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Abstract   
The aim of this research is to prepare anaerobic exercises to determine the benefit of the 

secretion of (pancreatic) hormones in activating the body's activities, especially physical 

abilities, and thus maintaining performance speed for the longest possible period during 

competition and training. The research community was determined from the runners of the 

clubs of Karbala Governorate for the (800m) event, numbering (6) who officially participated 

in the championships held by the Central Athletics Federation, numbering (10). The 

researchers chose the sample using the comprehensive enumeration method, numbering (10). 

The researchers chose the sample using the comprehensive enumeration method, meaning that 

the sample is the same as the community in representation. 
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 البنكرياس والتحمل الخاص هرموناتالهرمي في افرازات  بالأسلوبأثر تدريبات 
 سنة 20متر تحت  800وانجاز راكضي 

 حسين عبد الامير حمزة د.أ. ، محمد نعمة حسنأ.د.  الدين  ،نور صباح شهاب 
phy256.nour.sabah@student.uobabylon.edu.iq 

 العراق. جامعة بابل. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
28/4/2025تاريخ نشر البحث        2025/ 11/2 تاريخ استلام البحث  

 الملخص
( في لبنكرياس)ا هرموناتافراز من اعداد تمرينات بالجهد اللاهوائي لمعرفة الافادة  البحثهدف هذا 

تنشيط فعاليات الجسم بشكل خاص للقدرات البدنية وبالتالي المحافظة على سرعة الأداء لأطول فترة 
 المنافسة والتدريب.ممكنة خلال 

( الذين شاركوا رسميا 6م( وعددها )800تحدد مجتمع البحث من عدائي اندية محافظة كربلاء لفعالية )
العينة  الباحثون  اختار (،10القوى والبالغ عددهم ) لألعابفي البطولات التي يقيمها الاتحاد المركزي 

الحصر الشامل اي ان العينة هي  بأسلوبالعينة  الباحثون اختار  (،10الحصر الشامل وعددهم ) بأسلوب
 تمثيلا.نفسها المجتمع 

 
 

 التحمل الخاص.  البنكرياس،هرمونات  الهرمي،الكلمات المفتاحية: تدريبات بالأسلوب 
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 المقدمة:- 1
لم تعد الرياضة هواية يمارسها الأفراد لقضاء الفراغ بل أصبحت علما بحد ذاته تحتوي على العديد من  

العلوم الأخرى سواء كانت طبية أم كيميائية أو نفسية أو حركية. إذ إن تفاعل المعارف في تلك العلوم 
أو تحسين  الأرقام القياسيةاضية سواء وتداخلها فيما بينها حقق تقدم نوعي في جميع المجالات الري

وكما معروف لفردية والجماعية على حد سواء. المردود البدني والتكتيكي للفرق الرياضية في الفعاليات ا
فأن التدريب يؤدي إلى أحداث العديد من التغيرات سواء كانت تغيرات بدنية من تنمية للصفات والقدرات 

 داخلية.نشاط البدني الممارس أو تغيرات البدنية الخاصة والحركية بنوع ال
هي لعبة يكون العمل فيها بالنظام اللاهوائي بنسبة عالية وهذا إشارة إلى انه  متر800وبما أن فعالية 

البنكرياس ولما لها من اهمية في التمثيل  هرمونات خلال المنافسات سيكون هنالك زيادة في افرازات
هنا  العالي. ومنالغذائي للكربوهيدرات وبالتالي زيادة معدل الطاقة في الجسم الذي يؤدي الى دعم الانجاز 

(في بنكرياس)ال هرموناتتكمن أهمية البحث في اعداد تمرينات بالجهد اللاهوائي لمعرفة الافادة افراز 
خاص للقدرات البدنية وبالتالي المحافظة على سرعة الأداء لأطول فترة  تنشيط فعاليات الجسم بشكل

 المنافسة التدريب.ممكنة خلال 
إن الحصول على الحقيقة العلمية والنتائج الدقيقة لا يأتي إلا من خلال البحث والتجريب في الميادين كافة 

