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 ص البحثممخ

 مدغ الكثيدخ يجدح  التددالل هدحا زال الا يردش  ثدع امدغ يػلدج الخياضد  ان عمد  اكدجاا العمساء مغ كثيخ أن    
 تحقديههع عشدج الخياضدييغ بديغ الػراثيدة الفدخا   تطهخ حيث,  الػراثية العػامل دار دراسة حػل  الباحثيغ اهتسام

 العػامل تطهخ الك  , السكثف التجريب بجان  الخياض  ضسان يسكغ لا انه غيخ,  الاداء ف  العميا السدتػيات
 السدددانج  ا الجيددج  التددجريب مثددل ذلددظ فدد  تددداعج التدد  الطددخا  تددػافخ يجددب الخياضدد  عمدد  اتأثيخهددا الػراثيددة
 الخياضددية الانذددصة هددح  مددغ الهددػ   العددا  مدددااهات , اتعتبددخ الخياضددية الأنذددصة لسختمددف الخياضددية العمسيددة
 عم  تعتسج الت  سباقاتها اداء لصبيعة نطخا   معيشة بيػلػجية خرائز تتصمب الت  االذاممة االستشػعة الستسيد 
البحدث  , امدا مذدكمة البيػلػجيدة الخردائز هدح  كفداء  تحدديغ خدلل مغ اذلظ,  فيها الانجاز مدتػ   تصػيخ
 الانجدازات مذداهج  خدلل مدغ جدخ   م 10000 سدبا  فد  االانجداز الفشد  السددتػ   مهارنة عشج السلحظ امغ

 الددد  يختهددد  لا العخاقددد  السددددتػ   ان نجدددج,  الاعجددداز مددددتػ   الددد  تردددل تكددداد التددد  الاخدددخ   لمدددجال الخياضدددية
 الدبعس معخفدة لعدجم الاخدخ   العمدػم مدغ الكاممة الاستفاد  عجم ذلظ ف  االدبب اعيج حجا اال  الصسػح مدتػ  

 امدغ الجاريدة لمخياضدييغ الفدديػلػجية لتحميل مختبخات تػفخ اعجم التجريب  السجال ف  االعاممييغ السجربيغ مغ
أعجاد مشهج تجريب  لتصػيخ التحسل العدام لأفدخاد , هج  البحث ال   االجيشات الحياتية الكيسياء عمع العمػم هح 

التعدخ   ,التعخ  عم  الفخا  بيغ الاختبارات البعجيدة لمسجسػعدة التجخيبيدة فد  متتيدخات البحدث, عيشة البحث 
  العيشددة تددع أختيددار عيشدة البحددثامددا  ,امدددتػ  الانجدداز  mct4عمد  تددأثيخ السددشهج التددجريب  عمدد  تخ يدد الجدديغ 

( عدددجائييغ  اعسدددخ 4( م نددداد  الدبيدددخ الخياضددد  االبدددال  عدددجدهع  10000االصخيهدددة العسجيدددة اهدددع مدددغ عدددجائ   
( سشه ابصخيهة السجسػعة التجخيبية الػاحج   اخزعت عيشة البحث ال  البخندامج التدجريب  السعدج مدغ قبدل 18 

  mct4الباحثػن ا ساهع عم  زياد  تخ يد الجيغ أثخ البخنامج التجريب  السعج مغ قبل , الاستشتاجات الباحثػن 
تأكددج حرددػل فددخا  معشػيددة بدديغ الاختبدداريغ الهبمدد  االبعددج  لأفددخاد عيشددة البحددث فدد  الستتيددخات البيػ سيائيددة  ,
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 مسدا زادت ددج  التسددخيغ  مسدا زاد معهدا التصددػر فد  مهدجر  الخياضدد  لانتداج الصاقددة  , االبجنيدة امددتػ  الانجدداز
 ػائية .الهػائية االله

A Training Program for General Endurance on some Biochemical and 
Physical Variables and the Level of Achievement in the 10,000m Run for 

