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كأنجاز الحد الاقصى لاستيلبؾ الاككسجيف كانزيـ  كرياتيف فكسفككاينيز   تأثير تدريبات التحمؿ الخاص في
 متر 800ركض

 رياض جاسـ محمدـ.ـ 
 الديكانية تربية التربية /مديرية كزارة

Ryadh @yahoo.com 
 ممخص البحث بالمغة العربية

 إلى بو كالكصكؿ الرياضي مستكل لتطكير كالمقننة العممية التدريبية البرامج كضع عمى يعتمد القكل العاب فعاليات تدريب
 بيا الخاصة الطاقة كأنظمة البدنية الصفات بعض تطكر الى تحتاج كالتي متر 800ركض فعالية ،  العميا المستكيات
 فمف ،، زمف افضؿ لتحقيؽ السباؽ أثناء المبذكؿ الجيد كتحمؿ لاداء العضكية للؤجيزة لكجي الفسيك التكيؼ عمى لمحصكؿ

 كمدل الخاص التحمؿ تدريبات عمى يشتمؿ خاص تدريبي منيج اعداد خلبؿ مف كذلؾ البحث مشكمة تركزت فقد المنطمؽ ىذا
 المستكل كتطكير تحقيؽ في المساىمة لغرض كذلؾ ، الفعالية ليذه الرقمي كالمستكل الكظيفيو المتغيرات بعض في تأثيرىا
 كانجاز VO2max  (CPK-)  في الخاص التحمؿ تدريبات تأثير عمى التعرؼ الى الدراسة كىدفت العراقي الرقمي
 محافظة اندية شباب لاعبي عمى(  الكاحدة المجمكعة)  باسمكب التجريبي المنيج الباحث استخدـ ، متر( 800)ركض

 لممكسـ لاعب(  10)  عددىـ كالبالغ سنة( 19 -18) مف كباعمار المتكسطة المسافات ركض في القكل بالعاب الديكانية
 بظيكر الباحث استنتج النتائج خلبؿ كمف البحث متغيرات كفؽ التجانس عممية إجراء تـ ثـ( .  2018 – 2017)  الرياضي
 بيف طردية علبقة ظيرت كما متر،(800)ركض كانجاز VO2max  (CPK-) البعدم ك القبمي الاختباريف بيف معنكية فركؽ
 كفؽ عمى تدريبية مناىج اعداد ضركرة الباحث يكصي الاستنتاجات ،كمف الانجاز تطكر كمستكل(  CPK) انزيـ نسبة ارتفاع
 اجراء كضركرة كالطكيمة المتكسطة المسافات ركض في ليا التجريبي الأثر معرفة عف فضلبن  ، لمناشئيف الفسيكلكجية الأسس
 التدريبية الحالة كتقيـ الكظيفية الاجيزة لتكيؼ كمؤشرات  كفسيكلكجية بدنية اختبارات
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Abstract 

 

The effect of special endurance exercises in maximum oxygen consumption and 

creatine phosphokinase enzyme and 800 m  running achievement 

 

By 

Riad Jassim Mohammed, MSc.  

        
Ministry of Education / Education Directorate of Diwaniyah  

 

Training athletics activities depends on the development of scientific and training programs 

to develop the level of sports and access to the upper levels. The 800 m running needs to 

develop some physical attributes and its own energy systems to obtain the physiological 

adjustment of the organic organs to perform and carry the effort during the race to achieve 

the best time. The aim of the research is to identify the effect of special endurance exercises 

in maximum oxygen consumption and creatine phosphokinase enzyme and 800m running 

achievement. 

However, the researchers used the experimental approach (One groups design) with pre and 

post-tests. Ten middle distances runner have been chosen randomly as a main subjects for 

this research from Al- Diwaniyah athletic clubs.. The sample was homogenized in terms of 

height, weight, age. The researcher concluded that: There were significant differences 

between the pre and post- tests in maximum oxygen consumption and creatine 

phosphokinase enzyme and 800m running achievement for the post-tests. The researcher 

concluded that: The need to preparation a training curricula throughout physiological basis 

of young runner, as well as knowledge of the experimental effect in middle distances running 

and long distances and the need to conduct physical and physiological tests as indicators of 

adapting the functional devices and assess the training situation 
 

 
 التعريؼ بالبحث-1
 المقدمة كاىمية البحث:  1 - 1

العاب القكل يعتمػد عمػى كضػع البػرامج التدريبيػة العمميػة كالمقننػة لتطػكير مسػتكل الرياضػي كالكصػكؿ بػو إلػى تدريب فعاليات 
المستكيات العميا ، كلكؿ فعالية مكاصفات كمتطمبات خاصة بيا كمػف بينيػا فعاليػات ركػض المسػافات المتكسػطة كمنيػا فعاليػة 

ة كأنظمة الطاقة الخاصة بيا لمحصكؿ عمى التكيؼ الفسيك لكجي متر كالتي تحتاج الى تطكر بعض الصفات البدني 800ركض
متػر تقػع ضػمف 800للؤجيزة العضكية لاداء كتحمؿ الجيد المبذكؿ أثناء السباؽ لتحقيػؽ افضػؿ زمػف . كبمػا آف فعاليػة ركػض

الطاقػة بمػا يتناسػب مػع  النظاـ المختمط  مع تغمب النظاـ اللبىكائي بنسبة اكثر مف النظاـ اليكائي ، لػذا يتطمػب تطػكير أنظمػة
مسافاتيا كشدة ادائيا العالية كقدرتيا عمى تحمؿ الاداء نتيجة التعب الذم يحدث اثناء السباؽ .كعمى ضكء ذلػؾ فػاف عمميػات 