( متر من خلال البطولات التي ينظمها الاتحاد المركزي 800لسباقات مسافة ) الباحثون ومن خلال متابعة 
الى  ما عدنا والأسيوية.العربية  بالأرقامالطموح مقارنة  لا يلبيللعبة تبين لها بان مستوى الانجاز للفعالية 

درات البدنية الق أكثرالقدرات البدنية فكما هو معروف فأن قدرتي تحمل السرعة وتحمل القوة بعيدان من 
الى استخدام هذا الاسلوب في تدريب هاتان القدرتان  الباحثون  عمدلذا  الفعالية هذهمساهمة في انجاز 

عسى ان تساهم في عينتها فضلا عن تحسين المؤثرات البيوكيمائية التي تلعب دورا كبيرات في زيادة 
الى حل مشكلة  سعى الباحثون ومن هنا  الرياضي.معدل انتاج الطاقة في الجسم وبالتالي تحسين الانجاز 

الهرمي لتحسين متغيرات البحث والحفاظ على السرعة التي  بالأسلوبالبحث من خلال اعداد تدريبات 
 أفضل.يكتسيها العداء الى نهاية السباق للحصول على انجاز رياضي 

 ويهدف البحث الى:
 .التجريبيةالهرمي لعدائي افراد المجموعة  بالأسلوباعداد تدريبات  -1
البنكرياس والتحمل الخاص وانجاز  تدريبات الاسلوب الهرمي في بعض افرازات أثرالتعرف على  -2

 ( سنة.20متر تحت )800راكضي 
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والضابطة في بعض افرازات والبنكرياس  التجريبيةالتعرف على أفضلية التأثير بين المجموعين  -3
  سنة. 20متر تحت 800  لراكضي 

 البحث:إجراءات  -2
المنهج التجريبي بتصميم المجوعتين المكافئتين )الضابطة  الباحثون استخدم البحث:  منهج 2-1

  والتجريبية( ذات القياس القبلي والبعدي لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.
  مجتمع وعينة البحث: 2-2

( الذين شاركوا رسميا 6م( وعددها )800تحدد مجتمع البحث من عدائي اندية محافظة كربلاء لفعالية )
العينة  الباحثون  اختار (،10القوى والبالغ عددهم ) لألعابفي البطولات التي يقيمها الاتحاد المركزي 

نفسها المجتمع تمثيلا  ( اي ان العينة هي2( كما مبين في الجدول )10الحصر الشامل وعددهم ) بأسلوب
وهي م( 800القياسات للمتغيرات الدخيلة المؤثرة على متغيرات البحث مسابقة) بأجراء الباحثون  ثم قام

المتغيرات وكما مبين في  هذهوذلك من اجل اجراء عملية التجانس في  التدريبي(والعمر  الكتلة، )الطول،
 (.1الجدول )
 (1)جدول                                         

 عدد اللاعبين اسم النادي ت
 2 الهندية 1
 3 الخيرات 2
 1 الغاضرية 3
 1 كربلاء 4
 2 الروضتين 5
 1 العراق 6

 
 
 
 
 
 
 



The effect of pyramid training on pancreatic hormone secretion, specific endurance… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

229 
 

 البحث: ة والادوات المستخدمة في والاجهز  الوسائل 2-3
 والقياس.الاختبار  -
 الملاحظة. -
 المقابلة. -
 استبانة. -
 توقيت. ساعة -
 (.hpنوع ) لا بتوب -
 .sonyكاميرا نوع  -
- Senterfuge )جهاز الطرد المركزي )ألماني الصنع : 
 (.مل5حقن طبية سعة ) -
 قطن طبي ومواد معقمة. -
 تيوبات  -
 الماصة المايكروية )المانية الصنع(  -
 بالعينة.( لحفظ عينات سيروم الخاصة cool boxصندوق تبريد )  -
 الدم.حزام ضاغط )التورنكة( يلف حول الذراع لتسهيل عملية سحب  -

