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 م جري شباب  10000تأثير برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدى متسابقي 
 قسم النشاطات الطلابية  جامعة البصرة /        ا.م.د عماد فرج بدراوي               

 
 4/0202/ 16تاريخ استلام البحث:   
 04/4/0202تاريخ قبول البحث :    

 م جري  12222برنامج تدريبي ، المتغيرات الفسيولوجية ، البدنية ، الكلمات المفتاحية : 
 ملخص البحث : 

    
يشهد العالم في المرحلة الحالية نهضة علمية واسعة 

المجالات ومنها المجال الرياضي النطاق في كافة 
أساسها اعتماد البحث العلمي والتطور النوعي لدراسة 
الموضوعات المختلفة أن أي مجهود بدني يُعد مجهوداً 
عشوائياً غير مضمون النتائج ما لم يستند على أسس 
علمية مدروسة ، لذا لابد لنا من الاستعانة بالتخطيط 

بية التي تقوم على الرياضي في أعداد المناهج التدري
مبادئ و أسس علمية تحقق الأهداف التي وضعت من 

لقد أصبحت دراسة العملية التدريبية من خلال واجلها ،
العلوم المرتبطة بالتدريب من الركائز الهامة والأساسية 
التي تبنى عليها البرامج التدريبية ، وتعد دراسة معدل 
ضربات القلب والضغط الانبساطي والانقباضي ودرجة 
حامضية الدم و بقية المتغيرات الوظيفية من أهم 

على سلامة البرامج التدريبية من المؤشرات التي تدل 
خلال ضبط المتغيرات قيد الدراسة ولافتقار مكتبتنا 

إلى هكذا دراسات وكذلك  الباحثالعراقية على حد علم 
المتواضعة في مجال التدريب كونهما كانا  الباحثخبرة 

من ابطال العراق بألعاب القوى ومدربي المنتخبات 
يهدف ية دولية الوطنية وحائزان على شهادات تدريب

أعداد برنامج تدريبي مقترح يعمل بالمحافظة البحث الى 

على تطوير المتغيرات الوظيفية وبعض الصفات البدنية 
وجود فروق بين الاختبارات والقياسات ويفترض الباحث 

أستخدم و .البعديةالوظيفية القبلية والبعدية ولصالح 
قياسات المنهج التجريبي المجموعة الواحدة بال الباحث

والاختبارات القبلية والبعدية كونه يتلائم مع طبيعة البحث 
، فالمنهج التجريبي هو الملاحظة الموضوعية لظاهرة 
معينة تحدث في موقف يتميز بالضبط المحكم متغيراً 

 )عاملًا( أو أكثر قنوعاً بينما تثبت العوامل الأخرى 
 

The Effect of a Proposed Training 

Program on Developing Some 

Physiological and Physical Variables in 

Youth 10,000m Runners 

Assistant Professor Imad Faraj Badrawi 

 University of Basra / Student Activities 

Department 

Abstract 

       The world is currently witnessing a 

large-scale scientific renaissance in all 

fields, including the sports field, based on 

the adoption of scientific research and 

qualitative development in the study of 

various topics. Any physical effort is 

considered a random effort with uncertain 

results unless it is based on studied 
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scientific foundations. Therefore, we must 

resort to sports planning in preparing 

training curricula that are based on 

scientific principles and foundations that 

achieve the goals for which they were set. 

The study of the training process through 

the sciences related to training has become 

one of the important and basic pillars upon 

which training programs are built. The 

study of heart rate, diastolic and systolic 

pressure, blood acidity and the rest of the 

functional variables are among the most 

important indicators that indicate the 

soundness of training programs by 

controlling the variables under study. Due 

to the lack of such studies in our Iraqi 

library, as far as the researcher knows, as 

well as the researcher’s modest experience 

in the field of training, as they were Iraqi 

champions in athletics and national team 

coaches and holders of international 

training certificates, the research aims to 

prepare a proposed training program that 

works to maintain the development of 

functional variables and some physical 

characteristics. The researcher assumes the 

existence of differences between the pre- 

and post-functional tests and 

measurements in favor of Dimensional. 