متػػر يجػػب اف تسػػعى مػػف خػػلبؿ بػػرامج التػػدريب الػػى تنميػػة التحمػػؿ الخػػاص  800الأعػػداد البػػدني كالفسػػيكلكجي لفعاليػػة ركػػض
كريػػاتيف فكسػػفك فػػي الحػػد الاقصػػى لاسػػتيلبؾ الاككسػػجيف ك انػػزيـ )   تأثيرىػػاائيػػة كاللبىكائيػػة مػػف خػػلبؿ كأنظمػػة الطاقػػة اليك 

(معا كذلؾ لاداء كتحمؿ الجيد اثنػاء السػباؽ  كزيػادة كفػاءة العضػلبت فػي التحمػؿ ممػا يسػاعد فػي تػأخير ظيػكر  CPKكاينيز
التعب كالحفاض عمى معدؿ السرعة  كتحقيؽ افضؿ انجاز . كبما اف تدريبات التحمؿ الخاص تؤدم الى التعػكيض فػي الػنقص 
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تكمػػف اىميػػة البحػػث فػػي معرفػػة مػػدل تػػأثير تػػدريبات التحمػػؿ الحاصػػؿ فػػي معػػدؿ السػػرعة اثنػػاء الاداء ، كمػػف ىػػذا المنطمػػؽ 
كانجػػاز  CPKكريػػاتيف فكسػػفك كػػاينيزتحمػػؿ قػػكة ( فػػي الحػػد الاقصػػى لاسػػتيلبؾ الاككسػػجيف كانػػزيـ   –الخاص)تحمػػؿ سػػرعو 

 متر ، كذلؾ لمتكصؿ الى تحقيؽ افضؿ مستكل ممكف في الإنجاز . 800ركض
 
 مشكمة البحث : 2 – 1

برامج التدريبية مف الاسس اليامة في معرفة فاعمية تمؾ البرامج كتاثيرىا عمى مستكل الاداء سكاء في فترة تعد عممية تقكيـ ال
مف خلبؿ الاطلبع عمى العديد  الاعداد ) فترة تككيف  الفكرمة الرياضية (اك فترة المنافسات ) فترة تثبيت الفكرمة الرياضية (.

مف المصادر كالمراجع العممية كاراء الخبراء في التدريب الرياضي ، لاحظ بأف ىناؾ تبايف في تطكير الصفات البدنية  
متر ككف تمؾ الفعالية اصبحت مف المسابقات ذات الطابع السريع في  800كالمتغيرات الفسيكلكجية المؤثرة  في فعالية ركض

نتيجة ماتكصؿ اليو العالـ مف انجاز ، فمف ىذا المنطمؽ فقد تركزت مشكمة البحث كذلؾ مف خلبؿ اعداد منيج  معدؿ السرعة
كمدل تأثيرىا في بعض المتغيرات الكظيفيو كالمستكل الرقمي ليذه  التحمؿ الخاصتدريبي خاص يشتمؿ عمى تدريبات 

برقـ قدره العالـ  مقارنة مع ما تكصؿ اليو العراقي لرقميالفعالية ، كذلؾ لغرض المساىمة في تحقيؽ كتطكير المستكل ا
 .( دقيقة1.40.01)
  -ييدؼ البحث الى التعرؼ عمى : -ىدؼ البحث  :1-3

 (متر 800كانجاز ركض) VO2max  (CPK-تأثير تدريبات التحمؿ الخاص في  )
  -يفترض الباحث ما يأتي :  -فرض البحث :1-4-4 

 (متر800كانجاز ركض) VO2max  (CPK-في  )ىناؾ تاثير لتدريبات التحمؿ الخاص 
 
 مجالات البحث : 1-5
 . 2018 – 2017متر لممكسـ 800شباب اندية محافظة القادسية بالعاب القكل في ركض كالمجاؿ البشرم : لاعب 1-5-1
جامعة القادسية ك  –المغمقة في  كمية التربية الرياضية المجاؿ المكاني : مضمار العاب القكل كالقاعة الرياضية  5-2- 1

 ممعب نادم الديكانية الرياضي .
 30/5/2017كلغاية  26/3/2017المجاؿ الزمني : مف المدة  1-5-3

 
 -البحث كأجراءاتو الميدانية : يةمنيج -2
 -منيج البحث : 2-1

استخدـ الباحث المنيج التجريبي باسمكب ) المجمكعة الكاحدة ( لملبئمتو طبيعة البحث ، كىك احد المناىج الذم يمكف مف 
  ( 1 .) خلبلو التكصؿ الى نتائج دقيقة    اذ اف التجريب يعد مف اكثر الكسائؿ كفاءة لمكصكؿ الى معرفة مكثكؽ بيا 

  ( 2 .) ر الحقيقي لفركض العلبقات الخاصة بالسبب اك الاثر   كىك المنيج الكحيد الذم يمكنو الاختبا

                                                           
 ) 1 ( وجٌه محجوب : طرائق البحث العلمً ومناهجه ،بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ، 3997، ص723. 