Youth 

Abstract 

Many scientists have confirmed that the athlete is born and then made, and this 
question still attracts many researchers about studying the role of genetics, where 
the genetic differences between athletes appear when they achieve higher levels 
of performance, that it is not possible to guarantee sports without intensive 
training, and for you the offers Good and good genetics , Athletics competitions 
are among these distinguished, diverse and comprehensive sports activities that 
require certain biological characteristics due to the nature of the performance of 
its races, which depends on the development of the level of achievement in them, 
through improving the efficiency of these biological characteristics. As for the 
research problem, it is noticeable when comparing the technical level and 
achievement in the 10000 race. I ran by watching the sports achievements of 
other countries that almost reach the level of miraculous , We find that the Iraqi 
level does not live up to the level of ambition to a large extent, and the reason for 
this is the lack of full benefit from other sciences, due to the lack of knowledge of 
some of the trainers and workers in the training field and the lack of laboratories 
for physiological analysis of periodic athletes, including biochemistry and genetics 
, The aim of the research is to prepare a training curriculum to develop the 
general endurance of the members of the research sample, to identify the 
differences between the post-tests of the experimental group in the research 
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variables, to identify the effect of the training curriculum on the concentration of 
the mct4 gene and the level of achievement , As for the research sample, the 
sample was chosen by the intentional method, and they are from (10000) runners 
at Al-Zubair Sports Club, which number (4) runners at the age of (18) years, and 
by one experimental group method. The research sample was subjected to the 
training program prepared by the researchers, Conclusions The effect of the 
training program prepared by the researchers and contributed to increasing the 
concentration of the mct4 gene. It was confirmed that there were significant 
differences between the pre and post tests for the members of the research 
sample in the biochemical and physical variables and the level of achievement. 
The higher the intensity of the exercise, the greater the development in the 

athlete's ability to produce aerobic and anaerobic energy. 

                                                          ي التعريف بالبحث:0

 واهمية البحث: المقدمة 0ي0

فدد  حددل مذددكلتها الستعددجد  عمدد  ا سددمػ   اعتسددجتيعددج مجددال الخياضددة مددغ أهددع مجددالات الحيددا  التدد        
مددتػ  جسيد  العشا دخ السدداهسة  ف  مجال التجريب الخياض  مغ أجل الارتهاء اتشسية ارفد   الدميع  العمس 

الفعاليدات ندػ  مدغ أندػا   ااعتبارهدا امشها السدافات الصػيمدة  امدااهات السيجان االسزسار االانجاز ف  الأداء
  السهسة عم  الرعيج السحم  االعالس   االاالسب . 

لسجسػعة مدغ العػامدل الػراثيدة  ةاللعب هػ محػر العسمية التجريبية ابإعتبار   ائغ ح  , فهػ محرم اأن    
إن عسميددة التددجريب  ا لددهاالبيئيددة التدد  يفددير فيهددا امددغ الرددعب فرددل أثددخ الػراثددة عددغ أثددخ البيئددة الخارجيددة 

الخياضددد  االشاحيدددة الفدددديػلػجية أ دددبحا اجهدددان لعسمدددة ااحدددج  نطدددخا   رتبددداا الفدددديػلػجيا االتدددجريب الخياضددد  
  . ا ػنها السفتاح الح  يداعج ف  الػ ػل اأهجا  عسمية التجريب الخياض  نحػ الافزل

أن عامدل الجيشدات لده الدجار الأكبدخ  ا عالجددالتجريب الخياضد  يدرثخ فد  فدديػلػجيا  حيث أكج العمساء ان    
   .ف  مدتػ  اللعب ا لها جحار مستج  ف  تحجيج السػهبة الخياضية  ا درجة الشجاح مدتقبل ف  الخياضة 
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قجم  للإنددانية  مدغ الشاحيدة   (  مغ أهع  ماDNAاتعتبخ التهشية البيػلػجية اشخ  تحميل السخ ب الػراث       
العمسيدة ا التصبيقيددة اخا ددة فدد  السجددال الخياضدد  , حيدث تعتبددخ دراسددة الجيشددات البذددخية االبيػلػجيددة الجدئيددة 
مغ أحجث الأساليب العمسية عم  مدتػ  العالع االت  تعتبخ خصػ  هامة نحػ احجاث تصػر جػهخ  ف  مجال 

 الخياضة لتحهيق إنجازات أكثخ تهجما  . 

