
 

Wasit Journal of Sports Sciences  2021 تموز هجلة واسط للعلوم الرياضية

108 

 

وانجاز وبعض الستغيرات البيهكيسيائية في الجم   التجريبي في تطهير نظام الطاقة السختلط اثر التجاخل
 سشة20م للاعبين تحت سن 400ركض 

 م. د علياء عبج الخزر سفاح التسيسي / وزارة التربية / مجيرية تربية واسط

 البحث لخصم

(لهدككوليعلدككالىبككدل  لهككال400ٌنالككالعليد ككدلهككالعليلعهككؤلعلدككال ككماًلاي عحلهٍ ككاحلزككال  ) كك لع ى ككا لليككديل 
ككاليأٌ  دٍككال عل ٍد كك اليعلحككا و اليعل)ككاع  ال ي مدككبلعلدككد   لا عحككدٍالب ككؤل  د ككدٌال يككدؤل عدبككالتلي ي  كك لايٌ 

دعفلعلدد   لعلبدىاللزالع ى ا لل دملعلدأك دلعم ٍالخلاللعلدد    ملأٌ ٌلل طكل وللم400زالزيالدبلزإنلأ دلأٌ
ي طكل ولععل دػ كوعالعلحا لةد داعدكبللعل ي)كد لATPلععكاا لي بو علإهداىدكبلعل وةكبلعلٍلععدكبليعللاٌلععدكبلزكالع مدكب

 ك ككالأٌ دككبلٌككحعلعلح ككيلزككال طككل ولهككنٍدل ككد  بال احككد دعملأحككمل لعلدككدعخؤليهيوزككبللنظككاملعلطا ككبلعل  ككدم ل.
تللم400ليككدععالزيالدككبللككوةمليبيككملهدػ ككوعالعلكدملعلب لةد داعدككبلللث ويلعمككِل طككل ولىظككاملعلطا كبلعل  ككدم  كأ

ال بككاعدىاللعصل صككاله ككالحككد دننالهككالهيوزككبلهبككدلللعلدطككل لعلككل د ا. يهمشككوعالاملعلو ا ككاليعلدككال ككديٌ 
عككدعالعبحككاالعلكد دككاعالعمككِلزٍككملأحككاالٌككحيلعلدػ ككوعاليبالدككالال وشككدىالعمككِلةدككرل دطككل لهنككاٌدلعلدككد   ل 

للنظاملعلطا بلعل  دم ل علد مؤلعلكلايدل  نا(.لةنظاملعلطا بلعلوعدبالزال  دكعلعلليكا ليهنٍكالعليكا ل عل  لً
عل)لللثمل طل ولهبدلللع ى ا لللاعب اللملصلللإلِلعل بدلللعلو ا العبهوؤل.لحعلع  أالعلحا وبلع وعءلٌحعل

زكال طكل ولعلنظكاملعل  كدم ليبيكملعل دػ كوعاللعلب لةد داعدكبلؤلعلدكد  بالعلح يلعليم الزالهيوزكبل كأث ولعلدكدعخ
كدفلعلح كيلعلكِلل20ملللاعب ال  ك لحكال400يعى ا ل ةمل  طكل ولهكنٍدل كد  بال احكد دعملأحكمل لحكنبليٌ

مل400علددخؤلعلدد  باللدطل ولهنظلهبلعلطا بلعل  دمطكبليبيهكٍالعل دػ كوعالعلب لةد داعدكبللكدللعكدععال ةكم
(لحنبليهيوزبلأثكولأحكمل لعلدكد   لزكال طكل ولىظكاملعلطا كبلعل  دمطكبليبيكملعل دػ كوعال20  ل  عليحا (ل 

 أحكمل لعل   لعكبلعللع كد لل عالعلخدحكا لعل)بمكاليعلحيكدًللعلد و بكاعحد ده لعلحا وبلعل نٍدللعلب لةد داعدبلي
زكالزيالدكبلهكالعللاعبك الللعمكِلى حكب الطو )بلعلي ديبلي مل  د دله د علعلح يللي لالل لاءهدًلطبديبلعلح ي

