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تدريب لاهىائي خاص لتحمل الاداء و تزكيز حامط اللاكتيك وانزيم استيل كىلين استريز لفزقي الجمناستك الفني لدي لاعبي اثز 
 سنة(31-31نادي الديىانية بأعمار )

 
 اللهد. فلاح حسن عبد أ.م. علً ستار جبٌر

 
                                   32/3/3802تارٌخ استلام البحث: 

 3802/ 2/ 0:  تارٌخ قبول البحث
 ملخص البحث

تركزت مشكلة البحث فً ان اللاعبٌن تنخفض مستوٌاتهم كلما تقدموا فً الاداء وٌتضح ذلك من خلال انخفاض سرعة الاداء     
الانخفاض فً المستوى الى عدم مقدرة العضلات العاملة او  انعلى كل جهاز تتأثر سلباً ,  لذلك ٌعزو الباحثوبالتالً فأن النقاط التً ٌجمعها 

المشتركة فً الاداء على مواجهة تراكم حامض اللاكتٌك وبالتالً فان ابرز ما ٌتأثر بشكل سلبً هً عملٌة نقل الاشارة الكهربائٌة عن 
هذه المشكلة من خلال اعداد تدرٌب لاهوائً خاص لتحمل الاداء ودراسة تأثٌره على  ان ٌحلا انحثطرٌق الاستٌل كولٌن . لذلك ارتى البا

تركٌز حامض اللاكتٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز بغٌة الارتقاء بالمستوى الرٌاضً فً هذه الرٌاضة . وهدفت الدراسة الى التعرف 
، وكذلك التعرف على  سنة01-02اء لدى لاعبً نادي الدٌوانٌة فً الجمناستك بأعمار على تأثٌر التدرٌب اللاهوائً الخاص على تحمل الاد

تأثٌر التدرٌب اللاهوائً الخاص على تركٌز حامض اللاكتٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز لدى لاعبً نادي الدٌوانٌة للجمناستك بأعمار 
لاعبوا نادي جرٌبً ذو المجموعة الواحدة على مجتمع البحث والذي شمل لتحقٌق اهداف البحث المنهج الت ان. واستخدم الباحث 01 – 02

( لاعبٌن لدراسة متغٌرات البحث التً شملت الجانب 2( والبالغ عددهم ) 3802-3802( سنة للموسم )01-02الدٌوانٌة للجمناستك بأعمار )
ٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز ، وتطلبت دراسة هذه المتغٌرات البدنً المتمثل بتحمل الاداء والجانب البٌوكٌمٌائً والمتمثل بحامض اللاكت

المتمثلة بإجراء الاختبارات القبلٌة  انقام الباحثودراجة الجهد البدنً للذراعٌن.  ان بإعداد اختباروجود اختبارات خاصه بها لذلك قام الباحث
العمل على الدراجة وبعد الانتهاء من اداء المراحل الستة. وتم التوصل لاهم اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن وتم سحب عٌنات الدم قبل ب

استنتاج وهو اثرَ التدرٌب اللاهوائً الخاص اٌجابٌاً فً تطوٌر تحمل الاداء لأفراد عٌنة البحث ولذلك ٌوصً الباحث باعتماد التدرٌب 
 سنة ( . 01-02الاداء للفئة العمرٌة )اللاهوائً المعد من قبل الباحث بكل تفاصٌله لغرض تطوٌر صفة تحمل 

 
The impact of special training to withstand anaerobic performance and concentration of lactic enzyme 

acetylcholine esterase acid to divisional artistic gymnastics at the players club Diwaniyah ages (13-16) 

Assis Prof Dr.. Falah Hassan                 Ali SattarJubair 

Abstract 
    Focused research problem in that the players levels decrease as they get in the performance shown by 
the low speed performance and therefore the points collected on each machine adversely affected, so 
attribute researchers decline in the level of the non-muscle working ability or shared the performance on the 
face of the accumulation of lactic acid thus, the most prominent is affected negatively transfer electrical 
signal by acetylcholine process. So the researchers to solve this problem by preparing special training to 
withstand anaerobic performance and study its impact on the concentration of lactic enzyme acetylcholine 
esterase acid in order to improve the standard of sports in this sport. The study aimed to identify the effect 
of training your anaerobic to withstand the performance of the players Diwaniya Club in gymnastics ages 
13-16 years, as well as to identify your anaerobic training lactic enzyme acid acetylcholine esterase 
concentration among players Diwaniya Club Gymnastics ages 13-16 years effect. The researchers used to 
achieve the objectives of research and experimental approach is the same group on the research community, 
which included players exert Diwaniya Club Gymnastics aged (13-16 years) for the season (2013-2014) 
totaling (5) players to the study of search variables, which included of the physical side to bear the 
performance side biochemical and of lactic acid and enzyme acetylcholine esterase, and required a study of 
these variables and the presence of its own tests so the researchers prepare a bicycle physical effort of the 
arms test. The researchers conducted tests of tribal test bike physical effort of the arms were withdrawn 
blood samples before working on the bike and after the completion of the performance of the six stages. The 
most important conclusion which is the impact of the anaerobic training in the development of a positive 
bearing performance of the sample individuals Therefore researcher recommends the adoption of anaerobic 
training prepared by the researcher in detail for the purpose of developing a recipe bearing performance for 
the age group (13-16) years 
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 المقدمة : 
إن تطور مستوى الانجاز الرٌاضً خلال السنوات الأخٌرة     

كانت الفردٌة منها أفً جمٌع الفعالٌات والألعاب الرٌاضٌة سواء 
أو الجماعٌة فً الكثٌر من دول العالم  لم ٌكن ولٌد الصدفة بل 
جاء من خلال التخطٌط العلمً الصحٌح فضلاً عن تداخل جمٌع 

كانت تدرٌبٌة أم فسٌولوجٌة أم كٌمٌائٌة أم أالعلوم الطبٌعٌة سواء 
 نفسٌة ..... الخ .

اً من العلوم وٌعد علم فسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً واحد     
المهمة التً ٌعتمد علٌها العاملون فً المجال الرٌاضً وكذلك 
المدربون فً التخطٌط ومتابعة وتقوٌم مناهجهم التدرٌبٌة ، إذ 
ٌهتم علم الفسٌولوجٌا بدراسة وظٌفة كل جزء من أجزاء الجسم 
الرٌاضً وكذلك التكٌفات التً تطرأ على أجهزة الجسم الداخلٌة 

بات الملقاة على كاهل الفرد الرٌاضً ، حٌث ان من جراء التدرٌ
كانت أالتدرٌب ٌؤدي الى احداث العدٌد من التغٌرات سواء 

تغٌرات بدنٌة من تنمٌة الصفات البدنٌة الخاصة بنوع النشاط 
الممارس او تغٌرات داخلٌة والتً تشمل تغٌرات وظٌفٌة او 

ن بٌن كٌمٌائٌة لأجهزة الجسم المختلفة وحسب نوع التدرٌب وم
هذه التغٌرات التً تحدث لأجهزة الجسم التغٌرات الكٌمٌائٌة فً 
داخل الخلٌة العضلٌة لإطلاق الطاقة اللازمة للعمل العضلً اذ 
ٌتوقف تقدم المستوى الرٌاضً للفرد على مدى اٌجابٌة تلك 
التغٌرات الكٌمٌائٌة وبما ٌحقق التكٌف لأجهزة الجسم واعضائه 