تخيميددػن ( خميددة , افدد   ددل خميددة نددػا   100ايػلددج ا ندددان اسجسػعددة مددغ الخليددا االبددال  عددجدها حددػال       
( 23(  خامػسدػم  مختبدة عمد  ددكل ازااج   46ااحج  فيها , عجا  خات الجم الحسخاء , اتػجج فد   دل ندػا    

( افدد   ددل جدددء مددغ هددح  الزددفيخ  عددج  DNAزاجددا  , افدد   ددل  خامػسددػم ااحددج تػجددج ضددفيخ  حمدانيددة الدد   
جيشددات , االجدديغ الػاحددج مكددػن مددغ اربدد  قػاعددج نيتخاجيشيددة مختبددة اذددكل متدمدددل امتهابددل امشدددجع   ا  ان 

اليدديغ قاعددج  نيتخاجيشيددة فدد  الخميددة الػاحددج  ( ,  ددل ثلثددة مشهددا تكددػن حامزددا  أميشيددا  , االاحسددا   3هشددا  
 . تيغ الح  يحجد الػضائف الحياتية الاميشية ه  الت  يتكػن مشها البخا 

 .أقل مغ ذلظ اكثيخ فالعجدتخليػن خمية(  100اعم  حج عمع الباحثػن أن الخقع مبال  اه  ثيخا  

 _ 100000) ان  ددل خميددة يػجددج بهددا   (98, ص2003,حددديغ حذددست انددادر دددمب   ايزددي       
ددارات الخمػيدة إنتداج البدخاتيغ مدغ ل عغ تكػيغ بخاتيغ خاص , حيث تشطع إرا جيغ , ا ل جيغ مد50000

نحغ لا نتفق م  هحا الكلم حيث أثبتت السرادر الصبيدة عمد  ان , الجيشات عغ شخيق التشذيط اا التثبيط . 
 , اأحسدج نردخ الدجيغابدػ العدل  أحسجعبدج الفتداح  اأتفهشدا مد  , ( الدف جديغ  28ددد  25كل خمية تحتػ  عمد   

تدددداعج عمسددداء التدددجريب فددد  التعدددخ  عمددد   فهدددع  ي يدددة تحكدددع  ةجديئيدددالعمددد  ان البيػلػجيدددا  (25, ص1993
التجريب ف  عسل الجيغ , امغ ثع التعخ  عم   ي ية تأثيخ هحا التجريب عم  انتاج البخاتيغ   العزم  اذلظ 

 يداعج ف  تخصيط البخامج التجريبية السشاسبة لتحديغ مدتػ  الاداء البجن  . 

( سدػاء  ددان جديغ اا مجسػعدة جيشدات لتكددػيغ البدخاتيغ ايصمدق عميهددا   DNAحيدث يشذدط جددء معدديغ مدغ      
ميدة انتداج بدخاتيغ يددبب ضهددػر , ا  ان الذدفخ  الػراثيدة مدا هد  الا عس   Genetic Codeالذدفخ  الػراثيدة 

  .الرفة مطهخ

يدث انػع  فد  بدخاتيغ العزدلت , ح  س مغ اجهة نطخ الباحثػن ان التجريب الخياض  يرد  ال  تتيخ    
الحجددع العزددم  الشدداتج الحددج الاقردد  لاسددتهل  الاا دددجيغ ا  عمدد  زيدداد  تحسددل تعسددل التددجريبات السشتطسددة لم

 عغ زياد  البخاتيغ الانقباض  . 
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انر ج أن عمع الفديػلػجيا ه  التدعخ  عمد  العػامدل التد  تهدػم اعسدل ا ددددارات التد  تديدج اا تهمدل مدغ انتداج 
 البخاتيغ . 

العمساء اكدجاا عمد  ان الخياضد  يػلدج امدغ ثدع يردش  الا زال هدحا التددالل يجدح  الكثيدخ مدغ أن  ثيخ مغ     
اهتسام الباحثيغ  حػل دراسة دار العػامل الػراثية , حيث تطهخ الفدخا  الػراثيدة بديغ الخياضدييغ عشدج تحقديههع 

 كثف .السدتػيات العميا ف  الاداء , غيخ انه لا يسكغ ضسان الخياض  بجان التجريب الس

الكدد  تطهددخ العػامدددل الػراثيددة اتأثيخهدددا عمدد  الخياضدد  يجدددب تددػافخ الطدددخا  التدد  تددداعج فددد  ذلددظ مثدددل     
 التجريب  الجيج ا السدانج  العمسية الخياضية لسختمف الأنذصة الخياضية .

صمدددب اتعتبدددخ مددددااهات العدددا  الهدددػ  مدددغ هدددح  الانذدددصة الخياضدددية الستسيدددد  االستشػعدددة االذددداممة التددد  تت    
خرائز بيػلػجية معيشة نطخا  لصبيعة اداء سباقاتها الت  تعتسج عم  تصػيخ مدتػ  الانجاز فيها , اذلظ مغ 

 خلل تحديغ  فاء  هح  الخرائز البيػلػجية   . 