The researcher used the single-group 

experimental method with pre- and post-

tests and measurements, as it is compatible 

with the nature of the research. The 

experimental method is the objective 

observation of a specific phenomenon that 

occurs in a situation characterized by 

precise control of one variable (factor) or 

more satisfied while the other factors are 

fixed. 

Keywords: training program, 

physiological variables, physical, 10,000 

m run 

 

 ـــ التعريف بالبحث:1
 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

يشهههههد العههههالم فههههي المرحلههههة الحاليههههة نهضههههة علميههههة        
واسعة النطاق في كافة المجالات ومنها المجال الرياضي 
أساسهههها اعتمهههاد البحهههث العلمهههي والتطهههور النهههوعي لدراسهههة 
الموضههوعات المختلفههة أن أي مجهههود بههدني يُعههد مجهههوداً 
عشههوائياً غيههر مضههمون النتههائج مهها لههم يسههتند علههى أسههس 

ة ، لهههذا لابهههد لنههها مهههن الاسهههتعانة بهههالتخطيط علميهههة مدروسههه
الرياضهههي فهههي أعهههداد المنههههاهج التدريبيهههة التهههي تقهههوم علههههى 
مبههادئ و أسههس علميههة تحقههق الأهههداف التههي وضههعت مههن 
اجلها ، ومن هنا فقد دأب البهاحثون علهى دراسهة التغيهرات 
التي تطرأ على القلب والدم وأجهزة الجسم المختلفة وتقنين 

وفق هذه المؤشرات .خصوصا بعهدما  برامج التدريب على
مهها تههم تأكيههدة بههأن القلههب لههيس عبهها  عههن مضههخة لضههخ 
الههدم بههل جميههع العمليههات العقليههة والادراكيههة ومراكههز اتخهها  
القهههرار مصهههدرها القلهههب ولهههيس الهههدماك ، وأن العقهههل مكانهههه 
في القلب وليس في الدماك وكذلك السيطرة الكاملهة للقلهب 

بمههها أن العصهههر الحهههديث ولهههيس العكهههس . و  كعلهههى الهههدما
شههههههد اسهههههتخدام التقنيهههههات بشهههههكل واسهههههع لحهههههل المشهههههكلات 
التدريبيههههة والتواصههههل إلههههى أفضههههل الحلههههول الرياضههههية فههههي 
الأداء فلههذلك أبههدم المههدربون والخبههراء فههي اشههتقاق أسههاليب 
وطرائههق مختلفههة فههي التههدريب ليكسههبوا طريههق السههبق حيههث 

ضههي أصههبحت هههذه الأسههاليب أسههراراً لا تكشههف ألا بعههد م
سهههنوات عليهههها بعهههد اكتشهههاف طرائهههق أكثهههر فاعليهههة منهههها .  
حيث تتجلى أهمية البحث في استغلال انسهب الطهرق فهي 
التههدريب التههي لا تههؤدي إلههى حيههادة الأحمههال التدريبيههة لههدى 
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متسهههههابقي )العهههههاب القهههههوى( وكهههههذلك أن تكهههههون بهههههين يهههههدي 
المههههدربين لغههههرض التعههههرف علههههى المتغيههههرات البيوكميائيههههة 

في التي تحدث عند )العداء( ومدى علاقتها  والفسيولوجية
طوير المستوى ومن ثم تحقيهق افضهل انجهاح سهواء علهى ت

القصههههههيرة او جههههههري المسههههههافات  مسههههههتوى عههههههدو المسههههههافات
 طة والطويلة على حد سواء .المتوس

 ()العهههداءوكيهههت يهههتم اكتشهههاف نقهههاو الضهههعف والقهههوة عند 
التههههدريبي عليههههها حتههههى  لبرنههههامجفضههههلًا عههههن مههههدى تههههأثير ا

باسهههتخدامها  الرياضهههي يهههتمكن العهههاملون فهههي ههههذا المجهههال
بأقل التكهاليت لتكهون مواحيهة لامكانيهات الماديهة والبشهرية 
والنهههوض باللةبههة نحههو الأمههام بالشههكل الصههحيح ، الأمههر 

التدريبيهههة خدمهههةً لتطهههوير  البهههرامجالهههذي يهههدعو إلهههى تقنهههين 
الإنجههههاح الرياضههههي وتحقيههههق مسههههتويات أفضههههل فههههي لةبههههة 

وكههذلك لتهي ههة المزيههد مههن المعلومههات  لعههاب()عههرو  اللا
 الضرورية التي يستفيد منها المدربون . 