 ) 2 ( محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب : البحث العلمً فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس ، القاهرة ، دار الفكر العربً ، 3999  ، ص233. 
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  -المجتمع كعينة البحث : 2-2
عبي شباب اندية محافظة الديكانية بالعػاب القػكل فػي مجتمع البحث المتمثؿ بلب تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العشكائية مف
 – 2017(  لاعػػب لممكسػػـ الرياضػػي ) 10)  سػػنة كالبػػالغ عػػددىـ (19 -18ركػػض المسػػافات المتكسػػطة كباعمػػار مػػف  ) 

 . ( 1كفؽ متغيرات البحث كما في الجدكؿ )كمف ثـ قاـ الباحث بإجراء عممية التجانس ( .  2018
 (1جدكؿ رقـ )

 البحث معامؿ الالتكاء لمتغيراتك يكضح الكسط الحسابي كالانحراؼ المبارم كالكسيط 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( لجميع المتغيرات مما دؿ ذلؾ عمى تجانس افراد عينة البحث  1± كقد ظيرت قيـ الالتكاء مابيف )        
  
  -الاجيزة كالكسائؿ المستخدمة : 2-3
 استمارات تسجيؿ . -
 ( .  8ساعات تكقيت يدكية الكتركنية عدد )  -
 ( يابانية الصنع .  Sharpحاسبة الكتركنية نكع )  -
 -اجراءات البحث الميدانية : 4 -2
 تحديد الاختبارات البدنية : 2-4-1

) مدل صلبحية أم برنامج تدريبي  تعد الاختبارات احدل الكسائؿ الميمة لتقكيـ المستكل الذم كصؿ اليو الرياضي كما تبيف 
1  ) 
 -تكصيؼ الاختبارات البدنية كالقياسات  الفسيكلكجية : 2 -4 – 2
 تحمؿ السرعة : اختبار    1 – 2-5 
( متر في مضمار العاب القكل كيتـ تسجيؿ الزمف المستغرؽ  600يتـ اختبار تحمؿ السرعة عف طريؽ اجراء اختبار ركض ) 

 .لاقرب جزء مف الثانية
 اختبار تحمؿ القكة :   2 – 2-5
يػتـ اجػػراء الاختبػار عػػف طربػؽ الػػركض بػالقفز بالتنػػاكب لمػدة دقيقػػة عمػى مضػػمار العػاب القػػكل كتسػجؿ المسػػافة المقطكعػػة   

 بالمتر . 
                                                           

 ) 1 ( قاسـ المندلاكم كاخركف : الاختبارات كالقياس كالتقكيـ في التربية الرياضية ، المكصؿ ، مطبعة التعميـ العالي ، 1989 ، ص11. 

 المعالجات
 المتغيرات

 معامؿ الالتكاء المنكاؿ +ع سى 

 0.09- 70 6.27 69.42 الكزف 
 0.08 185.5 9.07 186.25 الطكؿ 

 0.43 2 1.62 4.71 العمر التدريبي
 0.3.88 93 0.365 97 تحمؿ سرعة )ثا ( 
 2 208 2 205 تحمؿ قكة )متر (
 3.975 271.02 1.16 2.06.20 الانجاز)د/ ثا(
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(1): اختبار بركس لقياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف 3- 5 -2  
 CPKقياس كرياتيف فكسفك كاينيز   4 -2-5
 -متر : 800اختبار ركض  6 -5 -2
 متر .  800اليدؼ : قياس انجاز ركض -
 تصميـ البرامج التدريبية :  6 –2

( متػػر معتمػػدان عمػػى تجربتػػو كخبرتػػو الميدانيػػة  800قػػاـ الباحػػث باعػػداد برنػػامج  لتطػػكير التحمػػؿ الخػػاص فػػي فعاليػػة ركػػض )
افة الػػى المصػػادر العمميػػة كمسػػتعينان بػػاراء بعػػض الخبػػراء كالمختصػػيف فػػي مجػػاؿ عمػػـ التػػدريب الرياضػػي كالعػػاب القػػكل بالاضػػ

 اذ  ( اسبكع ، 8التدريبية كالفسمجية ، كقد اشتممت ىذه البرامج عمى نسب مختمفة مف التدريبات اللبىكائية كاليكائية كلمدة ) 
(  الى اف   معظـ التغيرات الناتجة عف التدريب تحدث عادة خلبؿ المدة الاكلى مف  1994 –كككستؿ  اشار كؿ مف ) كيممكر
 (2)( اسبكع  8-6البرنامج في غضكف  ) 

  -الاختبارات كالقياسات القبمية : 3-7 
كالتػػي اشػػتممت عمػػى  تػـ إجػػراء الاختبػػارات القبميػة لمبحػػث مػػف قبػػؿ فريػؽ العمػػؿ كبأشػػراؼ الباحػث لمجمكعػػة أفػػراد عينػػة البحػث

 اختبارات معممية كاختبارات ميدانية ، ككما يأتي :
 اليكـ الأكؿ :  تـ إجراء اختبار تحمؿ السرعة كاختبار تحمؿ القكة 

 اليكـ الثاني :  اختبار بركس لقياس الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف : -
 (دقيقة 21تـ اجراء الاختبار بالركض عمى جياز التريد ميؿ لمده )

 متر 800اليكـ الثالث : اختبار ركض -
( عػف طريػػؽ اخػػذ عينػة دـ مػػف كػػؿ لاعػب لأجػػراء التحميػػؿ الخػاص بالعينػػات بعػػد الجيػػد  CPKقيػاس المتغيػػر الكيميػػائي ) -

 متر 800مباشرة أم بعد اختبار ركض 
 -الاختبارات كالقياسات البعدية : 2-8

 بنفس الاسمكب الذم اجريت فيو الاختبارات ك القياسات القبمية .اجريت الاختبارات كالقياسات البعدية عمى عينة البحث 
  -الكسائؿ الإحصائية : 9- 2

 SPSSالحقيبو الاحصائيو : -1
 القيمة الدنيا  –القيمة العميا             

  100×                    =      (3)قانكف نسبة التطكر - 2    
 القيمة العميا                                                       

 
 
 
 

                                                           

 الممؾ سعود ، جامعة  المعممية لمقياسات الفسيولوجية فسيولوجيا الجيد البدني :الاسس النظرية والاجراءات(، 2009ىزاع بف محمد اليزاع )(1
2

 55هحوذ حسي علاوي : هصذر سثق ركرج ,  

Spss.  103( محمد عبد العاؿ اميف ، حسيف مرداف عمر : الاحصاء المتقدـ في التربية الرياضية مع تطبيقات ،بغداد ، 2005 ، ص( 
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 عرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا :  -3
 متر  800عرض كتحميؿ كمناقشة نتائج المتغيرات البدنية كالفسيكلكجية كانجاز ركض 3-1

استخرجت الفػركؽ فػي ىػذه المتغيػرات بػيف الاختبػاريف القبمػي لمتحقؽ مف الاىداؼ المتعمقة بمتغيرات البحث كاختبار فرضياتيا 
 كالبعدم .