 عن التدرٌب او المنافسة .  لكً تواجه العبء الناجم
ان اهم تلك المتغٌرات الكٌمٌائٌة التً تتأثر بالتدرٌب هو     

تركٌز حامض اللاكتٌك فً العضلات والدم اذ ان التمرٌنات 
اللاهوائٌة تعمل على تحلٌل السكر لا هوائٌاً الامر الذي ٌؤدي 
الى انتاج حامض اللاكتٌك فً العضلات العاملة وكلما زادت 

العمل اللاهوائً زادت نسبة تراكم حامض اللاكتٌك فً مدة 
العضلات والدم . ومن الجدٌر بالذكر هو دور الاستٌل كولٌن 
فً نقل الاشارة العصبٌة وبالتالً  المحافظة على السرعة خلال 
الاداء , فعند تراكم حامض اللاكتٌك وخاصة فً العضلات 

التالً فان نشاط العاملة ٌؤثر بدوره على زٌادة حامضٌة الدم وب
انزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز ٌتأثر بالشكل السلبً وكذلك النشاط 
الكهربائً للعضلات العاملة الامر الذي ٌنعكس على سرعة 

 .  الجمناستكالاداء وهذا ما ٌمٌز لاعب 
وطبقاً لما جاء فً العدٌد من الدراسات والبحوث السابقة ان     

التً ٌكون العمل فٌها احدى الرٌاضات  الجمناستكرٌاضة 
بالنظام اللاهوائً كنظام سائد حٌث انها كأي رٌاضة فردٌة 
تعتمد على المهارة الفردٌة للاعب , ولكنها تختلف فً كونها 
تتطلب اداء الحركة بتناسق عالً لان أي خلل فً اداء الحركة 
او السلسلة الحركٌة بالكامل سٌؤثر بالتالً على الدرجة النهائٌة 

ان العمل على الست اجهزة الخاصة بالجمناستك  الفنً للاعب . 
للرجال سٌؤدي الى هبوط المستوى تدرٌجٌاً من جهاز الى اخر 
حٌث ٌزداد تراكم حامض اللاكتٌك من جهاز الى اخر فٌسبب 

مواصلة الاداء الحركً بالشكل  علىبذلك عدم قدرة العضلة 
 المطلوب ادائه .

عرف على تأثٌر التدرٌب ان الغرض من البحث هو التالغرض :
اللاهوائً الخاص على تحمل الاداء و تركٌز حامض اللاكتٌك 
وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز لدى لاعبً نادي الدٌوانٌة فً 

سنة , ولذلك خمن الباحث ان  01-02الجمناستك بأعمار 
 والتدرٌب اللاهوائً الخاص ٌؤثر اٌجابٌاً على تحمل الاداء 

وانزٌم الاستٌل كولٌن لدى لاعبً نادي  تركٌز حامض اللاكتٌك
 سنة . 01-02الدٌوانٌة للجمناستك بأعمار 

 الاجزاءات الميدانية :
 مجتمع البحث :

ن مجتمع البحث وهم لاعبوا نادي الدٌوانٌة احدد الباحث 
(  3802-3802( سنة للموسم )01-02للجمناستك بأعمار )

جهزة المعتمد وهم ٌشكلون فرقً الا اً ( لاعب2والبالغ عددهم )
من قبل الاتحاد المركزي العراقً للمشاركات القطرٌة لهذه الفئة 
، اذ تم استخدام اسلوب الحصر الشامل لٌشكلوا بذلك المجموعة 

. وتم اجراء التجانس والاعتدال باستخدام التجرٌبٌة للبحث 
    . ولغرض تصمٌم الاختبارمعامل الاختلاف ومعامل الالتواء 

ن الى تطبق ا) دراجة الجهد البدنً للذراعٌن ( عمد الباحث
على  ناعلى اكبر عدد من اللاعبٌن ولذلك اعتمد الباحث الاختبار

لاعبً منطقة الفرات الاوسط ) الدٌوانٌة ، بابل ، كربلاء ، 
( ولذلك فأن عٌنة تصمٌم الاختبارات بلغت , الكوفة السماوة 

كل نادي واعتمدت النتائج ( لاعبٌن ل1( لاعباً بواقع )28)
 لغرض التصمٌم فقط .

 
 تحدٌد متغٌرات البحث وكٌفٌة ضبطها :

منننن خصنننائص العمنننل التجرٌبنننً معالجنننة عوامنننل معٌننننة تحنننت 
شروط مضبوطة ضبطاً دقٌقاً لكً ٌتحقق من كٌفٌنة حندوث حالنة 

 0او حادثة معٌنة وٌحدد اسباب حدوثها
منن خنلال التشناور . ان عملٌة تحدٌد المتغٌرات المدروسة تمنت 

اٌن اٌن علمننناً ان البننناحث التنننرابط البٌوكٌمٌنننائً  اٌنننراع بنننٌن البننناحث
والبدنً لاختٌار المتغٌنرات , وقند حنددت متغٌنرات البحنث علنى 

 وفق الاتً : 

 Independent :المتغٌننننر التجرٌبننننً )المسننننتقل( -1
Variable  وهو التدرٌب اللاهوائً الخاص 

:وهو تحمل   Dependent Variableالمتغٌر التابع  -2
الاداء وتركٌز حامض اللاكتٌك وتركٌز انزٌم الاستٌل كولٌن 

 استرٌز.
 الاختبارات والقٌاسات المستخدمة فً البحث وطرق القٌاس:

ن على المصادر والمراجع والبحوث ابعد ان اطلع الباحث
المشابهة لم ٌجدا هناك اي اختبار لتحمل الاداء خاص بلعبة 

ى تصمٌم اختبار ٌكون اكثر الجمناستك ، لذلك عمدا ال
 خصوصٌة برٌاضة الجمناستك .

 (  اناختبار تحمل الاداء للذراعٌن ) المعد من قبل الباحث
           وٌؤدى هذا الاختبار على درجة الجهد البدنً للذراعٌن

 (monark  :ًوٌتضمن الاختبار ما ٌل ) 
المقاومة : وٌقصد بها القوة التً سٌقوم اللاعب باستخدامها -0

% من وزن جسم اللاعب بالكٌلو 3.2على الدراجة . وتساوي 

                                                           
0
. ترجمننة :  مننناهج البحننث فننً التربٌننة وعلننم النننفس( فننان دالننٌن ، دٌوبولنندب :  

، 0802، مكتبننة الانجلننو المصننرٌة ، القنناهرة ، 2محمنند نبٌننل نوفننل واخننرون ، ط
 .  220ص 
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كغم سٌكون مقدار  18غرام فمثلاً اذا كان وزن اللاعب 
كغم . ان القوة فً دراجة المونارك مقدرة  0.2المقاومة هو 

 لو غرام بالوات . بالشمعة اي بـالـ )وات( لذلك ٌجب معادلة الكٌ
 28شمعة )وات(عندما تكون سرعة التدوٌر  28كغم = 0ان كل 

