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 1500 المؤشرات الميكانيكيه والفسيولوجية وانجاز ركض مسافة بعضعلى تدريبي  جتأثير برنام
 متر لفئة الشباب

 الباحث

 أ . م . د .رائد فائق عبد الجبار

 

 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1

تدددريق واسدداليق قددرر الهدددا المصتنددون فددي مجدداب التدددريق هددو السددبار مددا بدديت التوددور العلمددي الت  ولددوجي  إن
ثارة افضددع عددت قريددق توردديق جميددس العلددوم زسددتالمسددتصدمة لتحسدديت ازنجدداز الريارددي وازرتقددان بدده الددى انجددازات 

ار بالدع امكانياتده بالدع قالدة ممك دة مدت اجدع تدأرير تعدور التعدق وانعدان السدبمكونات ازنسان الرياري واستغلاب 
والدة يج مت القدرة للمز وهي عبارة عت  .المتوسوة  متر مت فعاليات ركض المسافات 1500فعالية ركض  إن.جعد 

ب بددرامج لدد ا بجددق ان ت ددون عمليددات ازدان الفسدديولوجي رددلا  . للاهوائيددة والوالددة قويلددة ازمددد العوائيددة االسددريعة
 ن لتددريباتالتدريق لت مية نظم الوالة بانواععا مما سدتؤد  الدى حددوغ تغيدرات حيويدة وفسديولوجية نتيجدة ت درار ادا

ردلاب  والجاندق الميكدانيكي ابضداه لده تدأثير فدي فعاليدات الدركض مدتالعدة علدى جسدم الرياردي ردلاب ادان الدركض الو 
وائيدة ئيدة واللاهي لعدا علالدة بد ظم الوالدة العوالتددها وال   يؤثر فدي القددرة والوالدة الميكانيكيدة وادر تقوب الصووة و 

ومسدتو   ية  لمؤشدرات الميكانيكيدة والفسديولوجثيره علدى اه ومعرفدة تدأ وت مت اهمية البحث في تنميم برنامج تددريبي.
 متر مت رلاب ازنجاز للاعبيت الشباب 1500ادان ركض أنجاز 

 
  -مشكلة البحث : 1-2

 وائيدة ت سيق ما بديت الودالتيت العو عمليةمتر  1500تعد عملية تدريق متسابقي ركض المسافات المتوسوة وم عا  
لصاصددة للتدددريق بحفددز المتغيددرات الدد ا التدددريق الجيددد المب ددي علددى ازسدد  النددحية  .اللاهوائيددة وس سددق متفاوتدده 

 .   انيكيددةاللاكتيك بالدددم بازرددافة لمكونددات الجسددم مددت ال احيددة الميكوكسددجيت وتركيددز حامضددبالجسددم مثددع انتقدداب از 
 يرة بسدبق حاجدةالمسدافات القند ركدض عدض المددرسيت المصتنديت بتددريقللنعوسات التدي تقدس علدى عداتق بونتيجة 

زن  . يةفقط متر الى تووير انظمة الوالدة بانواععاالثلاثةدونازلتندارعللالوالةالعوائ 1500العدان في ركض مسافة 
الفعاليددة  فوبيعددة ,نظدم الوالددة العوائيدة وم تنددفه والصوددوات ازريدرة بحتدداء العددان الددى اسددتصدام فدي بدابددة السدبار 

سدتصدام اوان  .سدرعة ومواولدة فدي ان واحدد مدت المصدتلط للوالدة بمدا تتميدز بده  تحتاء في ادائعا الى اشراك ال ظدام
ة وكد لك في العضدلالمصزون    pc , atpهوائي مت رلاب اللاانتاء الوالة في التدريق بمر بثلاغ مراحع هي انظمة 

ندو    ىعلد ا يتوقد ال   بستصدم ازوكسجيت وهد كلابكوجيت العضلة ال   بكون حامض اللاكتبك ، وال ظام العوائي 
                                                   ( 240-138: 17) .الفعالية ورنوصية التدريق والعدا م ه

  يكانيكيدةبعدض المؤشدرات الم وتداثيره علدى  ل ا ارتا ن الباحث دراسة ه ه المشكلة مت رلاب تندميم برندامج تددريبي
 .متر  1500انجاز ركض و والفسيولوجية 
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   -اهداا البحث : 3 – 1 
تر لد  فئة م 1500بعض المؤشرات الفسيولوجيه والميكانيكية زدان ركض مسافة مستو  التعرا على  - 1

 . الشباب 
متر لد  فئة  1500وانجاز ركض  والميكانيكية بعض المؤشرات الفسيولوجيةب ان برنامج تدريبي لتووير  - 2 

                                                                                                                                              .                     الشباب 
كض ر   وانجاز يةالمؤشرات الميكانيكية والفسيولوج ازرتبارات القبلية والبعدبة في بعض  بيتدراسة الفرور  -3