 بلاستك.شاخص  حديد، قانوني، مسطبةمضمار  صافرة، -

 :التجربة الاستطلاعية 2-4

في تمام  (2/5/2024-1تم اجراء التجربة الاستطلاعية على مدار يومين الاربعاء الخميس الموافق )
الساعة الثالثة عصرا على عدائين من عينة البحث في ملعب الساحة والميدان لكلية التربية البدنية وعلوم 

( عدائين اذ تم اجراء اختبار تحمل السرعة 10الاختبار على )اذ تم تطبيق  كربلاء،الرياضية /جامعة 
الاختبار  بإعادة الباحثون رور اسبوع قام تحمل اداء يوم الخميس وبعد م وتحمل قوة يوم الاربعاء واختبار

 منها:على نفس افراد العينة وكان الغرض 
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 عية على عينة وكان الغرض منها:بإجراء تجربة استطلا الباحثون قام  

 للعينة.التعرف على مدى ملائمة الاختبارات  -1

 البحث.اختبار صلاحية الادوات والاجهزة والوسائل المستخدمة في  -2

عند اجراء التجربة الرئيسة والاختبارات  الباحثون  تواجهالتعرف على المعوقات والصعوبات التي قد  -3
 القبلية والبعدية.

 للاختبارات.التعرف على الوقت المستغرق  -4

 التعرف على زمن وشدد التمارين التي ستستخدم في البحث. -5

 استخراج الاسس العلمية للاختبارات -6

 الرئيسية: التجربة  2-5

الدراسة(  )قيدعلى تخطيط تمرينات تدرج ضمن البرنامج التدريبي لتطوير متغيرات البحث  الباحثون عمل 
للمجموعة التجريبية معتمدا في ذلك على تحليل ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجع العلمية 

 العلمية:المتخصصة واستشاراتهم 

 داد الخاص.سيتم تنفيذ التمرينات في مرحلة الأع -1

ما بين اختلف زمن الوحدات التدريبية الواحدة عن الأخرى بحسب أهداف ومتطلبات كل منها، وتراوح  -2
 (.د 100 -د  60)

%( من الحد الأقصى لقابلية 100 -% 80) ما بينتراوحت الشدة المستخدمة في تنفيذ التمرينات  –3
 الرياضي.

 الاحصائية: الوسائل  2-6

وسيتم  والبعدية،إلى اختيار الوسائل الإحصائية ذات العلاقة بمقارنة نتائج الاختبارات القبلية  الباحثون لجأ 
 .spssبنظام الرزم الإحصائية  استعانة
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  ومناقشتها:النتائج وتحليلها  عرض-3

عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث الفسولوجية والبدنية 3-1
 وناقشنها.والانجاز للمجوعتين الضابطة والتجريبية 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث الفسولوجية 3-1-1
 الضابطة.للمجموعة  ومناقشتهابطة والتجريبية والبدنية والانجاز للمجوعتين الضا

المحسوبة  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة  (2جدول )
 ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة

 Tقيمة ع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

هرمون الانسولين 
 قبل الجهد

 -0.80000- 2.63629 8.7000 القبلي
 

1.09545 
 

-1.633- 
 

0.178 
 

غير 
 2.23607 9.5000 البعدي معنوي 

هرمون 
الغلوكاغون قبل 

 الجهد

 -2.16000- 9.63265 59.2400 القبلي
 

3.62326 
 

-1.333- 
 

0.253 
 

غير 
 9.01665 61.4000 البعدي معنوي 

هرمون الانسولين 
 بعد الجهد

 -6.76600- 2.96648 12.1000 القبلي
 

2.63046 
 

-5.752- 
 

0.005 
 

 معنوي 
 0.98759 18.8660 البعدي

هرمون 
الغلوكاغون بعد 

 الجهد

 -15.33800- 9.92154 63.4700 القبلي
 

8.76804 
 

-3.912- 
 

0.017 
 

 معنوي 
 3.01929 78.8080 البعدي

 تحمل السرعة
 -23.40000- 10.36822 813.0000 القبلي

 
5.85662 

 
-8.934- 

 
0.001 

 
 معنوي 

 5.36656 836.4000 البعدي

 تحمل القوة
 -6.60000- 3.36155 48.6000 القبلي

 
2.96648 

 
-4.975- 

 
0.008 

 
 معنوي 

 1.30384 55.2000 البعدي

 تحمل الاداء
 0.06800 0.03873 2.3800 القبلي

 
0.02387 

 
6.369 

 
0.003 

 
 معنوي 

 0.01789 2.3120 البعدي

 الانجاز
 0.02000 0.01304 1.5880 القبلي

 
0.00707 

 
6.325 

 
0.003 

 
 معنوي 

 0.00837 1.5680 البعدي
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( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث التي خضع لها 2)يبين الجدول 
 الضابطة.أفراد المجموعة 

هرمون الانسولين الوسط الحسابي للمتغيرات الفسيولوجية قبل الجهد البدني )إذ أظهرت النتائج أن قيم 
وجود فروق معنوية بين القياس القبلي والبعدي وهذا ما أشارت إليه مستويات  ( بعدمالغلوكاغون وهرمون 

 كبرأللعينات المترابطة إذ كانت لهذه المتغيرات  Tالدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي اختبار 
( مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين القياسين. وكذلك أظهرت النتائج أن 0.05من مستوى دلالة )

( هرمون الانسولين وهرمون الغلوكاغون قيم الوسط الحسابي للمتغيرات الفسيولوجية بعد الجهد البدني )
وحدث تغير  القبلي،في الاختبار البعدي عن  أكبرالسرعة وتحمل القوة( كانت  )تحملوالمتغيرين البدنين 

وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون  البعدي،معنوي بين الاختبارين ولصالح 
( مما يدل 0.05للعينات المترابطة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) Tالإحصائي اختبار 

 لقياسين والاختبارين.على وجود فروق معنوية بين ا
وكذلك أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي للمتغيرين البدنين )تحمل الاداء والانجاز( كانت اقل في 

وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي كون أن هذه  القبلي،الاختبار البعدي عن الاختبار 
وهذا ما أشارت  أفضل،ابي كلما كان المستوى المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل الوسط الحس

للعينات المترابطة إذ كانت لجميع  Tإليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي اختبار 
 ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين. 0.05المتغيرات اقل من مستوى دلالة )
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عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث الفسولوجية والبدنية 3-1-2
 التجريبية.للمجموعة  ومناقشتهاوالانجاز للمجوعتين الضابطة والتجريبية 

المحسوبة  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة  (3جدول )
 ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للقياسات والاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية 

 Tقيمة ع ف ـــــــف ع ـــــــس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

هرمون الانسولين 
 قبل الجهد

 -0.80000- 2.63629 8.7000 القبلي
 

1.09545 
 

-1.633- 
 

0.178 
 

غير 
 2.23607 9.5000 البعدي معنوي 

هرمون 
الغلوكاغون قبل 

 الجهد

 -2.16000- 9.63265 59.2400 القبلي
 

3.62326 
 

-1.333- 
 

0.253 
 

 غير
 9.01665 61.4000 البعدي معنوي 

هرمون الانسولين 
 بعد الجهد

 -6.76600- 2.96648 12.1000 القبلي
 

2.63046 
 

-5.752- 
 

0.005 
 

 معنوي 
 0.98759 18.8660 البعدي

هرمون 
الغلوكاغون بعد 

 الجهد

- 9.92154 63.4700 القبلي
15.33800- 

 