كغم 18دورة /دقٌقة فبذلك تكون القوة المقدرة للاعب الذي وزنه 
 شمعة .  52= 
مراحل حٌث  1المراحل وطرٌقة العمل : ٌكون الاختبار على -3

ٌقوم اللاعب بتدوٌر عجلة الدراجة بواسطة ذراعٌه وبشدةمقننة 
 38سب وزن الجسم للاعب وبأقصى سرعة ممكنة  و لفترة ح

ثانٌة ، بعدها ٌأخذ اللاعب فترة راحة لحٌن وصول النبض الى 
ثانٌة اخرى وهكذا ٌتكرر ذلك 28ن/د ومن ثم تبدأ 088-008

ست مرات . وٌتم استخدام جهاز الفت متلمعرفة مستوى النبض 
ٌقوم حٌث ٌتم ربط حزام خاص بالجهاز على صدر المختبر 

 بإرسال المعلومات لاسلكٌاً والشكل  ٌوضح ذلك :
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (0الشكل )

ٌوضح جهاز الفت مت لمراقبة معدل ضربات القلب 
 لاسلكٌاً 

 
التسجٌل : ٌتم حساب الشغل المنجز فً هذا الاختبار من -2

خلال اخذ اقصى سرعة ٌستطٌع اللاعب ان ٌصل الٌها فً كل 
نصب كامٌرا امام الشاشة الرقمٌة مرحلة وٌتم ذلك من خلال 

للدراجة فً كل مرحلة من مراحل الاختبار. وتحتسب الدرجة 
 عن طرٌق المعادلة التالٌة :

 المقاومة .    3،2  الشغل = اقصى سرعة 
 هً المسافة لكل دورة  3،2حٌث ان -
 % من وزن جسم المختبر3.2المقاومة هً بمقدار -

 ادناه ٌوضح دراجة الجهد البدنً للذراعٌن  والشكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
ٌوضح دراجة الجهد البدنً للذراعٌن

 قٌاس تركٌز حامض اللاكتٌك :
 Lacticجهاز وٌقاس حامض اللاكتٌك بواسطة  

prom meter  والمبٌنة صورته أدناه إذ توجد ثلاثة أنواع من
الأول ٌستخدم لأغراض التأكد من قراءة الجهاز إذ  Stripالـ 

نسبة من حامض اللاكتٌك مبٌنة فً  Stripٌوجد فً الـ 
التعلٌمات مع الجهاز فعند القراءة لابد أن تكون النتٌجة مطابقة 

 Stripللتعلٌمات وخلاف ذلك لا ٌمكن اعتماد النتائج ، أما الـ 
رقمعلى الشرٌحة ٌوجد فٌه  Strip calibrationالثانً فٌسمى 

( على الشاشة إذ F5( فعند القراءة لابد أن تظهر) F5النحاسٌة )
تستخدم لأغراض معاٌرة الجهاز وبعد الانتهاء من قراءة الـ 

Strip  ٌتم إدخال الشرٌحة الثالثة التً تستخدم لغرض قٌاس
 حامض اللاكتٌك بالدم ، إذ ٌتم

ى احد اصابع الرٌاضً بعدها ٌتم وضع الكحول المعقمة عل
الوخز بإبرة خاصة حٌث لا نأخذ اول خروج للدم ولكن نأخذ 

بشكل مباشر بعد  ٌتم القراءة  Strip testالثانً وتوضع على 
ثانٌة من الجهاز مباشرة وكما موضح فً الأشكال 18

 . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ٌوضح خطوات الحصول على عٌنة دم لاستخراج حامض اللاكتٌك(2)الشكل
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 قٌاس تركٌز انزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز:
0- 

من الدم الورٌدي من افراد عٌنة  cc 2جمع عٌنات الدم :ٌتم اخذ 
البحث ووضعت هذه العٌنات من الدم فً انابٌب الاختبار 

لحٌن استعمال هذه العٌنات  م38-وحفظت فً درجة حرارة 
 من الدم.

بعد سحب الدم ونقله الى مختبر مراحل التحلٌل المختبري: -3
تحلٌلات تم اتباع مراحل التحلٌل من قبل القائم بالتحلٌل حسب 

رقة العملالتً ارفقت مع الكتات الخاصة بأنزٌم الاستٌل كولٌن و
 استرٌز . وتم ذلك بإشراف أ.م.د أوس رسول حسٌن .

 الاختبار القبلً :
تم تنفٌذ اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن الخاصة بتحمل 

 5/1/3802الاداء على افراد الدراسة فً ٌوم السبت الموافق  
مساءاً فً مختبر الفسلجة /جامعة القادسٌة /  2.88فً الساعة 

كلٌة التربٌة الرٌاضٌة . اذ تم قٌاس نسبة تركٌز حامض اللاكتٌك 
وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز قبل أداء أي جهد بدنً . وبعد اخذ 
الاحماء على الدراجة الثابتة مع عمل سرعات لفترة لا تتجاوز 

دورة/دقٌقة الى ان ٌتم  08 – 18ٌر بسرعة ثانٌة ومن ثم تدو 2
التأكد من جاهزٌة اللاعب ٌبدأ العمل بالاختبار على الدراجة ) 

monark  اٌناها سلفاً ، وبعد الانتهاء ( وحسب التعلٌمات التً ب
من الشرٌان الورٌدي العضدي  cc 2من العمل ٌتم سحب 

، مع  للاعب لغرض معرفة تركٌز انزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز
درجة  38مراعاة حفظ الدم المسحوب فً مكان بارد بدرجة 

دقائق  2مئوٌة  لحٌن نقله الى مختبر التحلٌلات . وبعد مرور 
ٌتم وغز اللاعب 

 فً اصبع السبابة لغرض معرفة تركٌز حامض اللاكتٌك 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(2)الشكل

على دراجة الجهد البدنً للذراعٌنٌوضح كٌفٌة العمل 

  -: مفزدات التدريب اللاهىائي الخاص

بإعداد تدرٌب لا هوائً خاص  ، لتطوٌر  اناولاً: قام الباحث 
المصادر والمراجع بعد دراسة تحمل الاداء للاعبً الجمناستك 

. اذ اٌنالعلمٌة المتخصصة إضافة الى الخبرة المتواضعة للباحث
ذ إ( وحدات فً الأسبوع ،  2( أسابٌع وبواقع )  08تكون من ) 

( وحدة تدرٌبٌة على طول  28بلغ عدد الوحدات التدرٌبٌة ) 
التدرٌب ، وتم اجراء مفرداته خلال اٌام الاسبوع الثلاثاء 

 ٌس والجمعة ،والاربعاء والخم
تم توزٌع التدرٌبات الخاصة بالأجهزة على مدار الثلاثة اٌام  

الاولى والٌوم الرابع كان اداء السلاسل القانونٌة على جمٌع 
الاجهزة ضمن التسلسل وتم زٌادة دورة واحدة كل ثلاث اسابٌع 

 52.  وتراوحت الشدة المستخدمة على طول التدرٌب  ما بٌن ) 
عب ، أما فترات الراحة % ( من أقصى إمكانٌة للا 88 -% 

( دقٌقة بٌن المجامٌع اما الزمن بٌن التكرارات 2-0فكانت )
 -88ن/د . واحٌاناً الى  008-088فتمثل بعودة النبض الى 