  -عرض كتحميؿ نتائج اختبار تحمؿ السرعة لممجمكعة التجريبية : 1- 1- 3
 ( 2 جدكؿ )

كدلالة الفركؽ في الاختباريف القبمي  نسبة الخطأ يبيف الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كفيمة  )ت ( المحسكبة ك
 كالبعدم في تحمؿ السرعة

 
 
 
 
 
  -عرض كتحميؿ نتائج اختبار تحمؿ القكة لممجمكعة التجريبية: 2 – 1- 3

 ( 3 جدكؿ )
كدلالة الفركؽ في الاختباريف القبمي  نسبة الخطأ يبيف الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كفيمة  )ت ( المحسكبة ك

 كالبعدم في تحمؿ القكة
 
 
 
 
 

تحمؿ السرعة لممجمكعة التجريبية ، اذ ظيرت  ( نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم في تحمؿ القكة ك 3 -2يبيف الجدكؿ ) 
 ( 0.05كذلؾ لاف نسبة الخطا اقؿ مف)عف كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم  كلصالح الاختبار البعدم ، 

  -مناقشة نتائج اختبار تحمؿ السرعة كتحمؿ القكة لعينة الدراسو : 2- 4
حة بيف الاختبارات القبمية كالبعدية يعزم الباحث ىذا التطكر في متغير تحمؿ مف خلبؿ الجداكؿ اعلبه ظيرت النتائج كاض

السرعة كتحمؿ القكة لمعينو الى تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي كالذم احتكل عمى احماؿ تدريبية مستندة عمى اسس عممية 
نسب مختمفة ،اذ استخدمت نسبة كبيرة مف حجـ كشدة كراحة متناسبة مع قدرات عينة البحث مف حيث  الشدد التدريبية كب

ساعدت ىذه التدريبات عمى تحسيف كتطكير تحمؿ السرعة لدل رياضيي لمتدريبات اللبىكائية مقارنة بالتدريبات اليكائية كالتي 
عينة البحث ، اذ أكد أبك العلب احمد عبد الفتاح اف تدريبات تحمؿ السرعة التي تؤدل بشدة مقاربة الى الشدة القصكل 
لمرياضي تعمؿ عمى تحسيف مقدرة الجياز العصبي المركزم عمى تكصيؿ الإشارات العصبية لمعضمة كفاعمية ىذه الإشارات 

. أما مفتي إبراىيـ  (1)كقياميا بدكرىا لتنبيو العضمة للبنقباض بالرغـ مف ظركؼ زيادة تراكـ حامض المبنيؾ بالعضلبت  كالدـ
ذم يستخدـ بأداء تمرينات ذات شدة عالية يؤدم الى زيادة نظاـ أنتاج الطاقة اللبكتيكي حماد فيرل اف التدريب اللبىكائي كال

                                                           
(

1
  395, صـ 3991حول الرذرية وصحح الرياضي , الايجاتياخ والوخاطر , دار الفكر العرتي , القاُرج , اتو العلا احوذ عثذ الفراح :  -( 

 المتغيرات ت
 Tقيمة  + ع سى  الاختبارات

 نكع الدلالة نسبة الخطأ المحتسبة

 0.235 97 القبمػػػي )ثا( 1
 معنكم 0.002 11.121

 0.314 93 البعػػػدم)ثا( 2

 المتغيرات          ت
 Tقيمة  + ع سى  الاختبارات

 نكع الدلالة نسبة الخطأ المحتسبة

 0.162 200 )ـ (  القبمػػػي 1
 معنكم 0.003 9.122

 0.234 233 البعػػػدم )ـ ( 2
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ككذلؾ يضيؼ باف المنظمات العضمية تزداد بزيادة التدريب اللبىكائي كالذم يسمح بمستكيات عالية مف الكفاءة العضمية 
اللبكتيؾ كي يككف الكتركنيا مما يقمؿ  كمستكيات أفضؿ مف حامض اللبكتيؾ كالذم يسمح للؤككسجيف بالتحرر مف حامض

. كما اف تطكر تحمؿ القكة كاف كاضحا مف خلبؿ استخداـ المقاكمة الذاتية عف طريؽ تماريف القفز المتنكعة ،  (1)التعب
كاستمرار أخراج ىذه القكة لأطكؿ فترة ممكنة . اذ أكد مفتي إبراىيـ حماد ) كمما زادة القكة العضمية أمكف التغمب عمى 

اف استمرار العمؿ العضمي لفترة طكيمة نسبيا دكف اف يحدث ىبكط كبير في . ، اذ يظير  (2)المقاكمات كمما زادة السرعة (
 السرعة كاف الشيء المميز لدل العينو نتيجة تحسف تحمؿ القكة لدييـ مف خلبؿ تمؾ التمرينات المستخدمة .