 مشكلة البحث 1-2
لقههد أصههبحت دراسههة العمليههة التدريبيههة مههن خههلال العلههوم  

المرتبطهههة بالتهههدريب مهههن الركهههائز الهامهههة والأساسهههية التهههي 
معدل ضهربات التدريبية ، وتعد دراسة  البرامجتبنى عليها 

باضههي ودرجههة حامضههية قالانبسههاطي والان القلهب والضههغط
المتغيههرات الوظيفيههة مههن أهههم المؤشههرات التههي بقيههة  والههدم 

التدريبيههههة مههههن خههههلال ضههههبط  سههههلامة البههههرامجتههههدل علههههى 
المتغيههرات قيههد الدراسههة ولافتقههار مكتبتنهها العراقيههة علههى حههد 

 الباحههههثإلههههى هكههههذا دراسههههات وكههههذلك خبههههرة  الباحههههثعلههههم 
كونهمههها كانههها مهههن ابطهههال  فهههي مجهههال التهههدريب المتواضهههعة

العراق بألعاب القوى ومدربي المنتخبهات الوطنيهة وحهائزان 
بعههههض  أن هنهههها  اوجههههدعلههههى شهههههادات تدريبيههههة دوليههههة ، 

برامج تدريبية ضةيفة واساليب تدريبية ضةيفة لا ترتقهي أل

طهور تكنلهوجي كبيهر والهذي الى ما وصل اليه العالم مهن ت
ويات الرياضهههية كهههان لهههه الاثهههر الكبيهههر علهههى تطهههور المسهههت

عهرو  الالعهاب ، الوقهت  وفي جميهع الالعهاب وخصوصها
العههراق متههأخرين جههدا فههي مواكبههة  انفسههنا فههيالههذي وجههدنا 

الهههدول التهههي سهههبقتنا فهههي ههههذا المجهههال بعهههد مههها كنههها  تطهههور
 . وتشهد لنا بذلك منصات التتويج ابطال اسيا والعرب

 أهداف البحث  1-3
تههدريبي مقتهههرح يعمههل بالمحافظهههة علهههى برنهههامج أعههداد  -1

 تطوير المتغيرات الوظيفية وبعض الصفات البدنية .
التعهههههرف علهههههى الفهههههروق بهههههين القياسهههههات والاختبهههههارات  -0

 نامج التدريبي البر الوظيفية قبل وبعد تنفيذ 
التعهههههرف علهههههى الفهههههروق بهههههين القياسهههههات والاختبهههههارات  -6

  لبرنامج التدريبي.البدنية قبل وبعد تنفيذ ا
 البحثفروض  1-4
وجههههود فههههروق بههههين الاختبههههارات والقياسههههات الوظيفيههههة  -1

 القبلية والبعدية ولصالح البعديه.
وجود فروق بين الاختبارات والقياسات البدنيهة القبليهة  -0

 .والبعدية ولصالح البعدية 
 مجالات البحث 1-5
 : المجال البشري  1-5-1
  نادي الزبير الرياضي في محافظة البصرة . عدائين 

 المكانيالمجال  1-5-2
 ملعب الزبير الاولمبي 

 المجال الزماني 1-5-3
  03/9/0204لغاية  02/3/0224 الفترة الواقعة بين

 تحديد المصطلحات - 1-6
   (3:624)       ـــ هيملوبين الدم :1



  (103-133)0202السنة   3العدد  31مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية / المجلد / عماد فرج         

Sciences Education Sport of Journal Al-Muthanna: mjpe.sport@mu.edu : Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

619 

 

الهيموغلوبين بروتين موجود في خلايا الدم الحمراء. 
وظيفته الرئيسية هي نقل الأكسجين من الرئتين إلى باقي 

أنحاء الجسم، وإعادة ثاني أكسيد الكربون إلى الرئتين 
 للتخلص منه.