 ان زمن الوحدة التدرٌبٌة ٌختلف الواحدة عن الأخرى .  088

وتم تحدٌد ) الحجم  . تبعاً لطبٌعة التمرٌنات المستخدمة وعددها
والراحة البٌنٌة ( على ضوء اختبارات قبلٌة أجرٌت على والشدة 

          عٌنة البحث وكان هناك تغٌر فً حمل التدرٌب الرٌاضً
رتفع الشدة ، ) تموجٌة الحمل ( وتم استخدام التدرٌب الفتري م

وتم  00/1/3802ٌوم الاربعاء الموافق  وتم البدء بالتدرٌب
ٌوم الاربعاء الموافق  ٌباء من تنفٌذ جمٌع مفردات التدرالانته
35/0/3802  . 
: هدف التدرٌب الى تطوٌر تحمل الاداء لدى لاعبً نادي ثانٌاً 

 سنة .  01-02الدٌوانٌة بأعمار 
 ثالثاً : معاٌٌر اختٌار محتوى التدرٌب :

  ًأن ٌسهم التدرٌب فً تحقٌق أهداف الإعداد البدن
 الخاص .  

 نٌة أن ٌتماشى محتوى التدرٌب والخصائص البد
 والحركٌة للاعبٌن .  

  . أن ٌراعً الفروق الفردٌة بٌن اللاعبٌن 
 .أن ٌوضع فً الاعتبار سلامة اللاعبٌن 

 
 



 2151      كانون الاول         2( ج2) (                   العدد51مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية                        المجلد )

02 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (1) شكل 

 ٌوضح منحنى الشدة خلال اسابٌع التدرٌب

 : الاختبار البعدي

تم تنفٌذ اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن الخاصة  
بتحمل الاداء على افراد الدراسة فً ٌوم السبت الموافق  

 مساءاً فً مختبر الفسلجة 2.28فً الساعة  28/0/3802
/جامعة القادسٌة / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة . اذ تم قٌاس نسبة 
تركٌز حامض اللاكتٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز .و 
حرص الباحثان على ان تكون الظروف فً الاختبار البعدي 

مشابهة لظروف الاختبار القبلً من حٌث طرٌقة سحب الدم 
 وتسلسل الاختبارات .

 الىسائل الإحصائية:
لاستخراج  SPSSدم الباحث الحقٌبة الإحصائٌة استخ 

 الوسائل الآتٌة :
)الوسط الحسابً. الانحراف. معامل الاختلاف . معامل الالتواء 

 .T  للعٌنات المترابطة . قانونF اختبار .L.S.D  معامل .
 الارتباط البسٌط(

 

 عزض النتائج ومناقشتها :
 ( الخاص بتحمل الاداء . monarkعزض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبار دراجة الجهد البدني للذراعين) 

 (0)جدول 
 ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة واعلى درجة واقل درجة لمراحل اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن قبل وبعد التدرٌب

 وحدة القٌاس العدد المراحل الحالة
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 اقل  درجة
اعلى 
 درجة

قبل 
 التدرٌب

1 

2 

 واط

487.80 6.97 478.80 495.40 

2 483.34 7.04 474.40 492.20 

3 477.32 7.14 469.30 486.70 

4 447.80 6.64 438.90 455.50 

5 423.50 5.22 417.80 431.80 

6 405.40 7.69 395.50 412.40 

بعد 
 التدرٌب

1 

2 

549.66 25.30 523.00 590.40 

2 509.89 40.36 487.40 581.76 

3 498.88 46.21 465.30 580.28 

4 492.62 47.45 458.80 576.00 

5 484.49 48.42 453.60 570.24 

6 453.31 39.81 432.00 524.16 
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 (3)جدول
 ( قبل وبعد التدرٌب monarkلاختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن  )  المحسوبة Fوقٌمة مجموع المربعات ومتوسط المربعات ٌبٌن 

 الحالة المرحلة
مجموع  
 المربعات

درجة  
 الحرٌة

متوسط 
 المربعات

F الدلالة 

 
 قبل التدرٌب

 29387.619 بٌن المجموعات
5 

 
5877.524 

126.105 .000 
 46.608 24 1118.600 المجموعاتداخل 

 
 بعد التدرٌب

 5019.249 5 25096.247 بٌن المجموعات
2.845 .037 

 1764.224 24 42341.375 داخل المجموعات

 (2)جدول 
 L.S.D( قبل وبعد التدرٌب باستخدام اختبار  monarkٌبٌن فرق الاوساط لمراحل اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن ) 

 
 
 
 
 
قبل 

 التدرٌب

 الدلالة فرق الاوساط المراحل

 
 
 
 
 
 
 
 
بعد 

 التدرٌب

 الدلالة فرق الاوساط المراحل

1 

2 4.46000 .312 

1 

2 39.76800 .147 

3 10.48000* .023 3 50.78400 .068 

4 40.00000* .000 4 57.04000* .042 

5 64.30000* .000 5 65.16800* .022 

6 82.40000* .000 6 96.34800* .001 

2 

3 6.02000 .176 

2 

3 11.01600 .682 

4 35.54000* .000 4 17.27200 .522 

5 59.84000* .000 5 25.40000 .349 

6 77.94000* .000 6 56.58000* .044 

3 

4 29.52000* .000 

3 

4 6.25600 .816 

5 53.82000* .000 5 14.38400 .593 

6 71.92000* .000 6 45.56400 .099 

4 
5 24.30000* .000 

4 
5 8.12800 .762 

6 42.40000* .000 6 39.30800 .152 

5 6 18.10000* .000 5 6 31.18000 .252 

 (2)جدول
المحسوبة لكل مرحلة من مراحل اختبار دراجة الجهد البدنً للذراعٌن )  Tٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة و قٌمة 

monark قبل وبعد التدرٌب ) 

مراحل 
 الاختبار

 القٌاس
وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

 العدد
الانحراف 
 المعٌاري

T 
درجة 
 الحرٌة

 الدلالة

 0م
 قبل التدرٌب

 واط

487.8000 5 6.97173 
-4.683 4 .009 

 25.29541 5 549.6600 بعد التدرٌب

 3م
 7.04116 5 483.3400 قبل التدرٌب

-1.354 4 .247 
 40.36412 5 509.8920 بعد التدرٌب

 2م
 7.14087 5 477.3200 قبل التدرٌب

-.955 4 .394 
 46.20842 5 498.8760 بعد التدرٌب

 2م
 6.64154 5 447.8000 قبل التدرٌب

-2.099 4 .104 
 47.45147 5 492.6200 التدرٌببعد 

 2م
 5.21824 5 423.5000 قبل التدرٌب

-2.797 4 .049 
 48.42059 5 484.4920 بعد التدرٌب

 1م
 7.68993 5 405.4000 قبل التدرٌب

-2.808 4 .048 
 39.80967 5 453.3120 بعد التدرٌب
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المحسوبة والتً تظهر فٌها  F( قٌمة 3ٌبٌن الجدول ) 
كان قبل التدرٌب أفروقاً معنوٌة بٌن مراحل الاختبار الستة سواء 

وبعده ، وٌظهر تفصٌل تلك الفروق بشكل اكثر وضوح فً 
اذ تظهر الفروق عشوائٌة بٌن المرحلة  L.S.Dنتائج اختبار 