 .تر لفئة الشباب م 1500مسافة 
 
 -:  فروض البحث  4 – 1 
 ت ازرتباريت القبليوالميكانيكية بي بعض المؤشرات الفسيولوجيةفي  مستو  ه اك فرور دالة احنائياه  - 1 

 . القياس البعد  لنالح  والبعد  و
لنالح القياس و ر مت 1500مسافة ركض  ه اك فرور دالة احنائياه بيت القياس القبلي والبعد  في انجاز  - 2

 .  البعد 
  -:مجازت البحث  5 – 1
 1500في ركض مسافة  عبي فئة الشباب زندبة محافظة القادسية بالعاب القو  ز -المجاب البشر  : 1 – 5 – 1

 .   2005 – 2004متر للموسم 
 . 2006/  1/  2ولغابة  2005/  10/  26لفترة مت ل -المجاب الزماني : 2 – 5 – 1
جامعة  – الترسية الريارية لسمضمار العاب القو  والقاعة الريارية المغلقة في م -المجاب المكاني : 3 – 5 – 1 

 الرياري . كرسلان وملعق ناد  كرسلان 
 
  -الدراسات ال ظرية والدراسات المشابعة :  – 2 
  -:   الدراسات ال ظرية1- 1–2

سبار رمت المجاب ازوب متر يركض مسافة ال 1500كض في ر  نالعدا إن  -:    متر  1500فعالية ركض مسافة 
ا ي اسق مب( مستقيمات ، وعلى العدان ان بغير مت قريقة الركض وشكع الجسم  8( م ح يات و )  7)     لاقعاه 

 الجسم مت كما نلاحظ نسبة ارتفا  وانصفاض مركز ثقع . ( 73:  7)  قريق الركض وتروا السبار
نع بوة ، اذ مس ازحتفاظ بمسافة الصوا بجق على العدان ازللاب مت فترة الويران سم ( وعلى رون ه  12 – 8) 

ووة ( رووة في الدقيقة ولووب الص 185 – 175وسمعدب ) سم (  215 – 125متوسط قوب الصووة عادة بيت ) 
ت ) راوح بيتت والعامع المساعد على ذلك زاوية ميع الج   والتي .سرعتعا في الركض اهمية بشرط المحافظة على 

 نوب علىالححتي بستويس العدان ار  الفرصة ال افية لرفس ركبته لدر المستوا  حتى بستويس ( درجة  85 – 80
 .ارتفا  الركبة بمد  قوب رووة بافضع سرعة ، زن قوب الصووة يرتبط ارتباقاه وثيقاه 

 (4  :11 ) 
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يتولق مت راكض  -: متر 1500ئي لمتسابق ركض اهمية ت مية ت ظيم الوالة العوائي واللاهوا 2 – 1 – 2
ق لتدريازن  .المسافات المتوسوة ت مية ال ظام العوائي حتى بستويس المحافظة على السرعة في وسط السبار 

عيق عة الشالت ف  ويساعد على استغلاب اكبر لدر للسالعوائي بعمع على تحست ال فانة الت فسية وك لك عضلات 
 م المدفو والد وكفانة القلق والدورة الدموية مت رلاب ) زيادة حجم الضرسة الدم المشترك ، ، وك لك بحست مقدار

)  العرمون ( مز ميكان فيالتمريت بازرافة الى الت اغم العنبي والتحكم  و مت القلق ورفض معدب ال بض في الراحة
15  :289  ) .                                                                            

ويكون  .تعق حالة الكما بحتاء الراكض الى ت مية ال ظام اللاهوائي حتى يتمكت مت انعان السبار بسرعة وهو في 
مرارية جع استاوهي تمثع اكبر كمية مستعل ة مت ازوكسجيت مت التدريق بت رارات مت العتبة الفارلة اللاهوائية 

ص بسبق نق على معدب زستعلاك ازوكسجيت ممازوقريقة الحد ازلنى  .لاكتيك الازدان بعا دون تراكم حامض 
 ( 95:  14)  .الحمعفي معدب حامض اللاكتيك ال اتج في العضلات وال   زبمكت الزيادة ع ه معما زادت شدة 

 صويط يبيتدب التتبازنعا تحتاء الى  فتر  اكثر الورر شيوعاه في تدريق المسافات المتوسوةالوتعد قريقة التدريق 
رة جداه رة لنيمت رلاله اعوان اكبر حجم تدريبي رلاب فتمراحع الحمع والراحة ، كما ان التدريق الفتر  نستويس 

 ( 21:  5) . التعق مت مس الع مقدار 
 
 -:   الدراسات المشابعة  2 – 2 
                                                                                 (  8) م2001دراسة شاكر الشيصلي  1 – 2 – 2 