ي ككمل طب كك لعل ككنٍدلعلدككد  بالعمكك ٍملليل ككد لث اىدككبلعحككا دعل(ل6يعلحككالعلعككداٌمل (ل2021مللميككام ل400 ةككمل
(ل ي كاالعل يال كاالSPSSعحدياى لعلحا وكبل ال ) حكبلعل صكاعدبل يليبلع علثلاثلي دعال د  بدبلزالعلحبلعل
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كككملعلحكككدندا االلعنيعل صكككلللعمكككِلعلندكككاعدليهنلعل صكككاعدبلعل ناحكككحب لاثرلٌىاكلٍكككال لصكككم لعلحا وكككبلعلكككِلعٌ
يعى كككككا لبليبيكككككملعل دػ كككككوعالعلب لةد داعدكككككلالهخ مطلالطا بلىظانل طَ رلزالال در  اللال داخللحمَبلا  ا ا
ل.للحىب20   لحال ةمل

 م .400ائية , انجاز ركض السختلط , الستغيرات البيهكيسالكلسات السفتاحية : نظام الطاقة 

The improving impacts of the training intervention , other  blood 
biochemical changes and the 400 M. runners  under age of (20) 

achievements 

Abstract 

The people who interested in , searching and training the 400 M. running should 
study the mainly elements of achievements to select the master points  through 
the training . the main goals of 400 M. physical training is developing and 
progressing the aero and dis aero dynamic  of the  ( ATP ) complicated 
reoperation and the improving of the mixed energy system plus the biochemist 
changes. The importance of this research is  the training curriculums by the 
twisting style  adding to the Influence of it on the 400 M. runners . All these will 
spot the lights on the physical level progressing of the blood features and signs 
which will approve the understanding of the basic changes also will inflected on 
the developing the training curriculums with the biochemist basics  formulate of 
the mixed energy system (glycolysis ) to obtain the system in all the games  such 
Athletic to develop the Athlete to reach the perfect level .Therefore The 
researcher decided to do this research that it aims to develop the training 
curriculums through  practicing the intervention training style which improve the 
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mixed energy system. Also other biochemist changes and the 400 M. runners  
under age, under age of 20  alonemia)  and the training methods that directly 
affected on the mixed energy system with other biochemist new conditions .The 
researcher has used the one group before and after tested method   that match 
with the research’s society on six 400 M. runners of (2021). She has applied the 
training course on them during eight weeks like three units per week. The 
researcher used statistic package ( SPSS) to reach the goal processing and 
results which leaded her to the most important conclusion  that there is a positive 
influence of mixed energy system and other biochemist changes development of 
the training intervention to achieve the running under age of 20 players . 

Key Words : Mixed Energy system , Biochemist changes ,400 M. running 
achievement. 

 السقجمة: 1-1

يلل ككدخوينلأًل ٍككدلهككالأ ككؤلهيوزككبلعلدككأث ولعل ككااليعل كك هاللم ٍككدليي مككلنلعلطكك لعلو ا ككاللعل  دصككلنلزككا
لعلبككدىالعل ككو ح ل ي مدككاالعلدػ  ككولزككالعباعءلعلككل د البعهككاءلعل بككملعل  ل ككبلتليعلدككاليطمكك لعم ٍككالهصككطم 

(ليإي كاال  بك ولع مكالهناحك للٍكالهكالي ٍكبلىظكولعم دكبلزبك للل دالFunetionalعلدكدرلعلكل د ال علدكدكرل
 Dick.2000 لعلو ا بليعلكد داءلعل  ل بلتليبالدالالخم لزٍملعم ال كد)اللي مدبلعلدد   ل أ يااٌالعل  دم ب

Frank)بككد دملزككالعلدككد   ليعل نازبككبلتل.ليددبكك لىظككاملعلطا ككبلزككالعليككا لعل)ككلللأٌ  دككًلهككالخككلاللعلل كك لعل 
لعمكككِلةكككؤلهكككالعلطا كككبلعللاٌلععدكككبلعل و حطكككبل يناصكككولعل)كككل ليعلبكككوعبلتليةكككحلالعلطا كككبلعلٍلععدكككبل   كككيلي دكككلً

كدعفلعلدكد   لعلبكدىالزكالزيالدكبل كملأٌ ملٌكلل طكل ولي بكو عل400عل و حطبل ينصولع طالب.للكحلالتلزكإنلأ كدلأٌ
عل ي)ككد لي طككل ولععل دػ ككوعالعلحا لةد داعدككبللنظككامللATPع مدككبلععككاا لإهداىدككبلعل وةككبلعلٍلععدككبليعللاٌلععدككبلزككال