 
 عرض نتائج قياس الحد الاقصى لاستيلبؾ الاككسجيف لممجمكعة التجريبية 3 –3
 

 (  4جدكؿ )   
كدلالة الفركؽ في في الحد الاقصى  نسبة الخطأ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كفيمة  )ت ( المحسكبة كيبيف 

 لاستيلبؾ الأككسجيف

( نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم في الحد الاقصى لاستيلبؾ الأككسجيف لممجمكعة التجريبية ، اذ   4يبيف الجدكؿ )  
اقؿ ظيرت عف كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم  كلصالح الاختبار البعدم ، كذلؾ لاف نسبة الخطا 

( 0.05مف)  
مناقشة نتائج اختبار الحد الاقصى لاستيلبؾ الاككسجيف لممجمكعة التجريبية  1 – 3 –3  

( لاختبػار الحػد الاقصػى لاسػتيلبؾ الاككسػجيف  ، كانػت ىنػاؾ فركقػان معنكيػة  4فمف خلبؿ النتائج التي ظيرت في الجػدكؿ )  
فػػي الاختبػػار القبمػػي كالبعػػدم كلصػػالح الاختبػػار البعػػدم ، كيعػػزك الباحػػث ىػػذه الفػػركؽ الػػى تػػأثير التػػدريبات المعػػدة  مػػف قبمػػو 

ى تحسف الجياز التنفسي كالجياز الدكرم كالدـ إذ يذكر ) بسطكيسػي احمػد ( الػى   أف لممجمكعة التجريبية ، كالتي عممت عم
كفػػاءة العمػػؿ العضػػمي تػػرتبط بتكاجػػد نسػػبة كبيػػرة مػػف الاككسػػجيف فػػي العضػػلبت اك نقمػػو مػػف الػػرئتيف الػػى العضػػلبت الخاصػػة 

 –( ك ) ابػػك العػػلب عبػػد الفتػػاح  1995 – فقػػد ذكػػر كػػؿ مػػف ) كيممػػكر( 3)بالحركػػة بكاسػػطة التفػػاعلبت اليكائيػػة كاللبىكائيػػة   
( الى   أف الحد الاقصى المطمؽ لاستيلبؾ الاككسجيف لدل غير الرياضييف كقػت الراحػة يتػراكح  1976( ك) ماثيكس  1997
(  90-80( لتػر / دقيقػة )  6-4( مميمتػر / كغػـ / د ، بينمػا يكػكف لػدل الرياضػييف مػف )  40( لتر / دقيقة )  3-2مف ) 
( فيرل   أف كمية الاككسجيف القصػكل المطمقػة كالنسػبية المسػتخدمة تػزداد نتيجػة   Giorgettyاما )(4)ر / كغـ / د   . مميمت

(  O2الانتظاـ بالتدريب كتصؿ ىذه الزيادة كرد فعؿ بيف العضلبت القائمة بالجيد كتعكدىػا عمػى اسػتخلبص اكبػر كميػة مػف ) 

                                                           
 . 164, صـ 2001,)دار الفكر العرتي, القاُرج,2: طذخطيظ وذطثيق وقيادج –الرذرية الرياضي الحذيث هفري إتراُين حواد؛  -( 1)

 . 162, صـ هصذر سثق ركرٍ هفري إتراُين حواد : -( 2)
(3)

 .  86, ص 1999, داس اٌفىش اٌعشثٟ , اٌمب٘شح ,  اعظ ٚٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟثغط٠ٛغٟ اؽّذ :  
(4)

 .  144, ص 1999ثٙبء اٌذ٠ٓ علاِخ : ِصذس عجك روشٖ ,  

 المتغيرات ت
 Tقيمة  + ع سى  الاختبارات

 نكع الدلالة نسبة الخطأ المحتسبة

 2 68.30 القبمػػػػي)مميمتر / كغـ / د ( 1
 معنكم 0.002 3.438

 1.5 73.50 البعػػػدم)مميمتر / كغـ / د ( 2
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،اذ   اكدت كثيػر مػف  (1)الذم يؤىؿ العضمة مع زيادة كفايتيا كتقميؿ الحامضية الناتجة عف التمثيؿ الغذائي الى الحد الادنى . 
. امػػا (2)البحػػكث عمػػى أف الحػػد الاقصػػى لاسػػتيلبؾ الاككسػػجيف يػػزداد مػػع التػػدريب البػػدني لمػػدة لا تقػػؿ عػػف ثمانيػػة اسػػابيع   

ظيرت النتائج عف كجكد فرؽ معنػكم بػيف الاختبػاريف القبمػي كالبعػدم فػي قيػاس الحػد الاقصػى  بالنسبة للبختبار البعدم ، فقد
لاستيلبؾ الاككسجيف ، إذ كانت درجة استيلبؾ الاككسجيف في البعدم اثنػاء الجيػد اكثػر مػف القبمػي كيعػزل الباحػث ذلػؾ الػى 

ؿ زمف الفعالية ، إذ   أف سرعة القمػب تػزداد اثنػاء ( متر ،ىذا ما ظير مف خلب 800 )الشدة التي بذلتيا المجمكعة اثناء ركض
كمػا اكػد  (3)التدريب الرياضي كتتناسب ىذه الزيادة مع شدة التدريب كتمؾ الزيادة الحادثػة تسػاعد عمػى اسػتيلبؾ الاككسػجيف .

يػزداد اسػتيلبؾ (   انو عنػد التػدريبات اللبىكائيػة اك عنػد العمػؿ البػدني الشػاؽ قػد  Pedersen – 1982عمى ذلؾ ) بدرسف 
-10فبكاسطة التدريب المنتظـ يمكف تحسػيف )   (4)الاككسجيف كمعدؿ القمب كضغط الدـ كتركيز حامض اللبكتيؾ في الدـ  . 

