٌداف المياقة الشاهمة 
. وأهن 

و تهريىات الرياضية  تدريبات بأن (Kraemer WJ, Fleck SJ)و  (هجيد هحهد حسين  سىاء)ويرى
 )زين ـاى وـه لكل ىشاط يؤخذ او يجب حيثأيضا ٌوائية لا الالإىزيهاتفي زيادة تركيز  ادَرـلٍالهقاوهة 

CPK) و( LDH)ىسبة زيادة تظٍر لمفرد البدىي اطـالىش ةـحال ففي الاعتبار بىظر( CPK) كىتيجة َ السير في
، ( 305 : 19 ( ) 179 : 7 )الأولبالاىزين  هقارىة  (LDH )  إىزيمفي طفيفة ادةـزيكذلك َ البدىي لمتدريب

أها بالىسبة لاىزيم لاكتيك ديٍايدروجيىز بان ٌىاك علاقة غير هعىوية في اختبارات البعدية و زيادة في هتوسطة 
 إىزيم لديٍم هتوسط الهدربين عىد أشخاص غير إلى ويرجع السبب ذلك الضابطةلمهجهوعة  (LDH)الىشاط 
 العضمية و التدريب الرياضي ذات الشدة القصوى  ألياف عىً عىد الهدربين وقد يعزى الفرق لىوع أعمى
الاستنتاجات والتوصيات  - 5
 الاستنتاجات  5-1
: التالية الاستىتاجاتث إلى الباح تَصمت َهىاقشتٍا البياىات هعالجة بعد
لدى  (CPK-LDH-LC-Ca )البرىاهج التدريبي ساعد عمى تطوير الهتغيرات الكيهوحيوية الهتهثمة ب -1

 .الهجهوعة التجريبية 
  . التجريبيتينلمهجهوعتين  (م100)تحسن هستوى إىجاز العدو -2
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  الضابطةلدى الهجهوعة  (LDH-Ca-Lc)لم تظٍر فروق في الهستوى ال -3
:   التوصيات 2- 5
 وفق الىظرية الفسيولوجية لاهكان صياغة هفردات التكيف و عمىالاعتهاد عمى وضع البراهج التدريبية -1

 .التطبع الفسيولوجى لمعضمة العاهمة 
  .الأخرى إىزيهاتإجراء الدراسات الهشابٍة باستخدام -2
.  الهختمفة لأعهارإجراء الدراسات هشابٍة -3
. ضرورة أجراء اختبارات البايوكيهائية بشكل الهستهر خلال العهمية التدريبية -4

  :الانكميزيةالمصادر العربية و
هحهد حسن علاوي، اأبو العلا عبد الفتاح، فسيولوجيا التدريب الرياضي، الطبعة الأولى، دار الفكر العربي، -1

 2000القاٌرة، هصر ، سىة 
 ، دار الفكر العربي ، القاٌرة ، 1التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية ، ط: أحهد عبد الفتاح أبو العلا -2

1997  
 سالةر ،لسباحةوى والقب العاأللاعبي ؛ ة ـــكيهيائيولبيـــرات الهتغيض ابعـــب ضميـــلعـــب التعاة ـــعلاق-3

 1994س ،يولسة اقىا، ة  ـجاهع دعيـسوربب ياضيةرلابية رلتاكمية  ر،هاجستي
دام لهىاعةباستخرات الهتغيتلاستجاباض ابعريطولتـرحيهقتـيبدرهىٍجترتأثيثائر حهاد رجً ؛ -4
 ، سىة 3 ، عدد 20رة ، هجمة التربية الرياضية ، هجمد لقصيت الهسافاائي داعدىلدةلشايبيةهختمفة درتلحهاأ

2008  
أثر استخدام التدريبات التكراري ، والفتري ، والهختمط في اىجاز  وسرعة استشفاء هسافات هحددة في عدو -5

  2002 هتر ؛ بحث هاجستير ، كمية التربية الرياضية ، جاهعة الهوصل ، سىة 100
تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي  ، هكتب ىون لمطباعة والىشر ، : ريسان خريبط هجيد -6

  1995بغداد ، 
 م ١١٠الدم في  تيهازلإىط اىشا عمى كيىهاتيكيةولبايات ارلهتغي اضبع رتأثي: سىاء هجيد هحهد حسن -7
  2009 ،سىة 1 حواجز ، هجمة العموم الرياضية ، عددضكرل
 التكراري في بعض الهتغيرات بالأسموبالله بحر فياض الجىابي ؛ تأثير التدريبات اللاٌوائية  عبد- 8

 2005م ،رسالة هاجستير ، جاهعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ، 100البايوكيهيائية واىجاز عدائي 
  1994 ، دار الهعارف ، القاٌرة ، 10التدريب الرياضي  ، ط: عصام عبد الخالق -9

تأثير التدريب الدائري بأساليب هتىوعة في تطوير بعض القدرات البدىية والهٍارات : عقيل حسن فالح -10
 الشباب بكرة القدم ، بحث الهىشور ، هجمة القادسية لعموم التربية للاعبيالبيوكيهيائية   والهتغيرالأساسية

  2015 ، سىة 2ج  (1) ، العدد 15الرياضية ، الهجمد 
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 واىجاز هىٍج التدريبي في بعض الهتغيرات الوظيفية تأثير  ؛ اللاهيغفار سعد عيسى و ابتٍال ىاجى -11
  2017 ، 24 م عدو لمطلاب ، بحوث العموم الىفسية والتربوية والاجتهاعية ، عدد 50
  1998عهان ، دار التربية الحديثة ، سىة  : هحهد زيدان حهدان ؛ البحث العمهي كىظام -12
تىظيم أحهال تدريبية باستخدام جٍاز تدريبي هصىع في تطوير : هٍىد كاهل شاكر و احهد هحهد فرحان -13

 37م حرة شباب،هجمة عموم الرياضة ،هجمد العاشر ، عدد (100 )(تحهل السرعة الخاص واىجاز فعالية عدو 
  2019، سىة 

في بعض  ( ATP )  جٍد بدىي الٍوائيتأثير: هوفق اسعد الٍيتي و ايثار حهدي عبد الرحهن عهران - 14
عبي كرة القدم ، بحث هىشور ، الهؤتهر للاالخاصة والعالقة بيىٍها  هتغيرات الىقل العصبي والقدرات البدىية

 2018، سىة (بالرياضة ترتقي الهجتهعات وبالسالم تزدٌر الاهم)الأولالعمهي الدولي 
15- Machado M, Willardson JM. Short recovery augments magnitude of 
muscle damage in high responders. Med Sci Sports Exerc 2010 
16- Rodrigues BM, Dantas E, de Salles BF, Miranda H, Koch AJ, Willardson 
JM, and Simao R. Creatine kinase and lactate dehydrogenase responses 
after upper-body resistance exercise with different rest intervals. J Strength 
Cond Res 2010; 
17- Maydeye Nazari ,etc : Effect of Exercise Order of Resistance Training on 
Strength Performance and Indices of Muscle Damage in Young Active Girls, 
Asian J Sports Med. 2016  
18-Brancaccio P, Limongelli FM, Maffulli N. Monitoring of serum enzymes in 
sport. Br J Sports Med. 2006 
19-Kraemer WJ, Fleck SJ. Optimizing strength training: designing nonlinear 
periodization workouts. US: Human Kinetics; 2007 
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