8.76804 
 

-3.912- 
 

0.017 
 

 معنوي 
 3.01929 78.8080 البعدي

 تحمل السرعة
- 10.36822 813.0000 القبلي

23.40000- 
 

5.85662 
 

-8.934- 
 

0.001 
 

 معنوي 
 5.36656 836.4000 البعدي

 تحمل القوة
 -6.60000- 3.36155 48.6000 القبلي

 
2.96648 

 
-4.975- 

 
0.008 

 
 معنوي 

 1.30384 55.2000 البعدي

الاداءتحمل   
 0.06800 0.03873 2.3800 القبلي

 
0.02387 

 
6.369 

 
0.003 

 
 معنوي 

 0.01789 2.3120 البعدي

 الانجاز
 0.02000 0.01304 1.5880 القبلي

 
0.00707 

 
6.325 

 
0.003 

 
 معنوي 

 0.00837 1.5680 البعدي
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( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البحث التي خضع لها 3يبين الجدول )
 التجريبية.أفراد المجموعة 

هرمون الانسولين إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي للمتغيرات الفسيولوجية قبل الجهد البدني )
وية بين القياس القبلي والبعدي وهذا ما أشارت إليه مستويات وجود فروق معن ( بعدمالغلوكاغون وهرمون 

 أكبرللعينات المترابطة إذ كانت لهذه المتغيرات  Tالدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي اختبار 
( مما يدل على عدم وجود فروق معنوية بين القياسين. وكذلك أظهرت النتائج أن 0.05من مستوى دلالة )

( هرمون الانسولين وهرمون الغلوكاغون لحسابي للمتغيرات الفسيولوجية بعد الجهد البدني )قيم الوسط ا
وحدث تغير  القبلي،في الاختبار البعدي عن  أكبرالسرعة وتحمل القوة( كانت  )تحملوالمتغيرين البدنين 

وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون  البعدي،معنوي بين الاختبارين ولصالح 
( مما يدل 0.05للعينات المترابطة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) Tالإحصائي اختبار 

وكذلك أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي  على وجود فروق معنوية بين القياسين والاختبارين.
وحدث  القبلي،نين )تحمل الاداء والانجاز( كانت اقل في الاختبار البعدي عن الاختبار للمتغيرين البد

تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي كون أن هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل 
م وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدا أفضل،الوسط الحسابي كلما كان المستوى 

( 0.05للعينات المترابطة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) Tالقانون الإحصائي اختبار 
 مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين. 

 :ومناقشتهاعرض النتائج 3-1-3

( يتضح 3والمبينة في الجدول ) الباحثون من العرض والتحليل للنتائج التي حصل عليها  ما تقدممن خلال 
سبب هذا  الباحثون ويعزوا  المبحوثة،ان أفراد المجموعة الضابطة حققوا تطورا معنويا ولجميع المتغيرات 

المتغيرات الخاصة بفعالية  في تطويرهذه المجموعة التي كانت تصب  لأفرادالتطور الى التدريبات اليومية 
 وهرموناتم الخاص لهذه الفعالية وهو النظام اللاهوائي م والتي تضمنت تدريبات ضمن النظا800

أن التدريبات التي  الفعالية.التدريبات لخصوصية  عليهاالطاقة اللازمة للجسم الذي يغلب  لإنتاجالبنكرياس 
استخدمتها هذه المجموعة تضمنت تدريبات أركاض وتدريبات تحمل القوة وتحمل السرعة وتحمل الاداء 

فتدريبات ساهمت في أخراج قوة عالية وبسرعة عالية  البحث،ور في تحسين متغيرات والتي كان لها د
فضلا عن أن تدريبات الأركاض ساهمت في تحسين تحمل النسب العالية  العدو،وبذلك حسنت من سرعة 

وكما  الطاقة.داء المسؤولة عن تحرير انزيمات وهرمونات بسبب طول المسافة التي تتطلب الا في تحسين
معروف فان الاستمرار في عملية التدريب الرياضي وبصورة منظمة يؤدي الى زيادة كفاءة عمل الاجهزة 
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الجهازين العصبي والعضلي ويظهر ذلك بصورة مباشرة في قدرة العضلات على انتاج  وبالأخصالوظيفية 
العدو اي قطع المسافات  القوة الفعلية مع زيادة سرعة الانقباض العضلي والتي تساهم في تحسين سرعة

شار الية عادل تركي الدولوي "أن مجموعة التمرينات او المجهودات البدنية التي أ وهذا ما ،بزمن اقل 
تستخدم غي الوحدات التدريبية تؤدي الى احداث تكيفات او تغيير وظيفي في اجهزة واعضاء الجسم 

 الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز الرياضي".

عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيرات البحث الفسيولوجية والبدنية والانجاز  3-2
 ومناقشتها.للمجموعين الضابطة والتجريبية 

المحسوبة ومستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية  tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة  (4جدول )
 للقياسات والاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات البحث

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

 هرمون الانسولين قبل الجهد
 

 0.200 2.23607 9.5000 التجريبية
 

0.846 
 

 غير معنوي 
 2.48998 9.2000 الضابطة

هرمون الغلوكاغون قبل 
 الجهد
 

 9.01665 61.4000 التجريبية
-0.222- 

 
0.830 

 

 غير معنوي 
 4.50555 62.4000 الضابطة

 هرمون الانسولين بعد الجهد
 

 4.240 0.98759 18.8660 التجريبية
 

0.003 
 

 معنوي 
 1.72931 15.0900 الضابطة

هرمون الغلوكاغون بعد 
 الجهد
 

 3.01929 78.8080 التجريبية
3.928 

 
0.004 

 

 معنوي 
 3.83027 70.2400 الضابطة

 تحمل السرعة
 3.118 5.36656 836.4000 التجريبية

 
0.014 

 
 معنوي 

 2.73861 828.0000 الضابطة

 تحمل القوة
 3.030 1.30384 55.2000 التجريبية

 
0.016 

 
 معنوي 

 1.78885 52.2000 الضابطة

 تحمل الاداء
 -2.888- 0.01789 2.3120 التجريبية

 
0.020 

 
 معنوي 

 0.01225 2.3400 الضابطة

 الانجاز
 -2.646- 0.00837 1.5680 التجريبية

 
0.029 

 
 معنوي 

 0.00837 1.5820 الضابطة
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البعدية لمتغيرات البحث التي خضع  والقياسات الاختبارات( المؤشرات الإحصائية لنتائج 4يبين الجدول )
 والضابطة.لها أفراد المجموعتين التجريبية 

 ( بعدمالغلوكاغون هرمون الانسولين وهرمون إذ أظهرت النتائج للمتغيرات الفسيولوجية قبل الجهد البدني )
ستخدام القانون وجود فروق معنوية بين المجموعتين وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال ا

( مما يدل 0.05من مستوى دلالة ) أكبرللعينات المستقلة إذ كانت لهذه المتغيرات  Tالإحصائي اختبار 
 المجموعتين.على عدم وجود فروق معنوية بين 

هرمون الانسولين أن قيم الوسط الحسابي للمتغيرات الفسيولوجية بعد الجهد البدني ) وأظهرت النتائج
في الاختبار البعدي  أكبرالسرعة وتحمل القوة( كانت  )تحمل( والمتغيرين البدنين الغلوكاغون وهرمون 

للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة، وحدث تغير معنوي بين المجموعتين ولصالح المجموعة 
للعينات  Tار وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي اختب التجريبية،

( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 0.05المستقلة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة )
 المجموعتين.