ز لدم وانجافي ا تلك في تووير تحمع السرعة وتركيز حامض اللب يك غاربع وان ) تاثير اساليق تدريبية مق  ه مت ال
كونة م( س ة  16 – 14ه ه الدراسة على عي ة مت اللاعبيت ال اشئيت باعمار ) أجريت  م (1500م و 400ركض 

 .ع مجموعة ل ( زعق  6)  وارر  رابوة وسوالس ، ولد تم تقسيمعم الى مجموعتيت  تجريبيتيت ( زعباه  24)مت 
 –م 400ض ) المق ت والتقليد  اد  الى توور مستو  تحمع السرعة لرك كتل فارولد است تج الباحث  ان اسلوب ال

  - 2-2-2     تو  اكثر مت ازساليق التقليدبة المق ت في تووير المسارتلك فوك لك ه اك تاثير ال.م ( 1500
   -م الشة الدراسة السابقة  : 

  -مت رلاب مراجعة الدراسة السابقة واستعرارعا يتضح مايلي   : 
ل احية اتباي ت الدراسة السابقة  في ت اوب متغيرات لسم م عا متشابعه وازرر  غير متشابعة وهي مت  – 1

 الميكانيكية .
لاك الدراسة على مد  تأثير اساليق التدريق  المصتلفة على معدب ال بض والحد ازلص زستعأتفقت  – 2

                                          ازوكسجيت .                                                                          
   -م عج البحث واجراته الميدانية : – 3

                                                                                                                         
                                                                                                                                                      -م عج البحث : 1 – 3

وهو  لبحث ،االمجموعة الواحدة لملائمته قبيعة استصدم الباحث الم عج التجريبي باسلوب التنميم التجريبي ذو 
 ر الحقيقيزرتباامت رلاله التوصع الى نتائج دقيقة اذاه هو " الم عج الوحيد ال   بمك ه احد الم اهج ال   بمكت 

  ( 217:  11) السبق او ازثر "الصاصة بلفروض العلالات 
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   - عي ة البحث : 2 – 3
لمسافات االقو  في ركض بالعاب كرسلان تم ارتيار عي ة البحث بالوريقة العشوائية مت زعبي اندبة محافظة 

تجان    ( ولد تم 2005 – 2004( زعبيت للموسم )  10( س ة والبالغ عددهم ) 19 – 18المتوسوة وساعمار ) 
 ( 1الجدوب رلم ) الوزن ( عت قريق معامع ازلتوان كما مورح في –العمر  –لعي ة في ) الووب افراد ا

 ( 1جدوب ) 
 الوزن (  –العمر  –) الووب يبيت المعالم ازحنائية لتجان  العي ةفي 

 ازلتوان ازنحراا الصوأ الوسط  

معامع 
 ازرتلاا

 2.807 0.13- 1.90 0.60 67.60 الوزن 

 1.067 0.00 1.84 0.58 172.50 الووب

 2.849 0.00 0.53 0.17 18.50 العمر

كما مورح في و متر  1500بالمتغيرات الفسيولوجية والميكانيكية وانجاز ركض وك لك ت افؤ افراد العي ة         
 (   .2جدوب رلم )

 ( 2جدوب ) 
 يبيت ت افؤ العي ة في المؤشرات الميكانيكية والفسيولوجية

 ازلتوان ازنحراا الصوأ طالوس الؤشرات

معامع 
 ازرتلاا

 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 الوالة الحركية

 3.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 القدرة الميكانيكية

Vo2 max 69.618 0.125 0.395 0.808 0.567 

لبع معدب ال بض 
 1.663 0.041- 1.174 0.371 70.600 الجعد

بعد معدب ال بض 
 1.637 0.337- 3.293 1.041 201.200 الجعد

 0.879 0.262 3.239 1.024 368.400 ازنجاز

ازنقباض الضغط 
 1.987 0.000 2.404 0.760 121.000 لبع الجعد

ازنقباض الضغط 
 3.388 1.800 6.186 1.956 182.600 بعد الجعد

ازنبساط لبع الضغط 
 2.926 0.011 2.066 0.653 70.600 الجعد

ازنبساط بعد الضغط 
 1.868 0.233- 1.197 0.379 64.100 الجعد

    -ادوات جمس المعلومات وازجعزة المستصدمة : 3 – 3 
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                                                                                   -: ادوات جمس المعلومات  1 – 3 – 3
                                                                    .   ةنازستيا - لاحظة   الم -المقابلات الشصنية     -
   -ازجعزة والوسائع المستصدمة : 2 – 3 – 3
 جعاز ازل تروني لقياس الووب والوزن نو  –(  8دوية ال ترونية عدد ) يساعة توليت  -استمارة تسجيع   - 

osk 30   )– لدم اجعاز قياس لضغط  –(  4جعاز قياس رغط الدم الزئبقي عدد )  –(  2دد ) سماعة قبية ع
                                                            .                                               كادر عمع قبي  –( 4عدد ) ومعدب ال بض يدو  