حيلعل دػ وعال دخؤلزالعلدكد االعل ب للل دبليعلكد داعدبلعل  ل بلعل اصمبللةاحد ا بل آلدبل علطا بلعل  دم .ليٌ
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حعللكؤلطو )بلتليأنلعحد ا بلعل بم(للدأث ولعلد و ناالعلبدىدبلتلييز)حاللنلعلعلدد   ليعليداليعلل  ليعلدكوع لعل د
للدمبدككبلهدطمحككاال عحككد دعملإ ككدللٌككحيلعلطككو لأيلأ ككدلأشككدالٍاللليد ككاللمدطككل ولعل ناحكك ليعلكاهككؤلعلهككويً 

ملتليبنككاءحلعمككِلٌككحيلعل كد)ككبلععد ككدالعلحا وككبللزو ككدبل ككدعملعحككد دعمل ككدعخؤلعلدككد   ل400عل ٍككدلزككالزيالدككبل
د م ل أث وعالهدنلعكبليهديكدا لعمكِلعل ٍكا لعلكل د التليعلدنل علعلكب ول احد دعملطو ل د   له دم بلتله الح

عبهولعلحًلح نيدسل الدالالزال  اا لعل)د  لعمِلعلدكدرلهعلهدطمحاالعلوةمل.ل ك الأٌ دبلٌكحعلعلح كيلزكال
 طككل ولهككنٍدل ككد  بال احككد دعملأحككمل لعلدككدعخؤليهيوزككبل ككأث ويلعمككِل طككل ولىظككاملعلطا ككبلعل  ككدم لليبيككمل

ملتله كالحكد دننالهكالهيوزكبلهبكدلللعلدطكل لعلكل د ا.ل400 داعدكبلليكدععالزيالدكبللكوةملهدػ كوعالعلكدملعلب لةد
ال بكاعدىالعمكِلزٍكملأحكاالٌكحيلعلدػ كوعاليبالدكالال وشكدىالعمكِل ل صاعصليهمشوعالاملعلو ا اليعلدال كديٌ 

للنظاملعلطا بلعل  كدم ل علد مكؤلعلك لايدكل  نا(.لكدرل دطل لهناٌدلعلدد   ل عدعالعبحاالعلكد داعالعل  لً
كنظاملعلطا بلعلوعدبالزال  دعلعلليا ليهنٍالعليا لعل)لللثمل طل ولهبدلللع ى ا لللاعب اللملصكلللإلكِل

لعل بدلللعلو ا العبهوؤ.

 -مذكلة البحث: 1-2

للى)كصلعلكلعالعلكاهكؤل رثكا عنلي دال م دصلهيدمبلعلح يلزكال عل ٍكدلعلبكدىالعل بك للل اليعلكد دكاعالعل  كلً
عخددككا لىككلعلعلدككد   لعل دلعزكك ليعل دبكك لهككعللطو )ككبلأيلطو )ككبل ككد   لتليعلككحًل ككنيدسلحككمححالعنككدلعل ككو ح ل دككؤ

  ا  ال دىدبلهو حطبل نلعلعلدد   لعلو ا كال عبحكال  ل أث وللٌدفلعلدد   لعل وعال  كد)ًل...ليهالثملا عحبل
مشكوعالعلب لةد داعدكبلتلهكال يكدلهمشكوعالعلكدملعل  دم كبلتليخاصكبلعل ,ليطو لعلدد   لعل بد دهب(لزكال يهكٍا

عبهككل لعل ٍ ككبليعلهككوي  بلزككالٌككحعلعل  ككالللمديككوفلعمككِلهبككدلللعلدطككل لعلبككدىاليعلككل د اليأٌ  دككًلزككالزٍككمل
يبنكاءحلعمكِلهكاللعلدكد   لعل ناحك لل  دمكللعلو ا كاالتل  كالزكال لكالعل ةكا ليإ )انلع مدكبل طكل ولعل نكاٌد.