  فػػيمكف تحديػػد شػدة الحمػػؿ الفسػػيكلكجي بمقػدار مػػا يسػػتيمكو الرياضػي مػػف الاككسػػجيف  (5)% ( مػف الحالػػة الاعتياديػة . 20
ككذلؾ فاف استخداـ تماريف التحمؿ الخاص كالتي تتصؼ  (6)استيلبؾ الاككسجيف   . دة الحمؿ زادت شاثناء التدريب ككمما زاد

بطابع الطكؿ في الأداء مكنت مف زيادة كتحسيف قدرة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف ، فيزداد استيلبؾ الاككسجيف مػف ) 
( متػػر أم  5000أف يصػػؿ الػػى اقصػػاه بعػػد ركػػض )  ( لتػػر / دقيقػػة فػػي ركػػض المسػػافات المتكسػػطة الطكيمػػة ، كيمكػػف 4-5

 ( لتر / دقيقة اك اكثر . 30حكالي ) 
 كتحميميا : فكسفك كاينيز كرياتيف( CPKعرض نتائج قياس انزيـ ) 6 – 3
 

 (5جدكؿ)
لعينة البحث لكؿ مف الاختبار القبمي  نسبة الخطأ المحتسبة ك Tيكضح الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة 

 في الدـ. CPKكالبعدم في قياس انزيـ 
 

 المتغيرات ت
 Tقيمة  + ع سى  الاختبارات

 نكع الدلالة نسبة الخطأ المحتسبة

 228.083 8.509 (U/Lالقبمػػػػي ) 1
 معنكم 0.003 4.438

 238.08 5.484 (U/Lالبعػػػدم ) 2
فػي الػدـ لممجمكعػة التجريبيػة ، اذ ظيػرت عػف  CPK( نتائج الاختبػاريف القبمػي كالبعػدم فػي قيػاس انػزيـ  5يبيف الجدكؿ )  

 ( 0.05كذلؾ لاف نسبة الخطا اقؿ مف)كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم  كلصالح الاختبار البعدم ، 
 CPKمناقشة نتائج اختبار انزيـ  1 – 6 – 3 
( ظير الفػرؽ معنػكم لصػالح الاختبػار البعػدم ، كيعػزك الباحػث ىػذه الزيػادة فػي تركيػز مسػتكل ىػذا 5مف خلبؿ الجدكؿ ) 

الانػػزيـ الػػى المػػنيج التػػدريبي الػػذم تعرضػػت لػػو عينػػة البحػػػػث ، كبمػػا اف المػػنيج التػػدريبي ذك محتػػكل عػػاؿو مػػف التػػدريبات 
مػف فكسػفات الكريػاتيف بمسػاعدة ىػذا الانػزيـ.  ATPة الجسـ لمحصػكؿ عمػى بمساعد CPKاللبىكائية ، فانو يبرز دكر انزيـ 

                                                           
(1)

  Giorgetty , C. : Sport Cardiology , Relation Between Cardio respiratory function and VO2max 

. in athletes auto Goggi publisher , printed in Italy . 1980 , pgo . 91 .  
(2)

 .  90, ص 2000ثٙبء اٌذ٠ٓ علاِخ : ِصذس عجك روشٖ ,  
(3)

 , ص  1989, داس اٌفىش اٌعشثٟ , اٌمب٘شح ,  فغ١ٌٛٛع١ب اٌش٠بظخثٙبء اٌذ٠ٓ :  
(4)

 , ص  2000ثٙبء اٌذ٠ٓ : ٔفظ اٌّصذس ,  
(5)

 .  241, ص 1998, داس اٌفىش ٌٍطجبعخ ٚإٌشش , عّأْ ,  عٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بٞ فٟ الاعّبس اٌّخزٍفخلبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ :  
(6)

 .  75, ص 1997,  ١خالاعظ اٌفغ١ٌٛٛع –: اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ اثٛ اٌعلا اؽّذ عجذ اٌفزبػ  
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بعػػد التػػدريب يتػػأثر بعػػدة متغيػػرات ىػػي العمػػر الزمنػػي كالعمػػر  CPKالػػى :   اف نشػػاط الانػػزيـ  Millard 1985كلقػػد تكصػػؿ 
  CPK. كعميػو يمكػف اعتبػار المػؤثر الرئيسػي فػي مسػتكل نشػاط الانػزيـ (1)التدريبي كالجنس كالشدة البينية لمتػدريب كمدتػو  

لا تكفػػي لاداء التمػػاريف  ATPلػػدل عينػػة البحػػث ىػػك المػػنيج التػػدريبي ، حيػػث يػػرل الباحػػث اف كميػػة الطاقػػة التػػي تنػػتج مػػف 
كاني ، كالسبب في ذلؾ اف كمية ث 3المركبة ) مطاكلة السرعة ، القكة المميزة بالسرعة ، مطاكلة القكة ( كالتي يزيد زمنيا عف 

(ATP المخزكف في العضمة كمية قميمة كالتي تؤكد أغمب المصادر عمى استنفاذىا خلبؿ الثػكاني الاكلػى مػف التمػريف ، كىػذا )
المكجكدة في عضلبت الرياضييف جيػدم التػدريب لادامػة قابميػة العضػمة القصػكل  ATPمايؤكده )غايتكف كىكؿ( فانو لا تكفي 

لي )ثلبث ثكاف( فقط ، كبما اف الجيد المبذكؿ يحتاج الى مػدة اطػكؿ ، لػذا تحتػاج الػى طاقػة إضػافية بطريقػة لاىكائيػة الا بحكا
( مف جديد بشكؿ مستمر ، كيرل الباحػث اف المػنيج التػدريبي المطبػؽ عمػى افػراد عينػة البحػث كالػذم ركػز عمػى ATPلتكليد )

( مػف خػلبؿ زيػادة عمػؿ App.CPر الفعػاؿ فػي تطػكير عمػؿ النظػاـ الفكسػفاني )تطكير القدرة اللباككسػجينية ، كالتػي ليػا الأثػ
( المػذاف يعػداف مػف اكثػر الانزيمػات فاعميػة فػي CPK-Atpase( كخاصػة انػزيـ )ATPالانزيمات المسؤكلة عف اعادة بناء )