وكذلك اظهرت النتائج بأن قيم الوسط الحسابي لمتغيري )تحمل الاداء والانجاز( كانت اقل في الاختبار  
وحدث تغير معنوي بين  الضابطة،للمجموعة  البعدي للمجموعة التجريبية عن الاختبار البعدي

المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية كون أن هذه المتغيرات تكون قيمتها عكسية أي كلما قل الوسط 
 لأنها تتعامل مع عامل الزمن بالقياس. أفضل،الحسابي كلما كان المستوى 

 
 عرض ومناقشة النتائج: 3-3

وجود فروق معنوية بين الاختباران البعدي  الباحثون من خلال العرض التحليل للنتائج التي حصل عليها 
 التجريبية.بين مجموعتي البحث من النتائج ولصالح المجموعة 

بمقدار  ،سبب هذه الأفضلية الى استخدام التمرينات المستخدمة في هذا النظام اللاهوائي الباحثون وتعزو 
التحسين الذي يستثيره الجهاز العصبي المركزي للوحدات الحركية الموجودة في العضلات والأعضاء التي 

إن العمل بالشدة القصوى تؤدي الى تحسين عمل " لوب ويذكر جبار )رحيمه الكعبي(تؤدي الواجب المط
ارة العصبية الحسية عبر المستقبلات الحسية)المغازل العضلية( الموجودة في العضلات بنقل الاستث

العصب الحسي إلى الدماغ وزادت من كفاءتها وقدرتها في العمل وهذا بدوره أدى إلى تحسين عمل الدماغ 
في إرسال الإشارات العصبية للوحدات الحركية المشاركة في العمل العضلي والتي تتناسب مع قوة 

ت كلما أرسل الدماغ الأشارات العصبية الاستثارة فكلما كانت الاستثارة قوية وقصوية على العضلا
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لمشاركة أكبر عدد من الوحدات الحركية في العضلة للقيام بالعمل العضلي المطلوب وإنتاج اقصى سرعة 
السرعة وتحمل  )وتحملاما بالنسبة لمتغير التحمل الخاص  .لتنفيذ الحركات الرياضية "وهذه الاستثارة

في  ما ذكربان السبب هو نفس  الباحثون ويرى  الضابطة.ريبية عن فكانت الافضلية للمجموعة التج القوة(
مدة ممكنة  لأطولوان هذا السبب مكن العدائين من تسليط قوة كبيرة وبسرعة عالية  ،اللعابية الغددمتغير 

 ،وهذا يمكنهم من اداء سرعات عالية وبالتالي تقليل زمن الاداء سواء اكان في التدريبات او المنافسة 
وارتدادها  بالأرضفكلما سلط العداء قوة كبيرة في كل خطوة من خطوات الركض وقل الزمن تماس كل قدم 

اكده )جمال صبري فرج ("ان عدائي  منها زادت سرعة العداء وهذا من اهم متطلبات التدريب وهذا اما
مطاولة العضلية الخاصة الساحة والميدان يحتاجون بشكل رئيسي الى القوة العضلية والسرعة والرشاقة وال

بجهد وبكميات كبيرة من القوة  العداؤون اذ يجب أن يتدرب  ،مع تميز للقابلية والقوة المميزة بالسرعة 
زمن ممكن وان فعاليات الساحة والميدان هي نشاطات تعتمد في طبيعتها على القدرة  وبأقصرالعضلية 

 فأنهالذا  ،من الثانية  بأجراء بالأرضقدم  كازارتوفي فعاليات العدو والركض يكمل زمن كل  ،والقوة 
تتطلب من الرياضي الاستجابة السريعة والقوية" ويشير )ابو العلا احمد عبد الفتاح ( " ان من اهم مظاهر 

ذات الحركة الوحيدة المتكررة وذلك يعني زيادة  الأنشطةمسافة السباق في  التحمل الخاص هو نقص زمن
الاداء خلال المنافسة او الارتفاع بة من خلال الاحتفاظ  بمستوى نية الاحتفاظ قطع المسافة وكذلك امكا

 بمستوى سرعة الاداء  وهذا ماتحقت في تدريبات المجموعة التجريبية .
سبب أفضلية المجموعة التجريبية عن الضابطة الى الطبيعة  الباحثون اما بالنسبة لمتغير الانجاز فيعزو 

المجموعة من جهة ومن جهة اخرى تطور متغيرات البحث المتمثلة  هذهبل التمرينات المستخدمة من ق
المتغيرات تلعب دورا  هذهوان  ،المجموعة  لهذهباستخدام التمرينات والقوة المميزة بالسرعة بشكل افضل 