علحككد دعملعلوعدبككالبحككال  ليللملأحككمل لعلدككدعخؤليعلدنل ككععلحا وككبل طككل ولهككنٍدل ككد  بال احككد دعلع  ككأاي ال
ل.يدعع اعلدد   لعل  دم بللدطل ولىظاملعلطا بلعل  دمطبليبيملهدػ وعالعلدملعلب لةد داعدبللدللعل

ل

ل
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 -أهجاف البحث:  1-3

لكدللعل دػ كوعالعلب لةد داعدكبللخؤلعلدد  باللدطل ولهنظلهبلعلطا بلعل  دمطبليبيمععلددعلديوفلعمِلعثولل-1
ل(لحنب.20   ل لم400عدععال ةمل

لدمعلككزككاللهيوزككبلأثككولأحككمل لعلدككد   لزككال طككل ولىظككاملعلطا ككبلعل  دمطككبليبيككملعل دػ ككوعالعلب لةد داعدككبل-2
ل(لحنب.20   ل لم400ليدععال ةمل

 -فروض البحث : 1-4

دعفلعلح ي:للب دو لعلحا و  ل-زال لءلأٌ

لككدللعككدععالعل دػ ككوعالعلب لةد داعدككبلل طككل ولهنظلهككبلعلطا ككبلعل  دمطككبليبيككمأثككولإي ككا العمككِلٌنككا ل -1
 (لحنب.20   ل لم400 ةمل

 -مجالات البحث:  1-5

:لل1-5-1 ل.2021ملشحا لزالعىديبله ازظبليعح للم لحملعلو ا ال400لعبلعل ةملل-عل  اللعلحيوً

ل8/4/2021يلػايبلل1/2/2021ل-:لعل  اللعل هنال2-5-1لل

لهمي لعلكلالعليل بال-عل  اللعل داىا:لل3-5-1لل

 مشهجية البحث وإجراءاته السيجانية: 2

 مشهجية البحث: 1 -2

عحد ده لعلحا وبلعل نٍدلعلد و بال أحمل لعل   لعبلعللع د لل عالعلخدحا لعل)بماليعلحيدًلي لالل لاءهدًل
لطبديبلعلح ي.

ل
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 إجراءات البحث السيجانية: 2-2

 وعيشته:مجتسع البحث  2-2-1

(ليعلحالعل2021مللميام ل400عمِلى حبلهالعللاعب اللزالزيالدبل ةمل ملعخددا لعلي نبل الطو )بلعلي ديبل
لتلي ملع ؤلعلد اىسللي نبلعلح يلزالعل دػ وعال  دلعلد عحب.(ل6عداٌمل 

 (1ججول رقم )

 الالتهاء لانحراف السعياري  الهسط الحدابي السجسهعة التجريبية

                سن 571  ,76 الطهل 

     

51 , 5 67 ,  0 

 76,0      5 ,67    كغن 15   , 57 الهزن 

 

67, 5   76,0 

 

 57,0  15,0  سنة 33,57 العسر 

 

15,0 57,0 

 

لقدملهياهؤلعللدلعءلةمٍالعى صوال  ال (ل ب ا1 ديلل  م  (له ال دللعمِل  اثؤل ل  علع نبلعلح يتل1 ±أنَّ
ل  اىسلع نبلعلح يلزالعل دػ وعال  دلعلح يلةمٍا.عبهولعلحًلي ) ل

 الهسائل والأجهزة والأدوات السدتعسلة في البحث : 2-3

 عل لا ظب,لعل )ا لاالعلي صدب,لعلخدحا عاليعلكداحاا. .1

 ص/ث.ل180 بوعبلل1كاه وعلز د ل بلعدال/ .2

 أايعالقدااله دم بل حاعاال ل   لتلشو  لقداالتلصازو ل(. .3

 (.CASIOتحاعبلعلدددويىدبل دي بلىلعل لللDELLىلعل احل له  للل .4

 م.400ه الل ةمل اىلىالل .5

 (لأللعىٍال دهاءلي  وعء.8(.ليأعلاملعدا 30أ  اعل لاحددددبله دم بلعب  املعدال  .6
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لل7. ل صؤلعلدم(للCenter Fugeأ ٍ  له دبو بللحدي الٍالزالعلخدحا عالعلل دفدبل  ٍا لعلطوالعل وةً 
 يل ٍا لعلد م ؤلعلهلعال.

 .CPKعد لقداالعلبدول الدمليعى  مل8. ل

 (لحالحال.لل5هلعاليأايعالطبدبل.لحوى االلب  لعلدمل  مل ل9.

لعمككِلل10. لعمككِلهككاىعل  وككول.ل ازظككبلل  كك لعبىا  كك ل   لبككاال(ل  دككلً أىا  كك ل لاحككددددبلل  كك لعلككدمل  دككلً
لثمدل.لهلعال يكدمل.ل طالطبال.

 :إجراءات البحث السيجانية 2-4

 ملقداالعطلعللعللاعب اليعي عىٍمل لعحطبل ٍا لخككاصلل) ككاالعلككل نلهدصكؤل كًلل-يعلل نل:قداالعلطللل -1
 هبندلهيدىاللكداالعلطللل البند دوعا.