 مذكمة البحث : 2ي0

م جدخ  مدغ خدلل مذداهج  الانجدازات  10000امغ السلحظ عشج مهارنة السددتػ  الفشد  االانجداز فد  سدبا  
الخياضدددية لمدددجال الاخدددخ  التددد  تكددداد تردددل الددد  مددددتػ  الاعجددداز , نجدددج ان السددددتػ  العخاقددد  لا يختهددد  الددد  
مدتػ  الصسػح اال  حجا اعيج االدبب ف  ذلظ عجم الاستفاد  الكاممة مدغ العمدػم الاخدخ  لعدجم معخفدة الدبعس 

الفدديػلػجية لمخياضدييغ الجاريدة امدغ مغ السجربيغ االعاممييغ ف  السجال التجريب  اعجم تػفخ مختبخات لتحميل 
 هح  العمػم عمع الكيسياء الحياتية االجيشات .

 أهداف البحث: 3ي0

 د أعجاد مشهج تجريب  لتصػيخ التحسل العام لأفخاد عيشة البحث .1

 د التعخ  عم  الفخا  بيغ الاختبارات البعجية لمسجسػعة التجخيبية ف  متتيخات البحث .2

 امدتػ  الانجاز . mct4خ السشهج التجريب  عم  تخ يد الجيغ د التعخ  عم  تأثي3

 : فروض البحث:4ي0

 د هشالظ فخا  ذات دلالة احرائية بيغ الاختبارات الهبمية االبعجية ف  متتيخات البحث .1
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م جدخ (  10000د هشالظ فخا  ذات دلالة احرائية بيغ الاختبارات الهبميدة االبعجيدة  فد  مددتػ  الانجداز  2
 لح الاختبارات البعجية .الرا

 الرالح الهاس البعج  mct4د هشا  فخا  ذات دلالة أحرائية بيغ القياس الهبم  االبعج  ف  تخ يد جيغ 3

 مجالات البحث : 5ي0

 ( سشة 18اعسخ  ف  محافطة البرخ  عجائ  السدافات الصػيمة ناد  الدبيخ الخياض  المجال البذري: 0ي5ي0

 مختبخ الدبيخ السخ د   .3.عامد مختبخ مدتذف  الدبيخ ال2 .ممعب الدبيخ الخياض . 0المجال المكاني: 2ي5ي0

 . 5/10/2020ال   3/7/2020لمفتخ  مغ  المجال الزماني : 3ي5ي0

 الميدانية : وإجراءاتهمنهجية البحث د 2

البداحثػن السدشهج التجخيبد  اأسدمػ  مجسػعدة تجخيبيدة ااحدج  لحدل مذدكمة البحدث  استخجم منهج البحث : 0ي2
 اتحهيق أهجا  البحث .

( م نداد  الدبيدخ الخياضد  10000االصخيهدة العسجيدة اهدع مدغ عدجائ     العيشدة اختيدارتدع  عينة البحث : 2ي2
( سدشه ابصخيهدة السجسػعدة التجخيبيدة الػاحدج   اخزدعت عيشدة البحدث 18( عدجائييغ  اعسدخ  4االبال  عدجدهع  

 ال  البخنامج التجريب  السعج مغ قبل الباحثػن .

 ( .1 الانثخبػمتخية(  سا مػضح ف  ججال  اعج أن تع التجانذ ف  عيشة البحث ف  الستتيخات 

يبي  الوسم الحدابي والانحراف المعياري والوسيم ومعامل الالتواء بي  افراد عينة البحث  (0جدول رقم )
 . في الطول ، والوزن العمر البايولوجي والعمر التدريبي لاجراء التجانس

 معامل الالتػاء الػسيط  السفيار   الانحخا  الػسط الحداب  احج  القياس الستتيخات الاساسية

 0.78- 170 3.8 18 سشة العسخ

 0.88 65.5 1.7 65 كتع الػزن 

 0.77- 19 0.77 169 سع الصػل
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 0.38- 22 2.68 2 سشة العسخ التجريب 

( أن معطع قيع معامل الاتػاء قخيبة ال  الرفخ اهحا يدجل عمد  تجدانذ عيشدة البحدث فد  1يتزح مغ ججال  
  الانثخبػ متخية( .الستتيخات 

لتددخ  الحرددػل عمدد  السعمػمددات االبيانددات التدد  مددغ خللهددا يسكددغ تحهيددق  وسييائل جمييم المعمومييات: 3ييي 2
 التجخبه الخئيدة اأضهار نتائج البحث االتحهق مغ فخضيات البحث تع الاستعانة اسا يم :