ان  انالاولى والثانٌة والثالثة قبل وبعد الاختبار ، وٌرى الباحث
ر الانخفاض فً الشغل والقدرة المنجزة فً هذا الاختبار مقدا

كانت غٌر ملحوظة بالرغم من ان هناك فروق فً قٌم الاوساط 
الحسابٌة اي ان العضلات العاملة لم تتأثر قدرتها على الاداء 
بشكل ملحوظ خلال الثلاث مراحل الاولى من الجهد البدنً ، 

ٌلة وقوة وسرعة كون التراكمات لإنتاج الطاقة ما زالت قل
الاٌعاز العصبً تصل بشكل كافً الٌها ، الامر الذي انعكس 
اٌجاباً على امكانٌتها فً الاستمرار بأداء الجهد البدنً الكفاءة 

 .نفسها 
فً الدم ٌعطل  ان زٌادة مستوى حامض اللاكتٌكحٌث   

عمل الأنزٌمات داخل الخلٌة العضلٌة مما ٌؤدي الى تعطٌل 
انتاج الطاقة وبأي طرٌقة كانت مما ٌؤدي الى توقف الرٌاضً 
نتٌجة التعب الشدٌد والجسم ٌتخلص من حامض اللاكتٌك فً 
وقت الراحة حٌث ٌمكن حرقة بواسطة القدرة الوظٌفٌة الهوائٌة 

ٌكوجٌن ) النشأ الحٌوانً ( الذي او تحوٌله مرة اخرى الى كلا
 . 0ٌخزن فً الكبد والعضلات 

(  1،2،2،2،3اما فً المراحل الاخرى من الجهد البدنً وهً )
فقد كانت الفروق معنوٌة فً اختبار قبل التدرٌب وهذا ٌعكس 
ضعف الامكانٌات البدنٌة وقدرتها فً تحمل الجهد البدنً 

قدار الشغل المنتج اذ بدأت اللاهوائً ، اي ان هنالك هبوطاً فً م
امكانٌات العضلة فً السرعة المؤدى بها الجهد تنخفض بشكل 
ملحوظ اما بالنسبة للقٌاس بعد التدرٌب فقد كانت النتائج مغاٌرة 
عنه فً قبل التدرٌب اذ كانت الفروق عشوائٌة بٌن تلك المراحل 
ة ، وهذا ٌعنً ان مقدار الانخفاض فً امكانٌة العضلة كانت قلٌل

جداً وهذا ٌعنً الاستمرار فً اداء السرعات فً المقاومة الثابتة 
% من وزن الجسم ، وهذا ٌظهر التحسن فً 3.2والتً تمثل 

الامكانٌات البٌوكٌمٌائٌة والبدنٌة للاعبٌن اذا ما علمنا ان لاعبً 
الجمناستك ٌؤدون معظم مهاراتهم الاساسٌة بالذراعٌن بنسبة 

الرجلٌن لذلك نلاحظ ان الاستمرار فً  تفوق الاداء المعتمد على
اداء الشغل والمحافظة على سرعة الجهد البدنً ساهم فً عدم 

 أن إذظهور فروقاً معنوٌةً بٌن المراحل خلال الجد البدنً . 
الذي  اللاكتٌك تحمل على القدرة زٌادة على الرٌاضٌٌن تدرٌب
 نهاء على قادرٌن ٌجعلهم , السباقات فً عضلاتهم فً ٌتراكم
 3.مدة  لأطول السرعة على المحافظة مع السباق

اما بالنسبة للفروق بٌن المراحل قبل وبعد التدرٌب فقد  
، 2، 3( عدم وجود فروق معنوٌة بٌن المراحل ) 2بٌن الجدول )

( فقد كانت معنوٌة ولصالح  1،  2، 0)  ( اما الفروق بٌن 2
بعد التدرٌب وهذا ٌظهر بشكل واضح امكانٌة تحمل الجهد 
البدنً اللاهوائً كون افراد العٌنة فً اختبار بعد التدرٌب لم 

                                                           
0

، الموصل ، دار الكتب للطباعة  3، ط الطب الرٌاضًعبد الرحمن قبع :  (
 . 02، ص0888والنشر ، 

3
 التحمنل بطرٌقنة مقترحة تمرٌنات اثرمهدي : حٌدر كاظم , ,جمٌل عدنان أسعد( 

 م  200لسننباحة والباٌوكٌمٌائٌننة الفسننٌولوجٌة المتغٌننرات بعننض علننى اللاكتٌكننً
 . 320, ص3800, مجلة القادسٌة لعلوم التربٌة الرٌاضٌة , حرة

مقدار تحسن افراد  علىٌهبط بشكل كبٌر وهذا مؤشر حقٌقً 
العٌنة ومقدرة العضلات العاملة من الناحٌة البٌوكٌمٌائٌة فً 
تحمل تراكم حامض اللاكتٌك مع ضمان وصول الاٌعاز 
العصبً بسرعة وقوة كافٌة لأداء الجهد البدنً اللاهوائً . حٌث 

زٌادة حامض اللاكتٌك بالرغم من مقاومة العضلة لذلك سواء ان 
بزٌادة استهلاك الاوكسجٌن او بالتخلص من حامض اللاكتٌك 

فً العضلة , عن طرٌق انتشاره , فان اللاعب ٌشعر بالألم 
ولكن بزٌادة التدرٌب والدوافع تتحسن قدرة اللاعب على تحمل 

 تحملالبعلىٌستطٌعاللاعبالمدرا هذا الألم عندها
 2الاستمرارفٌالأداء.و

وما ٌؤكد تحسن الامكانٌات البدنٌة لدى افراد العٌنة  
وهو الفروق المعنوٌة فً المرحلة الاولى من الجهد البدنً اي 
ان مقدار الشغل المؤدى اعلى منه فً الاختبار قبل التدرٌب 

، 2، 3وبعد ذلك بدأ الانخفاض بشكل متساوي خلال المراحل ) 
فً الاداء ٌظهر ( اذ ان لكل جهد بدنً ذو مراحل منقطعة  2

اهمٌة تحمل الاداء خلال المراحل الاخٌرة منه كون زٌادة 
التراكمات لمخلفات انتاج الطاقة ، وبذلك فان عدم تأثر السرعة 
فً الاداء ناتجة عن تحمل تلك التراكمات ومواجهتها فً انتاج 

والتحمل هو كفاءة الفرد فً التغلب السرعة العالٌة فً الاداء . 
لذي ٌحدث نتٌجة هبوط كفاءة اللاعب وأجهزته على التعب وا

الحٌوٌة والوظٌفٌة مثل الجهاز الدوري والتنفسً والعصبً كذلك 
من خلال التغٌٌرات الكٌمٌائٌة التً تحدث فً العضلات من قلة 
الاوكسجٌن فً العضلات وتجمع حامض اللاكتٌك مما ٌؤثر 

كفاءة على الممرات العصبٌة داخل العضلات، وتحمل الأداء هو 
اللاعب للقٌام بتحقٌق متطلبات الأداء الخاصة بنوع النشاط 
الممارس اثناء المنافسة دون هبوط فً انتاجٌة وفعالٌة أداءه 

 على طول فترة المنافسة.
وكل تلك النتائج وما جاءت به من تحسن فً الجوانب  

البدنٌة فً اختبار دراجة المونارك هو نتٌجة طبٌعة التمرٌنات 
ا خلال الجرعات التدرٌبٌة خلال مفردات المنهج المؤدى به

المنفذ من حٌث الشدد وفترات الراحة التً كانت مبنٌة وفقاً 
للهدف من تلك التمرٌنات المشابهة للأداء فً الجمناستك الفرقً 
من حٌث التسلسل فً الاداء واشراك العضلات العاملة الامر 

فً مقدرة تلك الذي ساهم فً احداث تغٌرات فسٌولوجٌة وبدنٌة 
 العضلات العاملة .