لل دعيكككبل مكككلا(ل70علبكككوعبل عخدحكككا ل ةكككملعخدحكككا ل -2 :لي لكككاللكدكككاالعلبكككوعبلعل)صكككللللكككدللهدكككول صكككلً
 عليدعع ال.

 بللدللعليدعع ا.:للكداال   ؤلعلبوعهدو(ل350علد  ؤل لعخدحا ل ةملل -3

 :للكداالعلى ا .مل400عخدحا لعلى ا ل ةمل -4

:لح  لع ناالهالعلدملهالعزوعالعلي نبل غدبلع وعءلعلد ال ؤلعم ٍكاللقياس بعض الستغيرات البايهكيسيائية -5
ي ككدل ككمل لككال أحككد دعمل(للCPKيعلديككوفلعمككِلهدػ كككوعالعلكككدملعلحا لةد داع كككبليعل د ومككبل دوعك كك ل لعلبككدولتل

ع ؤلهد صصل يدلعنليبدم)العللاع لعيلحلعمِلعل صطحًلعلطبدبلي وب ل  ععًلهكالعليهكدلثكمل كدملزو  ل
  كيل ل كعلعلي نكاالزكالعىا  ك لخاصكًلاعخكؤل ) CC٠١ ) حك  لع نكاالعلكدمل لعحكطبلحكوى االطبدكب

 صندي لعلدبو دللن)ؤلعلدملعلِلعل  دبول
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ي كؤلعل بكاعدل  وبكًلعحكدطلافدبلزكال كلمل:لع والعلحا وبليب بكاعد لةكاا لعللالتجربة الاستطلاعية 2-5 -6
خككا  لل(لصككحا احللعمككِلع نككبلعيككلععدبللعبكك الهككالل9(لزككال  ككاملعلبككاعبل ل1/2/2021عل ككدلعل لعزكك ل 
ليةانلعلٍدفلهالعلد وببلعلحدطلافدبلعل ا:له د عللعلح ي

لعلدأكدلهالصلا دبلعلايعاليعل ٍ  لعل بدي مبلزالعلد وبب.ل-

لل  صصللكؤلعخدحا .علد بلزال ح لعلل  لعل-

ل لازالعلخطاءلزالعلخدحا عالعنلي دا.ل-

لهيوزبلة ايبلزو  لعلي ؤلعل باعدليعليدالعلكازالعندلع وعءلعلخدحا عا.ل-

لهيوزبليع حاالية اء لعلكاا لعلطباليعلل  لعللا ملب وعءلعل  لصاال.لل-

 كلملعدلعلخدحكا عالعل)بمدكبللي نكبلعلح كيلع والعلحا وبليب بكاعد لةكاا لعلي كؤلعل بكالالاختبارات القبلية: 2-5
ل(3/2/2021 عل لعز للعل بياء

 التجربة الرئيدة : 2-6

 .4/4/2021لػايبلل2021/ل2/لل5 دأل ن  حلعلد و ناالل دا  خلل

 (لعحا دع.8هد لعلد و ناالعل ل لعبل ابحا دعل:ل 

 (لي د ل د  بدب.ل24عدالعلل دعالعلدد  بدبلعلكمال: ل

 (لي دعال.3علدد  بدبلعبحبلفدبل: عدالعلل دعال

 عل  دس(ل.لل–علولاثاءلل–أياملعلدد   لعبحبلفدبل:ل عب دل

ل%(.ل95ل–ل80عليد لعلدد  بدبلعل بد دهب:ل 
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 الاختبارات البعجية : 2-7

  يككدلل4/2021/ل7عل لعزكك لللعلبككب هككال ككلمللعلو ا ككالعلكككلالع و كك لعلحا وككبلعلخدحككا عالعلحيديككبلزككالهميكك 
 علىدٍاءلهالعلدد  حاالعل )دو بليبال طلعالى بٍاليعلظويفلعلدال وال ٍالعلخدحا عا.