 د السخاج  االسرادر العخبية االاجشبية .1

 د الأختبارات االقياسات .2

 دبكة الانتخنيت . د3

 د السهاالت الذخرية .4

 : المدتخدمةالأجهزة والادوات  4ي 2

 . ((TOSHIBAد حاسبة نػ  1

 4د ساعة تػقيت عجد 2

 د جهاز قياس الصػل االػزن  ألسان  الرش ( .3

 ( .20د تيػبات اردن  الرش  عجد  4

 ( .CC5د سخنجات شبية لدحب الجم احجع  5

 . (COLL BOX)د  شجا  التبخيج 6

 .لقياس الجيغ د  جهاز الايدا7

 . جهاز الاكيػسبػرت لقياس تخ يد حامس اللكتيظ8

 الاختبارات والقياسات المدتخدمه في البحث : 5ي 3
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 القياسات البيوكميائية : 0ي5ي2

 م جخ ( مبادخ  اليػم الاال . 10000اعج أختبار مدتػ  الانجاز   MCT4د قياس تخ يد الجيغ 1

م ( اعددج مددخار  10000قيدداس تخ يددد حددامس اللكيتددظ فدد  الخاحددة   قبددل الجهددج ( ابعددج الجهددج انجدداز    -2
 خسدة دقائق .

 الاختبارات والقياسات البدنية : 2ي 5ي 2

 ( دقيهة  اليػم الثان .12د أختبار  ػبخ  1

عددجائيغ مددغ عمدد    2020 /28/6قددام البداحثػن االتجخبددة الاسددتصلرية بتدداري   التجرةيية الاسييتط :ية : 6ييي2
اتسددت اعدس الاختبددارات لمػقدػ  عمد  متصمبددات انهداا الزددعف فد  الاختبددار  2اعدجدهع خدارج عيشدة البحددث 

 اتحجيج الاحسال التجريبية اثشاء تشفيح البخنامج التجريب  .

 رخا .ع  2020 /7 /1نفح الباحثػن القياسات الهبمية  لمسجسػعة التجخيبية يػم  القياسات القبمية : 7ي2

: قدام البداحثػن بتردسيع بخندامج تدجريب  لسدا يستمكػنده مدغ خبدخ  متػاضدعة فد  مجدال  البرنامج التدريبي  8ي 2
 م( جخ . 10000تجريب العا  الهػ  لتصػيخ التحسل العام الح  يعتبخ مغ الخ ائد الاساسية ف  مدااهة  

( احجات تجريبية 3ة التحسل العام بػاق   اأحتػ  البخنامج عم  اعس السفخدات التجريبية الخا ة بتصػيخ  ف
 ماقبل السشافدات ( . -الخاص  - ( دهػر خلل مخاحل الاعجاد البجن   العام3أسبػرية السج   

تع تشفيح القياسات االاختبارات لمسجسػعة التجخيبية فد  متتيدخات البحدث  ألاختبارات والقياسات البعدية :  9ي2
 التجريب  ابشفذ الطخا  الت  اجخيت بها الاختبارات الهبمية .اعج الانتهاء مغ البخنامج 

 . SPSSأستخجم الباحثػن نطام  الوسائل الايرائية : 01ي2

يبيغ الػسط الحداب  االانحخا  السفيار  االػسيط امعامل الالتػاء بيغ افخاد عيشة البحث ف   (2ججال رقع  
 التجانذ . لمقياسات الهبمية لأجخاء متتيخات البحث البجنية

 F Sig الااساا الحدابية احج  القياس العيشات

 0.035 7.313 4.21 كع دقيهة12أختبار  ػبخ
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 0.035 7.313 33.37 الجقيهة م10000مدتػ  الانجاز

لتجدانذ التبدايغ فد  العيشده التجخيبيدة لستتيدخات البحدث البجنيدة  اختبدار   Levenes( أختبدار1يػضدح جدجال  
م( ف  الاختبار الهبم  امغ الججال نجدج أن هشدا  تجدانذ حيدث بمتدت قيسدة  10000كػبخ د مدتػ  الانجاز 

F   نجدج  أن القيسدة 5(  م  السدتػ  السعشػيدة  0.035( ابسهارنة القيسة الاحتسالية   7.313السحدػبة )%
 شةلاحتسالية أكبخ مغ مدتػ  السعشػية ابحلظ  يتع قبػل الفخضية الت  تذيخ أل  اجػد التجانذ بيغ أفخاد العيا

 أولا : عرض النتائج :