  -التنميم التجريبي : 4 – 3
لتجريبي تغير انميم التجريبي مجموعة تجريبية واحدة ، تصضس زرتبار لبلي لدلة حالته ليع ادراب الميتضمت الت 

لقبلي تبار ازرتبار البعد  ، فيكون الفرر بيت نتائج ازرا، ثم تعرض للمتغيرات التجريبي ، وسعد ذلك بجر  
 (   247 : 9)  .والبعد  ناتجاه عت تاثرهما بالمتغير التجريبي 

                                                                                                                                    
    -التجرسة ازستولاعية : 5 – 3
تلك لعي ة للعي ة واستجابة الالغرض مت التجرسة ازستولاعية التوصع الى معرفة مد  ملائمة ازرتبارات  إن

 العمع علىو دوثعا حازجعزة وتفاد  ازروان التي مت المحتمع ازرتبارات ولمدة المستغرلة زدان ازرتبار وصلاحية 
افات المتوسوة ( زعبيت في ركض المس 4التجرسة ازستولاعية على عي ة مكونة مت ) ل ا فقد تم اجران  .تلافيعا 

 /22فق )الموا مت يوم ازحدازستولاعية في الساعة العاشرة صباحاه ومت غير عي ة البحث ، اذ تم اجران التجرسة 
10 /2005  )                                                                                    3 – 6 

  -مواصفات القياسات وازرتبارات المستصدمة :
 ي ( ويتمي ) السباتب  عت قريق الشريان الرلجريقة الققياس معدب ررسات القلق : ارتار الباحث  1 – 6 – 3 

ات القلق ( للتعرا على معدب ررس 2( ثانية ثم بضرب ال اتج في )  30البدن بحساب عدد ررسات القلق رلاب ) 
                                                   .                          وسعد الجعد مباشرة ( الجعد  عالدقيقة الواحدة ويتم حسابه ) لب في
قياس رغط الدم زنبساقي بواسوة جعاز تم حساب رغط الدم ازنقباض وا -قياس رغط الدم : 2 – 6 – 3

      .                                                                بعد الجعد  و الزئبقي لبع
                                                                                        -:تدددددم حسدددددابه عدددددت قريدددددق المعادلدددددة التاليدددددة  -كسدددددجيت :قيددددداس الحدددددد ازلندددددى زسدددددتعلاب ازو  3- 6 – 3

METS* ( متر (  1500= ) زمتx 8343,0  + )4388,2   max    عدد =MET 5,3 (10  :136  )  . 
 3                               س xسدابعا عدت قريدق القددرة = ر ح تم -قياس القدرة الميكانيكية : 4– 6 – 3 
                                                                       بعا عدددددددددددددت قريدددددددددددددق الوالدددددددددددددة الحركيدددددددددددددة                   تدددددددددددددم حسدددددددددددددا -قيددددددددددددداس الوالدددددددددددددة الميكانيكيدددددددددددددة : 5– 6 –

                                                                                                           ²س xك   --------= 
 متر 1500ارتيار ركض  6– 6 – 3
 
                                                                                      -ازرتبارات والقياسات القبلية   :    7 -3

وكانت كما يلي :                                    2005/ 10/ 26رتبارات والقياسات القبلية في يوم ازرسعان تم أجران از
                                                 

* met   ( هو اختصار )meta bolic Equivalmt ي حساب كمية لتمثيل الغذائي التكافىء وهو قياس يعبر عن قيمة تستخدم ف( ويعني ا

  0( مليلتر / كغم / دقيقة  3 ,5الاوكسجين التي يستهلكها الجسم لكل كغم من وزنه اثناء الراحة والتي تعادل ) 
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الوالة الحركية –نبساقي واز  –الضغط الدمو  ) ازنقباري  –) معدب ررسات القلق  -قياسات لبع الجعد :  – 1
                                                                                        (                             القدرة الميكانيكية –
متر                                                                                                        1500أرتبار ركض  – 2
معدب    القنو  ازستعلاك  –ق بعد دقيقة مت نعابة الجعد ) معدب ررسات القل -قياسات بعد الجعد :  – 3

 القدرة الميكانيكية (  –الوالة الحركية  –ازوكسجيت 
                                                                                         -تنميم البرنامج التدريبي :  8 – 3 

مستعي ا أران و معتمدا على تجرسته وربرته الميدانية متر  1500يبي لفعالية ركض  لام الباحث باعداد برنامج تدر 
لس اص . وسواد الصالصبران والمصتنيت ".في مجاب علم التدريق والعاب القو  . تم ت في  البرنامج رلاب فترة ازعدا