 الهسائل الإحرائية : 2-8

 (ل ي االعل يال االعل صاعدبلعل ناححبل.SPSSعحدياى لعلحا وبل ال ) حبلعل صاعدبل 

للعرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها: 3-1

لعو لىداعدلعل وي ل  العلخدحا  العل)بماليعلحيدًلزالعل دػ وعالعل ح لثبلي  م مٍا.لل3-1-1

 نتائج الفروق بين الاختبارات القبلية والبعجية في القجرات البجنية( 2ججول رقم )

 عل دػ وعا
لي د 

لقداا

لعلحيدً عل)بما
 ٌكعل

ل(tقد بل 

 ه بلبب

هبدللل
 عل طأ

اللبل
ل±ع َا ±علَا عل وي ل

لً 0,036 3,1 0,084ل0,14ل7,82 0,1 8,082 ثاىدب مل70حوعبل  هينل

لً 0,017 16,30 0,13ل0,33ل45,87ل0,23ل46,95 ثاىدبلم350   ؤ  هينل

لً 0,05 5,577 0,502ل0,31ل52,62ل0,77ل54,87 ثاىدبلمل400عى ا  لهينل

ل0,05≥   لهينل بل4ا  بلعل و بل

لددعخؤلعلدد   لهالخلاللعلنداعدلعلدال ملعلدلصؤلإل ٍالللي نبلعلح يلعلدالعٌحد ده ل  و ناالعلوةمليز)ال
ل  دعلىداعدلٌحيلعلخدحا عالله دم لعلنظام ي  العلدد  حاالعل )دو بلعلدالطح)ٍالعزوعالعلي نبتلىلا  لأنَّ

حعليينال0,05≥ بل   لهبدلللخطأل (ل  ديٍالهينللt دثلز ٍ ال طل علهم ل احلييع  احتلإ لةاى لقدم  (ليٌ
عنلعلخدحا عالعلحيديبلأزهؤلهالعل)بمدبتله اليي ولعلِلأنلٌنا لعلعهؤلأاالإلِلإ دعثلٌحعلعلدطل تليهال

ٌحيلعليلعهؤلخهلعلع نبلعلح يلإلِلعلدد   لعلو ا العليم العل بوهدلعلحًلأاللإلِلأ دعثل ػ وعالزال
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بالبنلعلدد   لي دثل ػ وعاتليلكال نب لهي نبلهالعلد بالعمِليز ل ا مداالعللاعب العلبدىدبلى للعب 
حعلعلدطل لةانل ىلفدبليعم دبلعلدد   لزكم الةانلعلدد   لعم اليص د للةاى لىبحبلعلدطل لععمِتليٌ

لم(.ل350 ل   ؤلعلبوعبم(ليةحلالىداعدلعخدحا ل70يع  الزالعلبوعبلعل اصبلللي نبلعلح يل عخدحا ل 
ٌحعلعلدطل لإلِلزاعمدبلعلد و ناالعل بد دهبل يدؤلعم الهالىا دبلشد لي  ملعلدد   للي ي يلعلحا وب

ليعلوع بل ب لعليد لعلدال دلاعملهعلهدطمحاال   ؤلعلبوعبليعلبوعبلعل اصب

يهضح الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( بين الاختبار القبلي والبعجي في  (3ججول رقم )
  و)الدكر( (CPKمتغير )

لي د لعلكداا
لعل دػ وعا

لعلخدحا لعلحيدًلعلخدحا لعل)بما
لعل  بلببtقد بل

 علدللبلعل صاعدب
ل لعلالعلا

CPK/U/Lهينل ب 11,76 3,45 98,41 2,26 92,01ل 
لهينل بل8,86ل2,07ل88,97ل1,93ل82,5 علبدو

ل0,05اللبلَهح َُل9در بل ر بلل2,26*  هبلتلال دَل بل

(لةانلعللح لعل با الزالعلخدحا لعل)بمالل كد بلCPK(لى دلعىًلزالهدػ ول 3عل ديلل هالخلالل
ل د يل 92,01  (ل98,41(ليزالعلخدحا لعلحيدًلزكانلعللح لعل با ال كد بل 2,26(ليباى وعفلهعداً 

ل د يل  ال11,76(ليعندل با لقد بل لا(ل ٍوال كد بل 3.45يباى وعفلهعداً  (ليب بدلللاللبل دٌ 
(للصال لعلخدحا ل علحيدً(.0,05  حعل دللعمِلعنلعل و ل هينلً تلز)دللCPKعنللىداعدلقداالإى  مل(لليٌ

زالعلخدحا لعل)بماللكو ا  الل92ةانلعل دلح لبل,ل ٍولأنلعللح لعل با الي)عل  العلنب لعلطبدعد
.ليل(Randox.2002 ىيو لشوةب لدول/لي د ل175-40زب لة نا لتل  يلعنلعلنب لعلطبدعدبل دوعيحل  ال