ن التدرٌب الرٌاضً " عبارة عن عملٌة مخططة إ إذ 
ومدروسة تهدف إلى إحداث تغٌرات فً المستوى الرٌاضً 

 2.  والحركً من خلال المحتوى والطرق المستخدمة فٌها "
 
 
 
 

                                                           
2

, دار  فسننٌولوجٌا اللٌاقننة البدنٌننة ,القنناهرة( ابننو العننلا احمنند , احمنند نصننر النندٌن : 
 .022,ص3882الفكر العربً , 

2
، بغنداد ، الطٌننف  الأسنس العلمٌنة للتندرٌب الرٌاضنً( عبند الله حسنٌن اللامنً :  

 . 38، ص  3882للطباعة والنشر ، 
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 وانزيم الاستيل كىلين إستريز تزكيز حامط اللاكتيك ومناقشة نتائجعزض 
 (2)جدول 

المحسوبة لتركٌز حامض اللاكتٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز قبل الجهد وبعده  Tٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 
 قبل وبعد التدرٌب

 المتغٌرات الحالة
وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

 العدد
الانحراف 
 المعٌاري

T 
درجة 
 الحرٌة

 الدلالة

قبل 
 التدرٌب

تركٌز حامض 
 اللاكتٌك

ملً  قبل الجهد
 مول/لتر

1.3400 

5 

.20736 
-41.864 

2 

.000 
 51284. 10.2600 بعد الجهد

انزٌم استٌل 
 كولٌن استرٌز

وحدة /  قبل الجهد
 لتر

313.6000 79.44369 
-7.163 .002 

 51.59748 475.4000 بعد الجهد

بعد 
 التدرٌب

تركٌز حامض 
 اللاكتٌك

ملً  قبل الجهد
 مول/لت

1.4800 .31145 
-35.681 .000 

 85264. 13.0200 بعد الجهد

انزٌم استٌل 
 كولٌن استرٌز

وحدة /  قبل الجهد
 لتر

315.8000 75.88939 
-7.680 .002 

 50.72770 546.6000 بعد الجهد

 
 (1)جدول 

المحسوبة لتركٌز حامض اللاكتٌك وانزٌم استٌل كولٌن استرٌز قبل التدرٌب وبعده  Tٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة 
 قبل وبعد الجهد البدنً

 العدد القٌاسات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

T 
درجة 
 الحرٌة

 الدلالة

تركٌز 
حامض 
اللاكتٌك 
 قبل الجهد

قبل 
 التدرٌب

5 

 
 
ملً 

 مول/لتر

1.3400 .20736 

-.837 8 .427 
بعد 

 التدرٌب
5 1.4800 .31145 

تركٌز 
حامض 
اللاكتٌك 
 بعد الجهد

قبل 
 التدرٌب

5 10.2600 .51284 
-6.203 8 .000 

بعد 
 التدرٌب

5 
 

13.0200 .85264 

انزٌم 
استٌل 
كولٌن 
استرٌز 
 قبل الجهد

قبل 
 التدرٌب

5 

 
 

وحدة / 
 لتر

313.6000 79.44369 

-.045 8 .965 
بعد 

 التدرٌب
5 315.8000 75.88939 

انزٌم 
استٌل 
كولٌن 
استرٌز 
 بعد الجهد

قبل 
 التدرٌب

5 475.4000 51.59748 

-2.200 8 .059 
بعد 

 التدرٌب
5 546.6000 50.72770 
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( نتائج المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة قبل الجهد وبعده اذ 2ٌبٌن الجدول )

تظهر وجود فروق معنوٌة بٌن القٌاسٌن قبل الجهد و بعده سواء كان 
ان طبٌعة الجهد البدنً  انذلك قبل التدرٌب او بعده ، وٌرى الباحث

المؤدى من قبل اللاعبٌن ٌقابله استجابات من الجسم لكً تحافظ 
على استقراره التجانسً اذ ٌعد حامض اللاكتٌك واحداً من اهم 
المؤشرات عن طبٌعة الجهد البدنً كون ان الزٌادة فً تراكم 
حامض اللاكتٌك بالعضلات و الدم هو ناتج عن اكسدة السكر 

اذ ٌضطر الجسم الى ان ٌسلك عملٌات انتاج الطاقة لاهوائٌاً 
لاهوائٌاً  عندما تكون سرعه الأداء عالٌة او قرٌبة من القصوى و 

( دقٌقة وٌصاحب هكذا نوع  2 – 0بفترة زمنٌة محدده لا تتجاوز )
من انتاج الطاقة تراكم لأكثر المخلفات ضرراً  على العمل العضلً 

اكم حامض اللاكتٌك ٌتم فً إن تروهو حامض اللاكتٌك . حٌث 
بداٌة العمل العضلً بالشدة الأقل من القصوى خلال فترة عجز 
الأوكسجٌن بسبب بطئ عملٌات الطاقة الهوائٌة ، وعدم كفاٌة 
توصٌل الأوكسجٌن إلى العضلات العامة بالقدر التً تتطلبه وبذلك 
تقوم العضلات باستهلاك الكلاٌكوجٌن بدون وجود الأوكسجٌن ؛ 

 . 0ٌتسبب فً زٌادة تكوٌن حامض اللاكتٌكمما 
والذي ٌزداد تراكمه تبعاً لمقدره العضلة العاملة فً تحمله و كمٌة 
الطاقة المحررة فً العمل البدنً المؤدى . اما بالنسبة لتركٌزه وقت 

ملً  0الراحة فأن الجسم ٌعمل على المحافظة على تركٌزه عن 
ٌة من الاوكسجٌن التً مول وهذا ٌنظم من خلال وجود كمٌات كاف

تحول دون ارتباط الباٌروفٌك بالهٌدروجٌن المحرر ، وعلٌه فانه 
خلال الجهد لا ٌستطٌع الجسم من المحافظة على حامض اللاكتٌك 
ضمن حدوده الطبٌعٌة لعدم كفاٌة الاوكسجٌن مع سرعة تحرر 
اٌونات الهٌدروجٌن مع عدم مقدرة الماٌتوكندرٌا فً ادخال 

ى السلسلة  التنفسٌة و علٌة ٌتراكم حامض اللاكتٌك البٌروفٌك ال
نتٌجة الجهد البدنً  المؤدى . اذ ان تحلٌل السكر لاهوائٌاً ٌحدث فً 
سٌتوبلازم الخلٌة خارج الماٌتوكندرٌا بٌنما تحدث تفاعلات دورة 
كربس داخل الماٌتوكندرٌا لان الانزٌمات المشتركة فً هذه 