وزيس الحمع ت( دقيقة .وكان 60( أسابيس . استغرر زمت الوحدة التدريبية )8(وحدات تدريبية أسبوعيا ولمدة )3)
ي ازسبو  الرابس لغرض ( وتصفيضة ف3-2-1عرية أ  تنعيد الحمع للاسابيس )ش( ل ع دورة 1-3وفق مبدان )

وأنتعى بتاريخ  29/10/2005ة البرنامج . تم ت في  البرنامج ( قيلة فتر 90-80ازستشفان . شدة التدريق تراوحت )
 . رات القبليةوذلك بعد أجران ازرتبا 28/12/2005
   
                                                                            -والقياسات البعدبة  :  ازرتبارات 9- 3

 1/1/2006يخ بتار  أجريت ازرتبارات البعدبة والقياسات على عي ة البحث بعد ازنتعان مت ت في  البرنامج التدريبي
 والقياسات القبلية أجريت فيه ازرتباراتوس ف  ازسلوب ال   

 
                                                                                    -الوسائع ازحنائية   :   10 – 3 

   -(وتضم ت مايلي : SPSSأستصدمه الباحث الحقيبة ازحنائية )
 لستقلة . ا( للعيتات Tأرتبار ) –معامع ازرتلاا  –ازلتوان  معامع –ازنحراا المعيار   –الوسط الحسابي  
 
 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  – 4
    -عرض ال تائج وتحليلعا :  1 – 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 راد العيتزف الإحنائية يبيت المعالم   (    3جدوب )   
معامع  ازلتوان ازنحراا الصوأ الوسط ازرتبار المؤشرات 
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 ازرتلاا

 3.141 0.360- 32.604 10.310 1038.071 لبلي الوالة الحركية

 12.499 1.542 145.113 45.889 1160.982 بعد  

 3.055 0.300- 112.471 35.566 3681.904 لبلي القدرة الميكانيكية

 6.005 0.755 233.405 73.809 3886.730 بعد  

Vo2 max 0.567 0.808 0.395 0.125 69.618 لبلي 

 0.624 0.331 0.442 0.140 70.757 بعد  

 1.663 0.041- 1.174 0.371 70.600 لبلي لبع الجعدمعدب ال بض 

 1.548 0.111- 0.966 0.306 62.400 بعد  

 1.637 0.337- 3.293 1.041 201.200 لبلي بعد الجعدمعدب ال بض 

 0.721 0.821 1.430 0.452 198.400 بعد  

 1.987 0.000 2.404 0.760 121.000 لبلي بع الجعدازنقباض ل

 1.178 0.095- 1.350 0.427 114.600 بعد  

 3.388 1.800 6.186 1.956 182.600 لبلي ازنقباض بعد الجعد

 0.878 0.436- 1.563 0.494 178.000 بعد  

 2.926 0.011 2.066 0.653 70.600 لبلي ازنبساط لبع الجعد

 2.812 0.998- 1.853 0.586 65.900 بعد  

 1.868 0.233- 1.197 0.379 64.100 لبلي ازنبساط بعد الجعد

 1.415 1.018- 0.876 0.277 61.900 بعد  

ازرتلاا و لتوان بظعر مت الجدوب أعلاه ازوساط الحسابية وازنحرافات المعيارية وألع وأعلى قيمة ومعامع از     
 القبلية والبعدبة زفراد العي ةوانجاز لللارتبارات ة للؤشرات الميكانيكية والفسيولوجي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (   4جدوب رلم )   
 العي ة بالمتغيرات الميكانيكية (بيت ازرتبار القبلي والبعد  زفرادTيبيت أرتبار )
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 المتغيرات

الوسط 
الحسابي 

 للفرور 

ازنحراا 
المعيار  
 قيمة ت  للفرور 

مستو  
   الدزلة

 الوالة الحركية
-

 مع و   0.017 2.934- 132.469 122.911

 القدرة الميكانيكية
-

 مع و   0.013 3.094- 209.343 204.827

 مع و   0.000 92.809 3.921 115.080 ازنجاز

كانيكية غيرات الميالقبلية والبعدبة للمت مت رلاب الجدوب أعلاه تعرت وجود فرور مع وية بيت نتائج ازرتبارات    
- 3،94 – 2،934( المحتسبة على التوالي ) T،تعرت قيمة ) (  ازنجاز –القدرة اليكانيكية  –ة )الوالة الحركي

                                 غ(أكبر مت الجدولية البالغة )             (ع د مستو  دزلة                          92،809
                                                   (                              5جدوب رلم )  

 القبلية والبعدبة للمتغيرات الفسيولوجية (بيت ازرتباراتTيبيت أرتبار )