الأكبولهالقد دٍالعل ديلدب.ل11,76اللزالعلخدحا لعلحيدً.لةاى لٌحيلعلكد بلعل  بلببللكل98,41 تليٌ
لل  العلخدحا  العل)بماليعلحيدًليلصال لعلحيدً.ل26.2 له اليي ولإلِلي لالزو لهينلً

لي ي يلعلحا وبلعنلٌحيلعل  اا ل اءالىدد بل أث ولعلحال  لعل يالبليعل مثو لىدد بلاهدلي دعخؤلعحمل لعلدد   ل
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 دأثول نلعلعبىيطبلعلدال  ا الفد ال ديم ل أحال  لعلدد   ليطبديبلي لا للCPKأنلهبدلللىياطلإى  مل
ع لعلٍوهلىاله اليبددعال ديثلع مداالأىظ بلإىدا لعلطا بليطبديبلع ؤلعل ٍا لعليصبالزال     لعلزول

لعصبدب(لي ؤلعللع حاالعلل دفدبلعل بديبليعلن بدبليإعدعالعبحسلعلكد داعدبل-ةد داعدبلل- كدرل زب للل دبل
ححا لهالأ ؤل  انلعلدلع نلعل ناح ل  الحيبلعلطا بلعلٍلععدبليغ ولعلٍلععدبل ىظاملعلطا بلعل  دم (لزال

حعل دطم لعحد دعمللم400 ه  لعبلهدنلعبلهالأحال  لييحاعؤلعلدد   للمد دملزالع ؤلعب ٍ  لتليٌ
يهالٌنال ظٍوللل(Darid Sulherlan.2002 علل دفدبلعل  دم بل عالعب ياالعل  دم بللهدنلعبليهديدا 

 زالعلدم.CPK أٌ دبلعلد اعؤلعلدد  باليزاعم دًلزالعلدأث ولعمِلهبدلللىياطلعى  م

الزوي ل عالاللبلإ صاعدبل  العلخدحا  العل)بماليعلحيدًليلصال لعلخدحا لي لللعهال النبحبللنداعدلعلبدو
الأكبولهالعلكد بلعل ديلدبلل8,86(لعل  بلببلاعلحيدًل  يل مػ لقد بل  ل9عندلا  بلعل و بلل26.2يٌ

علِلل ٌحعلعلدطلللبي يلعلحا و ه اليينالأنلٌنا ل طل حعلزالىبحبلعلبدولزالعلدملتليلل0,05يهبدلللعلدللبل
 أث ولعحمل لعلددعخؤلزالعلدد   ل أحد دعملطوعع ليعحال  ل د  بدبله دم بلللحكد ال لعلدكد   لعل بد ولتل

لتلعل ا  مالتلعلدد   لعل دولً زدو للعليد ل(لعلدال بنِلزالعلحاالعمِلعحد وع لعل ٍدلهدلح لعلدد   لعلدععوً
لعلِللديعل  دمطبلعلهولعلحًل دعلليهعلعحكد وع لعل ٍطل مبلعيلهدلحطبلععد ااعحلعمِلعىظ بلعلطا بلعلٍلععدبل

عشدوع لىبحبلعالدبلهالعلدٌلنلع ازبلعلِلعلبدولعل   ينليعلدال لزولللاع لىبحبلع كافدبلهكالعلبدولزال
حعل د  لهعلهال اءلزال علدمللشدوع لعلدٌلنلة صد للمطا بله الي)مؤلهالعلعد االعمِلحدولعلدملتليٌ

لنلٌل دو لطل مبلىببداحلزأنل لال كماًلعشدوع لعلدلعالاالعكدالعنلقداملعل وال  ٍدل دىالعل صاا لعليم دبلعلد
يبناءل ك صد للمطا بلزهلاحلعال  اا لخوي لعلبدولزالعلكبدلىدد بلٌحعلعل ٍدل  يل  اعالهيدللٌدم

 .(ل1999.لل ٍاءلعلد الحلاهب علبدو

   -الاستنتاجات والتوصيات:  -4

 الاستنتاجات  1-4ل

لللل-ال ا ثلالِلالح ى ا اتلال  بل:للعرضلَهىا شبلالى اعدل َصللهولخلا
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مل   ل400ليدععال ةملال در  الزال طَ رلىظانلالطا بلالهخ مطلللٌىاكلاثرلا  ا اللحمَبلال داخ -1
 .حنب20حال