من الموكد ان التدريب الرياضي يخلق تغيرات فسولوجية " ،م( 800ي مستوى انجاز مسابقة )كبيرا ف
والتمثيلية للخلايا العضلية ومن هذا التغيرات التي امكن  التركيبةوكيميائية في العديد من المكونات 

وهي اكثر التغيرات الكيميائية ارتباطا  للأنزيماتتسجيلها اثناء الجهد البدني هي التغيرات التي تحدث 
 .في قدرة الرياضي في الاستمرار في الجهد  تأثيراالرياضي والاكثر بعملية التدريب 

فضلا ان تحمل عدائين المجموعة التجريبية الى تراكيز من حامض اللاكتيك بصورة أعلى من المجموعة 
الافضلية في الزمن لقطع  ما يعطيهمالضابطة مكنهم من تحمل الاداء السريع لمدة زمنية أطول وهذا 

فضلا عن ان القدرة السريعة المتمثلة بالقوة المميزة بالسرعة كانت للمجموعة التجريبية مسافة السباق 
افضل من المجموعة الضابطة وهذا ما اعطهم افضلية في اداء حركات الركض الاسرع من خلال القوة 
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افضلية  المتغيرات مكنت من بهذهالامور المتمثلة  هذهالتي تسلطها القدم وسرعة ارتدادها من الارض كل 
 المجموعة التجريبية لمتغير الانجاز عند المجموعة الضابطة .

 
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
الهرمي تؤثر ايجابا في البنكرياس وتحمل القوة وتحمل سرعة  بالأسلوبالتمرينات التي تتميز  أن-1

 الاداء.وتحمل 
 المدربين.الهرمي أفضل في تطوير متغيرات البحث من الاسلوب المعد من قبل  بالأسلوبان التدريب  –2
م( من خلال تحسين تطبيق 800تساهم تمرينات التحمل الخاص في تحسين المراحل الفنية لمسابقة )–3

 عالية.مقادير القوة على الارض وارتدادها بسرعة عالية ليكون الاداء بسرعات 
م( 800ساهمت بشكل كبير في تحسين مستوى أنجاز مسابقة ) الباحثون بل ان التمرينات المعدة من ق–4

 بينها.نتائج القياس والمقارنة فيما  ما ثبتتهللشباب لدى افراد المجموعة التجريبية وهذا 
تحمل السرعة وتحمل  وبالأخص( م 800يعد العامل الحاسم في سباق ) ومتغيراتهان التحمل الخاص –5

 القوة وتحمل اداء.
 التوصيات:  4-2
 .الدراسة( )قيدفي البرنامج التدريبي بتطوير المتغيرات  الباحثون التمرينات المعدة من قبل  اعتماد –1
ضرورة الاهتمام من قبل المدربين بتطوير تحمل السرعة وتحمل القوة وتحمل اداء لما لها من دور كبير –2

 جاز.الانم( وتحسين 800في تحسين المراحل الفنية لمسابقة )
( لما لها هرمون الانسولين وهرمون الغلوكاغون ) هرموناتالتأكيد على الاهتمام بدراسة الانزيمات ومنها –3

من أهمية بعملية تحرير الطاقة في الجسم والتي يحتاجها العدائين لاستغلال نظام الطاقة لتطوير الاداء 
 الرياضي 

يعد من العوامل المهمة المؤثرة على الاداء الحركي  لأنهأجراء دراسات مكثفة على الغدد اللعابية –4
 الرياضيين.والانجاز للفعاليات الرياضية من اجل زياد تحمل 

الدراسة على متغيرات بدنية وفسيولوجية اخرى أو متغيرات بايوميكانيكية  لهذهاجراء دراسات مشابهة –5
 اخرى.ولفعاليات 

 اخرى.ات عمرية مختلفة ولفعاليات رياضية اجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة على فئ–6
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