 المتغيرات

الوسط 
الحسابي 

 للفرور 

ازنحراا 
المعيار  
 قيمة ت  للفرور 

مستو  
   الدزلة

Vo2 max -1.139 0.117 -30.874 0.000   مع و 

 مع و   0.000 13.839 1.874 8.200 لجعدلبع امعدب ال بض 

 مع و   0.014 3.055 2.898 2.800 بعد الجعدمعدب ال بض 

 مع و   0.000 9.798 2.066 6.400 ازنقباض لبع الجعدالضغط 

 مع و   0.018 3.244 4.484 4.600 ازنقباض بعد الجعدالضغط 

 مع و   0.000 10.480 1.418 4.700 ازنبساط لبع الجعدالضغط 

 مع و   0.001 4.714 1.476 2.200 ازنبساط بعد الجعدالضغط 

عدب مية ) بظعر مت الجدوب أعلاه وجود فرور مع وية بيت ازرتبارات القبلية والبعدبة للمتغيرات الفسيولوج
بع الجعد لالضغط ازنقباري –معدب ال بض بعد الجعد  –معدب ال بض لبع الجعد –ازستعلاك القنو  للاوكسجيت 

 71،583 – 13،839- 30،874( المحتسبة على التوالي )Tالضغط ازنبساقي لبع الجعد (حيث تعرت قيمة ) –
          أكبر مت القيمة الجدولية البالغة )                ( ع د مستو  دزلة )    ( وهي10،480 -  92،809  -

والي لى التعغط ازنبساقي (بعد الجعد ضال–اري غط ازنقبلض(وك لك تعرة فرور غير مع وية في متغيريت هما ) ا
 ( الجدوالية .Tوهي أصغر مت قيمة )(  4،714  – 2،243) 
 
 
   -م الشة ال تائج :  2- 4  

بظعر مؤشر الوالة الحركية زن ه اك فرور مع وية بيت ازرتباراالقبلي   (   5-4-3)  مت رلاب الجداوب 
الى أن الوالة الحركية لعا علالة بتوور السرعة  حيث أن البرنامج التدريبي والبعد  ويعزو الباحث السبق في ذلك 

ورس الجسم وميكانيكيته أث ان أدان الركض المستصدم اد  الى تحست  ازدان الحركي نتيجة لتحست ورس الجسم 
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لة الحركية بأعلى لدرة ممك ه وقوب وتردد للصووات م اسق .حيث ان السرعة في الحنوب على أكبر لدر مت الوا
أما 2سxال تلة1/2المعادلةالتالية : الوالةالحركية=الرياري حسق  بعتمد على ع نر السرعة وقيمة كتلةجسم

مؤشر القدرة الميكانيكية نلاحظ وجود فرور مع وية بيت ازرتبار القبلي والبعد  ولنالح البعد  . ان السبق في 
وهدا الفعالية الميكانيكي از وهو لوس  عداند في تووير سرعة الذلك ال في  الجيد لمفردات البرنامج التدريبي ساع

ممك ه . حيث ان القدرة مت المتغيرات اليكانيكية المعمة لرفس ازنجاز الرياري ال   يرتبط بشكع بالع زمت مسافة ال
ثير المتبادب بيت زجزان الجسم المشتركة بازدان مت رلاب التأازدان الف ي والعلالات التي ترسط المسار الحركي 

منادر القو  المشتركة الصارجية والدارلية الحاصلة مت عمع جميس أجزان الجسم مما ي تج ع عا تقليع في زمت 
اما مؤشر الحد ازلنى زستعلاك ازوكسجيت بظعر فرر مع و    الدفس . وه ا يؤد  الى ازلتناد بالجعد والولت .

العمع العوائي لمدة اقوب  بعد  . وه ا يدب على فاعلية لدرة العدان على بيت ازرتبار القبلي والبعد  ولنالح ال
زيادة ركض أ  زيادة الحد ازلنى زستعلاك ازوكسجيت ، وتارر الدروب في العتبة الفارلة اللاهوائية .أذ ان 

ت ازهوائية المسافات المتوسوة والشدة العالية بالتدريق تظعر كفانة الرياري زنتاء الوالة رلاب العمليا
" زن سرعة القلق تزداد أث ان  (  26 – 19:  13) والمحافظة على مستو  الحد ازلنى زستعلاك ازوكسجيت .