 .دلالة الفخا  بيغ الاختباريغ الهبم  االبعج  لمستتيخات البجنية يبيغ (3ججال رقع  

الانحدددددددددددددددددددددددددددخا   القياس الهبم  احج  القياس العيشات
 السفيار  

الانحددددددددددددددددددددخا   القياس البعج 
 السفيار  

T الججالية 

 0.000 22.36 4.221 3.313 4.10 كع أختبار  ػبخ

مددددتػ  الانجددداز 
 م 10000

 0.000 22.36 30.35 22.36 33.37 الجقيهة

 ثانيا : مناقذة النتائج:

الستتيددخات البجنيددة قيددج ( الدد  نتددائج أختبددار الستػسددصات بدديغ الاختبددارات الهبميددة االبعجيددة  فدد  3يذدديخ الجددجال  
( ابسهارندددة القيسدددة الاحتساليدددة مددد  مددددتػ  السعشػيدددة 22.36( بمتدددت   Tالبحدددث امدددغ الجدددجال نجدددج أن قيسدددة  

( نهبدل الفخضدية التد  تذديخ الد  اجدػد T%( ابسا أن مدتػ  السعشػية اكبخ مغ القيسة الاحتسالية لأاختبار 5 
 البعج  .فخا  معشػية بيغ الأختبار الهبم  االاختبار 

 ويعمل البايثون سبب ذلك يرجم الى العوامل التالية :

دددد تدددأثيخ التدددجريبات السددددتخجمة فددد  البخندددامج التدددجريب  التدددجريب السددددتسخ ذات الذدددج  السشخفزدددة االستػسدددصة 1
االتجريب الفتخ  بشػريه مختف  امشخفس الذج  االتجريب التكدخار  السعتسدج  عمد  مردادر الصاقدة الاا ددجيشية 

 اندددت ملئسدددة لستصمبدددات أفدددخاد العيشدددة التجخيبيدددة لهدددا تدددأثيخ فعدددال فددد  أرتفدددا  مددددتػ  السصاالدددة  العامدددة  التددد 
االتحسددل الددجار  التشفددد  العددام  لأفددخاد عيشددة البحددث , حيددث أن البخنددامج التددجريب  السبشدد  عمدد  اسددذ عمسيددة 
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لا ددظ انده يدرد  الد  التصدػر  حيحة االسشددجع مد  مكػندات حسدل التدجريب افدق امكاندات  افدخاد العيشدة مسدا 
 الايجاب  ف  السكػنات االرفات البجنية .

( دقيهة  هػ زمدغ  داف  لأحدجاث التتيدخات البجنيدة االػضي يدة اهدحا الدخأ  يتفدق 90د أن زمغ الػحج  التجريبية  2
 ( .ص32 ,1994 , ابػ العل أحسج عبجالفتاح  م  

عم  مردخ الشبس ف  تهشيديغ الذدجد أحدجث تكيد  فد  أجهدد   د أن مبجأ التجرج ف  الحسل التجريب  االاعتساد3
الجدددع السختمفددة االدد  تشذدديط عزددمة الهمددب ابالتددال  تػسدد  الذددعيخات الجمػيددة اضدد   سيددات  بيددخ  مددغ الددجم 

الفعاليددة  السحسددل االاا دددجيغ الدد  العزددلت العاممددة مسددا اسددهع اذددكل  بيددخ االاسددتسخار االجهددج البددجن  بددشفذ
  االكفاء  .

 : عرض النتائجأولا 

 (4ججال رقع  

 MCT4 يبيغ دلالة الفخا  بيغ القياسييغ الهبم  االبعج  لمسجسػعة التجخيبية ف  تخ يد جيغ

الانحدددددددددددددددددددخا   القياس الهبم  الستتيخ
 السفيار  

القيدددددددددددددددددددددددددددددداس 
 البعج 

الانحدددددددددددددددددددخا  
 السفيار  

 Tقيسة  الفخا  

 4.12 5.26 2.39 7.85 0.48 2.59 الجيغ

اجػد فخا  ذات دلالة احرائية بيغ القياسييغ الهبمد  االبعدج  لعيشدة البحدث فد  نددبة ( 4يػضح ججال رقع  
 تخ يد الجيغ الرالح القياس البعج  .

 .  0.05اذ ضهخت القيسة معشػية عشج مدتػ  

 ثانيا : مناقذة النتائج :

 mct4     يعتبخ مغ اهع عائمة  mct4( أن الجيغ 2002تصخ   ل مغ حديغ حذست ومحمد  لح الجيغ  
 ( .79:  7داخل  جدع الاندان ف  الخليا الهيكمية .  