لك صد نلَذلكللح خداهًلالالدكال در  الزالز ادةلىح بلالحكرلزللٌىاكلاثرلا  ا اللحمَبلال داخل -2
 لمطا بلل

ل. زالعلدم CPK ٌنا لعثولعي ا اللحمل لعلد اعؤلعلدد  بالزال  اا لهيدلالعى   ا -3

 . يدؤليع  ل ولعلبوعبلعل اصبعنل د   لعلوةملل بازاالع ؤلهالهبازبلعل با )بلع ؤلعمِل طللل-4

خلالللٍدلعلد)م دًلعلحًلعىبو لعنً نه)ا ىبل اللعلددعخؤٌنا ل  ه ؤلزال أث ولعل نٍدلعلدد  بالهعلأحمل ل5-
عل وي لعل ينل بل  العلخدحا  العل)بماليعلحيدًليلصال لعل   لعب.لزالىظاملعلطا بلعل  دم لتليلىبحبلعلبدول

لتلCPKزالعلدملتليل

زالعنلعلدطل لعلحًل صؤللم   لعبلزالىظاملعلطا بلعل  دم ليهيظملعل دػ وعالعلحا لةد داعدبلزالعلدمل6-
 علخدحا لعلحيدًلةانلىدد بل أث ولل  واعالعل نٍدلعلدكد  بال أحكمل لعلددخؤ.

 -زال لءلىداعدلعلح يل لصالعلحا وبل  ال ما:ل التهصيات:4-2

إ وعءلعل  لصاالعل  بو بللم دػ وعالعلب لةد داعدبليلزالعلدملل  دعلعل ئاالعلي و بلل اللًلعٌ دبلزالل-1
ل لعندل طل ولهناٌدلعلدد   .ععطاءلهمشوعاليهيملهااله  د

لخؤلعلدد  باللدن دبلح االيهدػ وعالأخوللع ص دملهناٌدل د  بدبلأخولل احد دعملأحمل لعلددل-2

ل ػط ٍالٌحيلعلد عحب.

لععد االأحمل لعلددخؤلعلدد  باليهدلىاالعل  ؤلعلدد  بالعلحًل مل طبد)ًلأثناءل ن  حلعل نٍدلعلدد  بالزا -3

لل بدلللع نبلعلح ي.هبدل االعلدد   لعل )ا مبل

د املعل د ب ال دطل ولىظاملطا بله دم ل هدهد(لهعل طل ولهبدلللعل دػ وعال-4 ل وي  لعٌ
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ل.لموةمعلكد داءلعل  ل بللدللعللاعب ال ػو لهلعكحبلعل دطمحاالعلبدىدبلعل د وبل

لإ وعءلعلح لثلعلدطبدكدبلعل  اثمبلعمِلعل ئاالعلي و بليعبليا لعلو ا دبلعبخو-5

 در:السرا

للمطا بلزالعل  اللعلو ا ا -1 ل.٠١١١ تلعل)اٌو لتلاع لعل كولعليوبال ٍاءلعلد الحلاهبل:لعلد و ؤلعل  لً

ل.٢١١٢تلل٠١تل و طاىدالتلعليداللRandoxىيو لخاصبل الد ال ؤلعلطبدبلصاا  لهالشوةبل-2

1- Darid Sulherlan : Get endurance Forsoccer . Pelha books , London,2002. 

2- Dick Frank . B . S . C : Soccer Training Pninciples , London,2000. 

 نسهذج للهحجة التجريبية: تحسل سرعة

 الأسبوع
الوحدة 

 التدريبية

المسافة 

 بالمتر
 الشدة %

التكرارات 

 )مرات(

مدة الراحة بين 

 التكرارات
 الهدف من التمرين

الاسبوع 

 الثالث

 

م011 4  69% د9 2   سرعة 

م011 5  52% د0 0   تحمل سرعة خاصة 

م211 6  51% د0 9   تحمل سرعة 

الأسبوع 

الرابعا  

01 011 61% د0 3   سرعة 

م011 00  51% د9 0   تحمل سرعة خاصة 

م311 09  51% د0 0   تحمل سرعة 

الاسبوع 

 الخامس

م011 00  52% د0 3   سرعة 

م911 01  52% د0 1   سرعة 

02 011 51% د0 0  خاصةتحمل سرعة    

 