                                                                                          (115 :2) .ازوكسجيت" والتي تساعد على استعلاك التدريق الرياري وه ه تت اسق مس شدةالتريق
أما مؤشر معدب ررسات القلق لبع الجعد ابضا تظعر فرور مع وية ولنالح البعد  ، والسبق في ذلك ان التدريبات 
التي رضعت لعا العي ة لد أدت الى التحست الوتيفي ال   حدغ في الجعاز القلبي الوعائي وك لك زيادة ازلتناد 

اض عدد ررساته مما أد  الى أنصفاض معدب الضرسات في الدقية الواحدة رلاب ولت مع عضلة القلق وأنصففي ع
 الراحة نتيجة زيادة حجم ال اتج القلبي في كع ررسة مت ررسات القلق . زن " بوىن ال بض

 (  89:  18)  ") انصفاض عدد الضرساته ( في ولت الراحة ، بعدأحد الظواهر المناحبة للحالة التدريبية الجيدة  
القلق ع د عدائي  ريق المبرمج والمستمر  سوا يؤد  الى أنصفاض في معدب ررساتد. ا  ان الت(  98:  6) 

ولنالح المسافات المتوسوة . أما مؤشر معدب ررسات القلق بعد أنتعان الجعد مباشرة فقد تعرة فرور مع وية 
امج التدريبي مما أد  حدوغ أرتفا  ال بض البعد  . السبق في ذلك هو نتيجة حنوب ت ي  م تظم مت جران البرن

متر أزدادت سرعته نسبيا أ  زيادة  1500تحقيق زمت أفضع . أ  كلما ألترب العدان مت نعابة السبار لركض بعد 
شدة الجعد البدني مت أجع محاولة تسجيع زمت أفضع لقوس المسافة . زن ) نتيجة للجعد العالي المب وب أث ان 

ى زيادة عدد مرات ال ف  في الدقيقة مت أجع التصلص مت أكبر كمية ممك ة مت ثاني أوكسيد الركض مما يؤد  ال
ال ارسون ال   تزداد نسبته في الدم وك لك للة تركيز ازوكسجيت في الدم ، والتي تؤد  الى زيادة ررسات القلق في 

ررسات القلق  معدب  ال تيجة تؤثر علىالدقيقة الواحدة محاولة لدفس أكبر كمية مت الدم المؤكسد مت القلق وه ه 
. وه ا مابفسر أرتفا  معدب ررسات القلق أث ان ( 357: 16) وتغط الدم والتي تؤد  الى أرتفاععما أرتفاعا شديد (

وسعد الجعد .                                                                                              أما 
ط الدم ازنقباري وازنبساقي لبع الجعد تعرت فرور مع وية ولنالح البعد  . فقد دلت ازنتائج على مؤشر رغ

ان جميس أفراد العي ة كانوا رمت المعدب الوبيعي أث ان الراحة . وه ا ما يتفق مس أغلق ما اشارت اليه المنادر 
( مم / زئبق للضغط  129 – 105راوح بيت ) والدراسات الى ان " رغط الدم لد  الريارييت بكون قبيعيا ، أذ ت

. ونتيجة أدان  (  50:  1) ( مم / زئبق للضغط ازنبساقي أث ان الراحة "  80 – 60ومابيت ) ازنقباري 
التدريبات ذات الشدة ازلع مت القنو  أد  الى تغير في رغط الدم ويلاحظ أنصفاره لد  أفراد العي ة أث ان الراحة 

( مم / 8( مم /زئبق وفي الضغط ازنبساقي حوالي )11ازنصفاض في الضغط ازنقباري حوالي )، ) ويحدغ معدب 
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" وه ا الت ي  السريس 1زئبق وان ازستمرار في ه ا ال و  مت اتدريق يؤد  الى أنصفاض الضغط ولت الراحة ( "
فاض ررساته وذلك زن معدب الضغط للعي ة جان بعد ت في ها للتدريبات والتي أدت الى زيادة كفانة عمع القلق وأنص

أما مؤشر رغط الدم ازنقباري وازنبساقي   له علالة بمعدب ررسات القلق .                               و الدم
ويعزو الباحث تلك الفرور الى تأثير التدريبات مت حيث شدة بعد الجعد بظعر فرور مع وية ولنالح البعد  . 

صتلفة ألع او ب ف  مسافة السبار وسالشدة المرتفعة . وه ا أد  الى حدوغ " تغيرات ازدان في ركض مسافات م
رغط الدم أث ان العمع العضلي ترتبط بمد  ت اسق مستو  زيادة الدفس القلبي ونقص مقاومة سريان الدم .فيزداد 

لضغط ازنقباري أكثر مت على زيادة االضغط ازنقباري مس زيادة شدة الحمع البدني ويكون تأثير الدفس القلبي 
ويمكت تفسير ذلك الى ان ه اك ) رلاب فترة أدان الجعد العضلي (  262:  12) تأثيره على الضغط ازنبساقي " 

لفترة لنيرة أو بدابة أ  جعد عضلي تتسس ازوعية الدموية ،ويع ي ه ا أن كمية الدم سوا ت تقع بشرايت وشعيرات 
.   أما مؤشر ازنجاز فقد تعرت فرور ( 90:  3) عضلي أكثر م عا أث ان الراحة (العضلات العاملة أث ان الجعد ال