كػذلؾ العمػؿ فػي اطػار النظػاـ ( فػي العضػلبت ، ATP.CPزيادة قدرة ىذا النظاـ ،   فالتدريب الفترم يؤدم الى زيادة مخزكف )
.كيػذكر طمحػة:   تعػػد مراقبػة الاختلبفػات فػػي تركيػز ىػذا الأنػػزيـ عػف طريػػؽ (2)اللبىػكائي ، فضػلبن عػػف زيػادة فعاليػة الانزيمػػات  

الفحكصػػات المختبريػػة ميمػػة جػػدان ، إذ يعطػػي مؤشػػران دقيقػػان عمػػى تطػػكير القػػدرة الفكسػػفاتية ، كخاصػػةن عػػف اسػػتخداـ النظػػاـ 
. كمػف ملبحظػة البحػكث كالدراسػات السػابقة حػكؿ ىػذا الأنػزيـ نلبحػظ اتفػاؽ اكثػر ىػذه (3)ي أثناء التدريبات الرياضػية  اللبىكائ

فقػػد قػػاـ جيمزبػػي . أ ، فػػككس م كآخػػركف . الدراسػػات حػػكؿ زيػػادة نسػػبة ىػػذا الأنػػزيـ بعػػد الأداء الػػذم يمتػػاز بالشػػدة العاليػػة .
 LPHبدراسة تقييـ مدل تأثير الشدة العالية ذات الزمف القصير كالشدة المنخفضة ذات الزمف الطكيؿ عمى انزيمات  (4)1982

– CPK  كقد دلت النتائج عمى ارتفاع انزيـ ،CPK . كمػا تكصػؿ كػؿ مػف مػكرليبيز بعد أداء الجػرم بشػدة عاليػة لمػدة قصػيرة
Millard.M يرـ لدل متسابقي المارثكف   كلقد اكدت الدراسة كجكد علبقة ارتبػاط قكيػة كآخركف بدراسة :   تعتبر أنزيمات الس

 .(5)بيف ارتفاع نشاط الانزيمات كمستكل شدة كحجـ الأداء
  -( متر لعينو الدراسو :800عرض كتحميؿ نتائج إنجاز ركض )  7  -3

 (6جدكؿ )
كالجدكلية كدلالة الفركؽ في الاختباريف القبمي كالبعدم في يبيف الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم كفيمة  )ت ( المحسكبة 
 متر 800انجاز ركض

 
 
 
 
 

                                                           
 (1
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 المتغيرات ت
 Tقيمة  + ع سى  الاختبارات

 نكع الدلالة نسبة الخطأ المحتسبة

 0.325 2.06.20 القبمػػػي 1
 معنكم 0.000 17.111

 0.644 2.01.66 البعػػػدم 2
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متر لممجمكعة التجريبية ، اذ ظيرت عف كجكد  800( نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم في انجاز ركض 6يبيف الجدكؿ )  
 ( 0.05كذلؾ لاف نسبة الخطا اقؿ مف)فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم  كلصالح الاختبار البعدم ، 

  -متر: 800مناقشة نتائج انجاز ركض 3-7-1
( متر لدل العينو ، إذ نلبحظ في 800( يظير بأف ىناؾ تطكران حصؿ في زمف ركض )  6ملبحظة الجدكؿ )   مف خلبؿ

(متر في الاختبار القبمي كالبعدم كلصالح الاختبار البعدم.  كيعزك 800الجدكؿ المذككر فركقان معنكية في زمف ركض )
لذم احتكل عمى احماؿ تدريبية مستندة عمى اسس عممية مف الباحث ىذا التطكر الى تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي كا

حجـ كشدة كراحة متناسبة مع قدرات عينة البحث كمتطمبات متغيرات البحث الفسيكلكجية كالانجاز ، إذ يذكر  ريسأف خريبط 
احة المثمى بيف التكرارات ( الى   أف التدريب المنتظـ كالمبرمج كاستخداـ انكاع الشدة المقننة في التدريب كاستخداـ انكاع الر 

، لذا فأف التطكر الذم حدث لدل العينو بعد تنفيذىا البرنامج التدريبي أدل الى حدكث تغيير في (1)يؤدم الى تطكر الانجاز   
كالكيميائيو كالانجاز ، كما اكد ) محمد عثماف ( الى ) أف عممية ألانتظاـ في التدريب تؤدم الى حدكث  متغيرات البحث البدنية

تغيرات في خلبيا انسجة الجسـ المختمفة ، فالتغيرات التي حدثت بعد التدريبات ىك تحسيف القدرة عمى العمؿ العضمي في حالة 
مف خلبؿ زيادة المايكمكبيف كالمايتكككندريا ) بيكت الطاقة ( اضافة الى غياب اك تكافر الاككسجيف كيتـ ىذا التحسف اساسان 

ككذلؾ قدرة العضلبت المستخدمة عمى تحمؿ  (2)زيادة مخزكف الكلبيككجيف بالعضلبت فضلبن عف زيادة نشاط الانزيمات ( 
   تيؾ في الدـ لاطكؿ فترة ممكنة . زيادة تركيز حامض اللبك

 الاستنتاجات كالتكصيات - 5
  -ما يأتي : الى الباحث مف خلبؿ النتائج تكصؿ -الاستنتاجات :  -5-1 

 ىناؾ تأثير في التدريبات المعدة في تحسيف كتطكير متغيرات الدراسة  كالانجاز .  .1
 (متر800كانجاز ركض) VO2max  (CPK-ظيرت فركؽ معنكية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم ) .2
 ( كمستكل تطكر الانجاز CPKة انزيـ )ظيرت علبقة طردية بيف ارتفاع نسب .3
 ادت تمرينات التحمؿ الخاص الى تطكير تحمؿ السرعة ك تطكر القكة كالتي ادت الى تطكير الانجاز .4
 