ه التراكٌب الخلوٌة ، حٌث تتحول التفاعلات لا توجد الا داخل هذ
جزٌئة الكلوكوز الى جزٌئتٌن فً حامض الباٌروفٌك بمرورها فً 
سلسلة من التفاعلات الكٌمٌائٌة اذ ٌنتج عن ذلك ربح جزٌئتٌن من 

ATP  لكل جزٌئة كلوكوز تضاف الى ذلك اربع ذرات من
الهٌدروجٌن والذي لو حدث التفاعل داخل الماٌتوكندرٌا لتحول الى 

 3ماء . 
( وجود 2وفٌما ٌخص انزٌم استٌل كولٌن استرٌز فقد بٌن جدول )

فروقاً معنوٌةً فً تركٌزه قبل الجهد وبعده ولصالح بعد الجهد ، 
وٌعود السبب فً تلك الزٌادة الى ان الوظٌفة الاساسٌة لهذا الانزٌم 

ة العضلٌة ٌهو ازالة الناقل العصبً استٌل كولٌن من على غشاء الخل
عودة الاستقطاب للخلٌة مرة اخرى ، ومن جانب اخر فأن هذه بغٌة 

العملٌة تسمح بوصول دفعة من السٌال العصبً الاخر ، وتتم هذه 
العملٌة بعد ان تنفجر حوٌصلات الاستٌل كولٌن ٌتراكم الاستٌل 
كولٌن على غشاء الخلٌة ناقلاً الاٌعاز العصبً من خارج الى داخل 

                                                           
0
، ص  0802، القناهرة , دار الفكنر العربنً ،  بٌولوجٌنا الرٌاضنة( أبو العلا أحمد :  

022 . 
3

، مدٌرٌة دار الكتب علم حٌاة الانسان ( محمد سلٌم ، عبد الرحٌم محمد عشٌر : 
 .220، ص 0803للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، العراق ، 

شارة العصبٌة عمل انزٌم استٌل كولٌن الخلٌة العضلٌة من دخول الا
استرٌز على تحوٌل الاستٌل كولٌن الى مركبٌن هما ) الاستٌل ( و ) 
كولٌن ( وٌزال من مكانه لتعود العضلة الى حالة الارتخاء وعودة 
الاستقطاب لها . اذ بمجرد افراز الاستٌل كولٌن من النهاٌة العصبٌة 

سٌج لبضع ثوان ومن ثم ٌنشطر الكولٌنٌة الفعل ، فانه ٌبقى فً الن
الى اٌون استٌل وكولٌن بواسطة انزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز 
المرتبط بالكلاجٌن وبالغلٌكوزمٌنوغلٌكانات فً النسٌج الضام 

ولذلك فانه خلال الجهد البدنً تصل العدٌد من  2الموضعً . 
الاٌعازات العصبٌة وبسرعة اكبر منها عند الراحة وذلك لسد 
متطلبات العضلة من حالة الانقباض والانبساط وبسرعة توازي 
السرعة المطلوب ادائها خلال الجهد البدنً وٌرافق ذلك انفجار عدد 

تراكم اكبر للأستٌل اكبر من حوٌصلات الاستٌل كولٌن مؤدٌة الى 
كولٌن وهذا ٌفرض على الجسم زٌادة الانزٌم المزٌل للناقل العصبً 

ما بٌن حالتً  اً بغٌة ضمان الاستمرار فً العمل العضلً منسجم
الاستقطاب وزوال الاستقطاب ، ومن جهة اخرى فأن الاستٌل 

تً ٌعمل علٌها الانزٌم كولٌن ٌعد فً هذه الحالة المادة الاساس ال
سبب زٌادة فً نشاط انزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز وعلٌه تدتها فزٌا

 فأن ذلك ادى الى زٌادة تركٌزه فً الدم .
فعند بقاء تركٌز الأنزٌم ثابتاً فأن الزٌادة فً تركٌز المادة  

الأساسً تسبب فً البداٌة ارتفاعاً سرٌعاً فً معدل سرعة التفاعل 
ة الأساس فأن الزٌادة فً ولكن عند الاستمرار فً زٌادة تركٌز الماد

معدل السرعة تَبطُؤ الى ان تصبح السرعة ثابته مهما زاد تركٌز 
 2المادة الأساس . 

( الفروق فً القٌاسات بعد الجهد 1كما ٌبٌن الجدول ) 
اٌري حامض اللاكتٌك وانزٌم الاستٌل كولٌن استرٌز قبل وبعد  لمتغ

التدرٌب ولصالح بعد التدرٌب وٌرى الباحث ان الزٌادة فً تركٌز 
حامض اللاكتٌك بالدم مقارنةً بقبل التدرٌب ٌعطً مؤشر اٌجابً 
عن تحسن المنظومة البٌوكٌمٌائٌة للعضلات العاملة اذ ان هذه 
الزٌادة فً التراكم تعطً مؤشرٌن ، الاول ٌعود الى مقدار الطاقة 

ل الجهد البدنً فعندما ٌتم حرق الطاقة بكمٌة كبٌرة المنتجة خلا
ٌرافق تلك العملٌة  تراكم لمخلفات الطاقة اذ ان اكسدة السكر 
لاهوائٌاً ٌصاحب ذلك انتاج حامض اللاكتٌك بكمٌات توازي الطاقة 
المصروفة لإتمام العمل العضلً وبذلك فان الشغل المنجز بعد 

ن اكبر وهذا ٌتطلب حرق طاقة التدرٌب على دراجة الجهد البدنً كا
اكبر لإتمام العمل بالسرعة المطلوبة بالرغم من ثبات الزمن للجهد 

البدنً 

                                                           
2

، ترجمة صادق الهلالً , منظمة  المرجع فً الفزٌولوجٌا الطبٌة( غاٌتون وهول : 
 .  801، ص 0885الصحة العالمٌة ، 

2
: ترجمنننة  قصنننً عبننند القنننادر ) جٌز فنننً الكٌمٌننناء الحٌاتٌنننةالنننو(البنننرت ل ، لٌتجنننر :

 . 58، ص0803واخرون ( ، الموصل ، مدٌرٌة الكتب للطباعة والنشر ، 
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 .
ان العمل اللاهوائً اوضحه البعض بانه عبارة عن التغٌرات حٌث 

الكٌمٌائٌة التً تحدث فً العضلات العاملة لإنتاج الطاقة لأداء 
كفاٌة اوكسجٌن الهواء الجوي ، وعندما ٌتطلب المجهود ، مع عدم 

الأداء الحركً عملاً عضلٌاً بأقصى سرعة او اقصى قوة فان عملٌة 
توجٌه الاوكسجٌن الى العضلات العاملة لا تستطٌع ان تلبً حاجة 
العمل العضلً السرٌعة من الطاقة ، وعلى هذا الاساس ٌتم انتاج 

ائٌة . فٌتحلل الكلاٌكوجٌن الطاقة بدون الاوكسجٌن اي بطرٌقة لاهو
الى كلوكوز والذي بدوره ٌتحول الى حامض الباٌروفٌك بفعل بعض 