مع وية ولنلح ازرتبار البعد  . وه ا بسق أحتو  البرتامج على حجم وشدة وراحة مت اسبة مس لدرات افراد العي ة 
ه أكماب السبار متر أذ زبمك  1500سرعته وجعده على قوب مسافة ركض . حيث ان بجق على العدان توزيس 

متر تتولق  1500بسرعة واحدة حتى ال عابة ، ل ا بجق توزيس الجعد بشكع متفاوت في ازدان ، زن فعالية ركض 
سرعة عالية في بدابة السبار وك لك تحمع السرعة في الوسط ، ل ا ت ون  ) التماريت المستصدمة ذات الشدة 

فية للرياري ، ولدرته على ادان الفعالية بالشدة العالية على الرغم العالية ، بحيث بناحبعا ت ي  في ازجعزة الوتي
 .   (  509: 19(مت تراكم حامض اللاكتيك ومقاومته للتعق الحاصع ( " 

       -ازست تاجات والتوصيات :  – 5 
   -ازست تاجات :  1 – 5  
ة في العامل رة الميكانيكية في العضلاتأن رنوصية التدريق مت أهم العوامع لزيادة الوالة الحركية والقد – 1

 متر . 1500فعالية 
الة ة ) الوتعرت فرور مع وية بيت ازرتباراالقبلي والبعد  ولنالح البعد  في المؤشرات البايوميكانيكي – 2

                                                     متر ( .                                     1500أنجاز ركض  –القدرة الميكانيكية  –الحركية 
ات عدب ررسمتعرت فرور مع وية بيت ازرتبار القبلي والبعد  ولنالح البعد  في المؤشرات الفسيولوجية )  – 3

 الحد ازلص زستعلاك ازوكسجيت ( .   –الضغط ازنقباري وازنبساقي  –القلق 
 
 
 
 
   -التوصيات :  2 – 5  
   فعالية . ه ه ال وحسق متولباتمج التريبية على اساس الؤشرات البايوميكانيكية الصاصة بكع فعالية ت ظيم البرا – 1
ن أو قيم ازدابية ولتأستصدام المؤشرات الفسيولوجية والبايوميكانيكية ليد الدراسة كمؤشر لزيادة ازحماب التدري – 2

 ازنجاز . 
                                                                           ئتيت . كمؤشر للمحافظة على فاعلية وكفانة عمع القلق والر  أستصدام الحد ازلص زستعلاك ازوكسجيت – 3
                                                                                       أستصدام معدب ال بض كمؤشر للتعرا على حجم التدريبات وفترات الراحة البي ية .             – 4
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                                                                                                      -المنادر : 
اد الدولي وبيقات نظم الوالة في تدريبات المضمار ، المجلة الفنلية للاتحت -بو العلا أحمد عبد الفتاح :أ - 1

                                    .  1998، مركز الت مية ازلليمي بالقاهرة ،  22زلعاب القو  للعواة ، العدد 
                                                                       .                          1994لريارة ، دار الف ر العرسي ، القاهرة ، فسيولوجيا ا -عان الديت سلامة : ب - 2
منر ،  ، 1زكتات الدم ، دار الف ر العرسي ، ط  –سيولوجيا الريارة وازدان البدني ف -بعان الديت سلامة : – 3

2000  . 
                                                                                    .   2002، القاهرة ،  28لقو  ، مركز الت مية ازلبيمي ، العدد انشرة العاب  -بعان الديت سلامة :  – 4
ولوجية بعض أساليق قريقة التدريق الفتر  على ال واحي المرفوفسي تأثير توبيق -حامد عبد الفتاح ازشقر :  – 5

 ،امعة حلوان ج –ة رسية الرياريوالمستويات الرلمية لل اشئيت في مسابقات العدووالجر  ، رسالة دكتوراه ، كلية الت
 – 6                 .                                                                       1980ازسك درية ، 

                                                                      .                1995لم الفسيولوجيا والتدريق الرياري ، موبعة نون ، عتوبيقات في  -ريسان رريبط : 
منر ،  ،يدان والمضمار ، موبعة ازشعا  الف ية مسابقات الم -سعد الديت الشرنوسي ، عبد الم عم ابراهيم :  – 7

1998  . 
وتركيز حامض أثير اساليق تدريبية مق  ة مت الفارتلك في تووير تحمع السرعةت -شاكر محمود زنيع : - 8
جامعة  –ارية م ، اقروحة دكتوراه غير م شورة ، كلية الترسية الري 1500م و 400للاكتيك في الدم وانجاز ركض ا

 .   2001بغداد ، 
 ،أدواته ، المجد لل شر والتوزيس ، عمان  –لبحث العلمي مفعمومه واساليبه ا -ذولان عبيدات وأررون :  – 9

1996   . 
، م شورات ذات  1قياسات الفسيولوجية في المجاب الرياري ، ط ارات والازرتب -كاتم جابر اميت :  – 10
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