 يكصي الباحث مايأتي : -:التكصيات  5-2
في  ليامناىج تدريبية عمى كفؽ الأسس الفسيكلكجية لمناشئيف ، فضلبن عف معرفة الأثر التجريبي ضركرة اعداد  .1

 ركض المسافات المتكسطة كالطكيمة . 
 ضركرة اجراء اختبارات بدنية كفسيكلكجية  كمؤشرات لتكيؼ الاجيزة الكظيفية كتقيـ الحالة التدريبية  .2
 اجراء دراسة في تحديد مستكيات الشدة المختمفة لفترات الاعداد المختمفة. .3

 المصادر :
حمؿ التدريب كصحة الرياضي ، الايجابيات كالمخاطر ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ابك العلب احمد عبد الفتاح :   - 1

 195، صػ 1996
 . 327، ص1993و ،بغداد ، دار الحكمة لمطباعة كالنشر ، طرائؽ البحث العممي كمناىجكجيو محجكب :  - 2
، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  كعمـ النفسالبحث العممي في التربية الرياضية محمد حسف علبكم ، اسامة كامؿ راتب :  -3

 . 217، ص  1999
                                                           

  481, ص 1995, ًوى للرحضير الطثاعي , تغذاد ,  1, ط ذطثيقاخ في علن الفسيولوجيا والرذرية الرياضيريسأى خريثظ :  (1)
 .  23., ص 1990, دار القلن للٌشر والروزيع , الكويد ,  هوسوعح العاب القوىهحوذ عثوأى :  (2)
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 1989، المكصؿ ، مطبعة التعميـ العالي ،  الاختبارات كالقياس كالتقكيـ في التربية الرياضيةقاسـ المندلاكم كاخركف :  -4
 . 11، ص

،  1995، نكف لمتحضير الطباعي ، بغداد ،  1، ط تطبيقات في عمـ الفسيكلكجيا كالتدريب الرياضيريسأف خريبط : -5
  481ص
،بغداد ،  Spssالاحصاء المتقدـ في التربية الرياضية مع تطبيقات محمد عبد العاؿ اميف ، حسيف مرداف عمر :  -6 

 .  10، ص 2005
  . 23.، ص 1990، دار القمـ لمنشر كالتكزيع ، الككيت ،  مكسكعة العاب القكلمحمد عثمأف :  -7 
، صػ 2001،)دار الفكر العربي، القاىرة،2تخطيط كتطبيؽ كقيادة: ط –مفتي إبراىيـ حمادط التدريب الرياضي الحديث  -8

164 . 
Mindy Millard and others 9؛- serum CPK levels in male and female world class swimmers 

,1,.vol.1.. no2, 1985. p12 researchjournal of swimming during a season of training ,  

10- Gillespie.A.Fox Emerola.J: Enzyme adaptations in rat skaletai muscle ea fter two in 

tensities of tread mill training, jornal of sports medicine,1982,pp.461-466. 

. 1985. P120 .Ct)-(OpMindy, Millard .M. etal. -11 
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  البرنامج التدريبي (1هلحق )

 

 بيف  الراحة المجاميع التكرار بيف  الراحة التكرار الشدة اليكـ الكحدة التدريبية الاسبكع 
 المجاميع

1  
 الاكؿ

 د 3-2 2 5: 1 4×ـ  200 % 80 السبت 1

 - - 2:1 3× ـ  1200 % 75 الاثنيف 2

 د 3-2 2 4: 1  3× ـ 400 % 85 الاربعاء 3
2  

 الثاني
 5×  ـ  200 % 85 السبت 4

 )ركض القفز ( 4×  ـ  150
1 :6 -  

  - 2: 1 2×  ـ   2000 % 75 الاثنيف 5
 د 3-2 2 4: 1  5× ـ 300 % 90 الاربعاء 6

 
 
 
3 

 
 
 الثالث

  - 4: 1 4× ـ  600 % 90 السبت 7
8 
 
 

 الاثنيف
 
 

  - 2: 1 2× ـ  3000 % 75

 د 3-2 2 6: 1 )ركض القفز (  4×  ـ  150 % 85 الاربعاء 9
4  

 الرابع
 د 3-2 2 5: 1  4× ـ 200 % 80 السبت 10
 - - 2: 1 3× ـ  1200 % 75 الاثنيف 11

 د 3-2 2 4: 1  3× ـ 400 % 85 الاربعاء 12

5  
 الخامس

 )ركض القفز (4×  ـ  150 % 85 السبت 13
 2×  ـ   200

1 :6 -  - 

 - - 2: 1 2×  ـ   2000 % 75 الاثنيف 14

 - - 5: 1 4× ـ  400 % 90 السبت 15

6  
 السادس

 - -  5: 1 4× ـ   600 % 90 السبت 16
 - - 2: 1 2× ـ  1200 % 75 الاثنيف 17
 - - 5: 1 2× ـ  400 % 95 الاربعاء 18

7  
 
 السابع
 

 4×  ـ   200 % 95 السبت 19
 4×  ـ    300

 )ركض القفز ( 4×  ـ  150
 

1 :5 - - 

20 
 

 - - 2: 1 2× ـ  3000 % 75 الاثنيف

 - - 5: 1 4× ـ 200 % 95 الاربعاء 21
8  

 الثامف
 4×  ـ  150 % 80 السبت 22

 2× ـ 200
1 :5 - - 

 - - 2: 1 2×  ـ   2000 % 75 الاثنيف 23

 - - 5: 1  4× ـ  400 % 85 الاربعاء 24