وعندها ٌتحول الباٌروفٌك الى حامض   ATPالانزٌمات منتجاً الـ
. والمؤشر الثانً هو ان فً العضلة المشتركة فً الاداء 0اللاكتٌك 

تحسن وتطور فً صفة تحمل الاداء وظهر ذلك بشكل واضح فً 
تحمل الزٌادة فً تراكم حامض اللاكتٌك اذ ان نفس الجهد الذي نفذه 
اللاعب قبل التدرٌب انخفضت سرعة العمل العضلً نتٌجة التراكم 

( ملمول اما بعد التدرٌب فان زٌادة الشغل 10.2600للحامض )
)القدرة( المنجز على الدراجة بوجود كمٌات اكبر للحامض 

. كما اكدت ٌات اكبر للتراكم ( ٌعنً العمل بوجود كم13.0200)
معظم المصادر انه من خلال التدرٌب تزداد سعة العمل اللاهوائً 
اللاكتٌكً لذلك ٌزداد تركٌز حامض اللاكتٌك فً الدم لدى 
الرٌاضٌن المدربٌن نظراً لزٌادة حجم الطاقة المستهلكة عن طرٌق 
تكسٌر الكلوكوز بدون الاوكسجٌن ، وكذلك قدرة الرٌاضً على 

لاداء وتحمل التعب بالرغم من ظروف نقص الاوكسجٌن وزٌادة ا
وهذا الامر انعكس على النشاط  3تراكم حامض اللاكتٌك بالدم . 

الخاص بالأنزٌم استٌل كولٌن استرٌز اذ ان احد العوامل المؤثرة فً 
الدم وهذا اهم ما ٌواجه  PHالمنظومة الانزٌمٌة هً درجة 
ٌف لاهوائً هو تراكم الحوامض الرٌاضً عند اداء جهد بدنً عن

وتغٌر حامضٌة الدم وبذلك فلا بد من خلق بٌئة مثالٌة او قرٌب منها 
انه بسبب كون وكما تؤكد ذلك اغلب المصادر  ,لعمل الانزٌم 

الأنزٌمات مركبات بروتٌنٌة ، فإنها تكون حساسة تجاه أي من 
. 2( المحٌط  PHالعوامل المانحة للبروتٌنات ، بما فً ذلك تغٌر ) 

اذ ان هبوط نشاط هذا الانزٌم ممكن ان ٌسبب فً وصول اكثر من 
اٌعاز عصبً فً دفعات مستمرة وٌحدث التشنج العضلً ولذلك فان 
الفعل التدرٌبً لمفردات التدرٌب اللاهوائً الخاص ساهم من خلال 
الاستجابات المرافقة التً خضع لها افراد العٌنة كون البٌئة التً 

ها العضلة تعمل وفقاً لوجود حامض اللاكتٌك وتغٌٌر فً تكٌفت ل
وهذا ساهم فً زٌادة نشاط الانزٌم لسببٌن اولهما  PHمنظومة 

زٌادة امكانٌة العمل فً ظروف حامضٌة والثانً زٌادة المادة 
ان معدل سرعة التفاعل الاساس وهً ) الاستٌل كولٌن ( .حٌث
الانزٌم عندما تكون المادة المحفز بالأنزٌم ٌتناسب طردٌاً مع تركٌز 
 . الاساس موجودة بوفرة فً محٌط التفاعل

 الاستنتاجات : 
 من خلال البٌانات التً حصل علٌها الباحثان تم التوصل الى  :

                                                           
0
 . 02، صمصدر سبق ذكره ( عبد الرحمن قبع :  
3

، دار الفكنر العربنً ،  0، ط فسنٌولوجٌا التندرٌب والرٌاضنة( ابو العنلا عبند الفتناح : 
 .  280، ص  3882القاهرة ، 

2
، ترجمنة ، نناجً الزكنوم  اسس الكٌمٌاء العامة والعضوٌة والحٌاتٌة( جون . هولم :  

 . 022، ص0802، البصرة ، مطبعة البصرة ،  2، ج

اثر التدرٌب اللاهوائً الخاص اٌجابٌاً فً تطوٌر تحمل الاداء 
لأفراد عٌنة البحث وذلك من خلال زٌادة الشغل المنجز على دراجة 

 الجهد البدنً خلال المراحل الستة 
تطور المنظومة الكٌمٌائٌة للعضلات العاملة فً الاداء وذلك من 

 خلال : 
كبر لحامض اللاكتٌك مع زٌادة امكانٌة العضلة فً تحمل تراكم ا-أ

 المحافظة على سرعة الاداء والشغل المنجز . 
زٌادة نشاط انزٌم استٌل كولٌن استرٌز بالرغم من زٌادة -ب

 حامضٌة العضلة نتٌجة تراكم مخلفات انتاج الطاقة . 
 

 المصادر : 
ابننو العننلا احمنند , احمنند نصننر النندٌن : فسننٌولوجٌا اللٌاقننة البدنٌننة -0

 .3882الفكر العربً , ,القاهرة , دار 
، القناهرة , دار الفكنر العربنً  بٌولوجٌا الرٌاضةأبو العلا أحمد : -3
 ،0802. 
، دار  0ابو العلا عبد الفتاح : فسٌولوجٌا التندرٌب والرٌاضنة ، ط-2

 .  3882الفكر العربً ، القاهرة ، 
 مقترحنة تمرٌننات اثنرمهندي : حٌندر كناظم , ,جمٌنل عندنان أسعد-2

 الفسنننٌولوجٌة لمتغٌنننرات بعضنننا علنننى اللاكتٌكنننً التحمنننل بطرٌقنننة
, مجلننة القادسنٌة لعلنوم التربٌننة حنرة م  200لسنباحة والباٌوكٌمٌائٌنة

 . 3800الرٌاضٌة , 
: ترجمننة  قصننً النوجٌز فننً الكٌمٌنناء الحٌاتٌنةالبنرت ل ، لٌتجننر :-2

عبد القادر ) واخرون ( ، الموصل ، مدٌرٌة الكتب للطباعة والنشنر 
 ،0803. 
، ترجمة  اسس الكٌمٌاء العامة والعضوٌة والحٌاتٌةجون . هولم : -1

 .0802، البصرة ، مطبعة البصرة ،  2، ناجً الزكوم ، ج
، الموصل ، دار الكتب  3، ط الطب الرٌاضًعبد الرحمن قبع : -5

 .0888للطباعة والنشر ، 
 ، بغداد الأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضًعبد الله حسٌن اللامً : -0

 .  3882، الطٌف للطباعة والنشر ، 
غاٌتون وهول : المرجع فً الفزٌولوجٌا الطبٌنة ، ترجمنة صنادق -8

 . 0885الهلالً , منظمة الصحة العالمٌة ، 
: مناهج البحث فً التربٌة وعلنم الننفس .  فان دالٌن ، دٌوبولدب-08

، مكتبة الانجلو المصرٌة ، 2ترجمة : محمد نبٌل نوفل واخرون ، ط
 . 0802القاهرة ، 

محمنند سننلٌم ، عبنند الننرحٌم محمنند عشننٌر : علننم حٌنناة الانسننان ، -00
مدٌرٌننة دار الكتننب للطباعننة والنشننر ، جامعننة الموصننل ، العننراق ، 

0803. 
 