( م  هال استخا  امخيجيت عم  أن العزدلت البيزداء يعبدخ 96, ص2010حيث أتفهت   غرػن أبخاهيع ,
االدددح  يددداعجها فددد  قدددح  اللكتددات خارجهدددا االددتخمز مدددغ الفددائس مشددده لعدددجم  MCT4عشهددا بػاسدددصة جدديغ 
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ه فد  انتداج الصاقدة مدخ  اخدخ  , اذلدظ لشهمده الد  الاليدا  العزدمية الحسدخاء  البصيئدة( قجرتها عمد  الاسدتفاد  مشد
 لاحتياجها لمكثيخ مشه ف  أنتاج الصاقة  .

امسا سبق يجل عم  الارتباا بيغ عسل الجيغ ابيغ الانذصة الخياضية مشخفزة الذج  االت  تعتسج عم  نطام 
 الصاقة الهػائ   .

اعدج تصبيدق البخنددامج التدجريب  عدغ قبدل البخندامج التدجريب  أ  زيداد  بددخاتيغ  MCT4تعتبدخ زيداد  معدجل تخ يدد 
 , ايرد  ال  خفس معجل تخاكع اللكتات اعج التجريب البجن  . mct4د mct1 جيش  

الددد  البخندددامج التدددجريب  السعدددج مدددغ قبدددل  mct4ايخجددد  البددداحثػن اسدددبا  تمدددظ الديددداد  فددد  معدددجل تخ يدددد جددديغ 
م  الاسذ العمسية مغ حيث مكػنات الحسل التجريب   الذدج  د الحجدع د فتدخات الخاحدة( ادت الباحثػن االسهشغ ع

 ال  أحجاث تتيخات ف   ثافة الجيغ .

 mct4(  عغ ا  التعبييخ الجيش  لجيغ 71-41, صAhmetov,Rogozkin  ,2009اير ج ذلظ ما ذ خ   
نتددائج البحددث الحددال  فدد  اجددػد فددخا  دالدده يديددج نتيجددة الحاجددة الدد  الددتخمز مددغ اللكتددات, اهددحا مددا تطهددخ  

 احرائيا بيغ  ثافة تخ يد الجيغ اعج تصبيق البخنامج التجريب  السعج مغ قبل الباحثػن االسهارنة اهبل البخنامج.

 أولا : عرض النتائج :

 (5جدول رقم )                                              

  ي والقياس البعدي في تركيزلاكتات الدم لممجموعة التجريبيةيبي  دلالة الفروق بي  القياس القبم

 لاكتات الجم

 

احددددددددددددددددددددددددددددددددج  
 القياس

القيددددددددددددددددددددددددداس 
 الهبم 

الانحدددددددددددددددددخا  
 السفيار  

القيددددددددددددددددددددددددداس 
 البعج 

 الججالية Tقيسة  الفخا   الانحخا  السفيار  

 100ممتخام/ قبل الجهج
 ممم  دم

24.83 1.26 22.26 1.25 2.58 2.97 

 10.36 5.40 1.70 30.76 0.734 36.15 = اعج الجهج
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( اجدددػد فدددخا  ذات دلالدددة احردددائيا بددديغ القيددداس الهبمددد  االقيددداس البعدددج  لمسجسػعدددة 5يػضدددح جدددجال رقدددع  
البعدج  عشدج مدددتػ  التجخيبيدة  فد  معدجل تخ يددد لاكتدات الدجم قبدل ابعددج تشفيدح الجهدج البدجن   الرددالح القيداس 

 ( .0.05دلالة  

 النتائج : مناقذةثانيا : 

تػجج ف  جدع الاندان ندبة مغ حامس اللكتيظ اثشاء الخاحة ابجان القيام اجهج بجن  , اهح  الشدبة تدداد   
عددغ مدددتػاها الصبيعدد  أثشدداء القيددام اددأ  مجهددػد , ا مسددا زادت دددج  الاداء البددجن  أرتفعددت معدده معددجلات هددحا 

مممد  دم  100ممتخام/ 10لا تديج عغ   الحامس عغ مدتػا  الصبيع  , ايػجج ف  الجم ف  حالة الخاحة بشدبة
ممم  مػل/ لتخ( اتديج هح  الشدبة عشج أداء العجائييغ لحسل عال  الذج  , ايبم  التخ يد اقرد  1(أ  حػال   

 (21ص ,2003دقيهة .  حديغ أحسج حذست  3د 1مدتػ  له عشج استسخار الحسل لفتخ  تتخااح ما بيغ 

دالددة احرددائيا بدديغ متػسددصات القيدداس الهبمدد  االقيدداس البعددج  لأفددخاد ا ددحلظ يبدديغ الجددجال اعددل  اجددػد فددخا  
العيشدده فدد  معددجل تخ يددد لاكتددات الددجم اقددت الخاحدده لرددالح القيدداس البعددج  , حيددث ضهددخت دلالددة عشددج مدددتػ  

 ( .0.05معشػية  

  عدغ قبدل اتجل الشتائج الدااهة عغ أنخفا  معدجل تخ يدد اللكتدات اقدت الخاحدة اعدج تصبيدق البخندامج التدجريب
البخندددامج التدددجريب  , ايخجددد  البددداحثػن ذلدددظ الددد  ان البخندددامج التدددجريب  السعدددج مدددغ قبدددل البددداحثػن السهدددشغ عمددد  
الاسذ العمسية الدميسة اد  ال  احجاث اعس التتيخات ف  الاجهد  الػضي ية لأجددام أفدخاد العيشدة ايتفدق ذلدظ 

ػضيف  الدح  يدرد  الد  تحددييغ  فدأء  اداء اجهدد  م  ما ذ خ عدغ التكييد  الدػضيف  اانػاعده سدػاء التكيد  الد
الجدع السختمفة لػضائفها , أا التكي  السػرفػلػج  الح  يحدجث فد  احجدام اااعداد هدح  الاجهدد  السختمفدة, اقدج 

,  2002حديغ احسج حذست , ذ خ أن مغ ضسغ هح  التكيفات  الخليا العزمية د اضائف السايتػ ػنجريا( . 
 (102ص

لسايتػ ػنددجريا هدد  السرددان  الخئيدددية السػلددج  لمصاقدده فدد  الخميددة, اتػجددج داخددل الخليددا اأعددجاد حيددث ذ ددخ أن ا
متػسصة, الكغ تدداد داخل خليا الكبج لتتػاجج اأعجاد هائمة ترل ال  الالا , اتحتػ  عم  انديسات التشفذ 

,   Alvarez. R.et al  اا الانديسدات اللزمدة لعسميدات الأكددج ,  سدا تحتدػ  عمد  امداكغ تخدديغ الصاقده.
 (243 , ص2000
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 ي الاستنتاجات والتو يات4

 : الاستنتاجات 0ي 4

 . mct4د أثخ البخنامج التجريب  السعج مغ قبل الباحثػن ا ساهع عم  زياد  تخ يد الجيغ 1

البيػ سيائيددة دد تأكدج حردػل فددخا  معشػيدة بديغ الاختبداريغ الهبمدد  االبعدج  لأفدخاد عيشدة البحددث فد  الستتيدخات 2
 االبجنية امدتػ  الانجاز .

 د  مسا زادت دج  التسخيغ  مسا زاد معها التصػر ف  مهجر  الخياض  لانتاج الصاقة الهػائية االلهػائية .3

 التو يات : 2ي4

 ف  ضػء الشتائج الحا مة يػ   الباحث اسا يم  :

 سشافدة لحجاث عسميات التكي  .االسشهج التجريب  عم  تسخيشات مذابهة لصبيعة ال الاعتسادد 1

 د انذاء العجيج مغ السختبخات الصبية لأجخاء الفحػص الجارية عم  الخياضييغ هخمػنيا اجيشيا اانديسيا .2

بجراسدددة الجيشدددات الاخدددخ  امدددج  تأثيخهدددا عمددد  مددددتػ  الاداء  البددداحثيغدددد  سدددا يػ ددد  البددداحثػن ادددأن يهدددػم 3
 الخياض  االانجاز .

 المرادر

 ( :فديػلػجيا البجنية , دار الفكخ العخب  , الهاهخ  .1993 أحسج عبجالفتاح د أحسج نرخ الجيغ  د أبػ العل1

 ( : تجريب الدباحة السدتػيات العميا , دار الفكخ العخب  , الهاهخ  .1994د أبػ العل أحسج عبجالفتاح   2

ػ  لاعبدد   ددخ  الصددائخ  , رسددالة تحسددل اللكتيددظ عمدد  مدددت اسددتخجام( :تددأثيخ 2010ددد غرددػن أبددخاهيع الددديج  3
 ماجدتيخ ششصا.

 ( : الػراثة ف  الخياضة ,مخ د الكتا  لمشذخ , الهاهخ .2003د حديغ أحسج حذست  4
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