 (3:160)        ـــ حموضة الدم :2
 (:pH -تعريت الحامضية )الرقم الهيدروجيني 

هي مقيا  يُستخدم لتحديد مدى حامضية أو قاعدية 
 .14إلى  2)قلوية( مادة ما، ويُعبّر عنها برقم يتراوح من 

رقمها الهيدروجيني  المواد التي يكون  • 
 تُعتبر حامضية. 3أقل من 
المواد التي يكون رقمها الهيدروجيني  • 

 تُعتبر قاعدية. 3أعلى من 
 فهي متعادلة 3وإ ا كان الرقم يساوي  • 

 منهجية البحث : 1ــــ 3
المهههههنهج التجريبهههههي المجموعهههههة الواحهههههدة  الباحهههههثأسهههههتخدم 

ه يهههتلائم مهههع بالقياسهههات والاختبهههارات القبليهههة والبعديهههة كونههه
طبيعهههههههة البحهههههههث ، فهههههههالمنهج التجريبهههههههي ههههههههو الملاحظهههههههة 
الموضهههههوعية لظهههههاهرة معينهههههة تحهههههدث فهههههي موقهههههف يتميهههههز 
بالضبط المحكم متغيراً )عاملًا( أو أكثر قنوعاً بينما تثبت 

. ومهن خهلال المهنهج التجريبهي  ) يهتم  (0)العوامل الأخهرى 
الكشههف عههن الفههروق بههين متغيههرين أو أكثههر ومعرفههة مههدى 

 روق بين هذه المتغيرات والتعبير عنها بصورة رقميه( . الف
 :مجتمع البحث 3-2
يعهههد المجتمهههع المحهههور الأسههها  فهههي عمهههل الباحهههث وههههي  

إحههههههدى النقههههههاو الأساسههههههية والمهمههههههة فههههههي مجههههههال البحههههههث 
،  وعلى هذا الأسا  فقد كان المجتمهع  (3:193)العلمي

الرياضههههي للمسههههافات الطويلههههة لف ههههة  الزبيههههرعههههدائي نههههادي 

بالطريقههههة  الباحهههثالشهههباب  والتهههي تههههم اختيارهههها مهههن قبههههل 
 .عدائين 12العمدية وبلغ عددهم 

بهججراء التجهانس فهي مقهاييس العمهر  الباحثبعد  لك قام  
والطهههههول والهههههوحن ومتغيهههههرات الدراسهههههة وكمههههها موضهههههح فهههههي 

( ، وقد كانت قيمة معامهل الاخهتلاف أقهل مهن 1الجدول )
 مما يدل على تجانس العينة . 62

 
 (1ول )جد

يوضح تجانس العينة في المتغيرات المورفولجية 
 والفسيولوجية

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف

 39135 59.5 184 سم الطول
 11915 291 1891 سنة العمر

 13945 1593 1196 كغم الوزن 
 19.1 59145 1921 ملي لتر حامضية الدم

 593.1 593.1 49535 14966 )ض.د(النبض 
 155غم / الهيموغلوبين

 ملي لتر
13932 5911. 5931 

 وسائل جمع البيانات والأجهزة المستخدمة 3-3
لغههههرض جمههههع المعلومههههات والحصههههول علههههى حقههههائق      

بهههههأدوات وأجههههههزه  الباحهههههثعلميهههههه صهههههحيحة فقهههههد اسهههههتعان 
ووسهههههههائل علميهههههههه عديهههههههدة تمكنهههههههه مهههههههن الحصهههههههول علهههههههى 

  -المعلومات والبيانات المطلوبة وهي :
 المراجع والمصادر العربية والاجنبيه .  -1
ههه المقابلات الشخصية مع الاتحاد العراقي المركزي 0

 للالعاب القوى ومدربي المنتخب الوطني .
 ههه شبكة الانتر نت . 6
 ( . 3ونية من نوم كاسيو عدد )ساعة توقيت إلكتر  -0
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جهههاح لقيهها  الطههول والههوحن ألمههاني الصههنع مههن نههوم  -6
(Seca)   . 

 شريط قيا  .  -4
 ملعب العاب قوى.  -2
 .  PH-PaPerههه استخدام ورق قيا  الحامضية  3
 التجربة الاستطلاعية 3-4

بججراء التجربة الاستطلاعية الاولى  الباحثقام         
في الساعة الخامسة مساء  0204/ 3/ 12في يوم  

جري المسافات ل نعدائيال( من 0على عينة مكونة من )
على ملعب  الزبير  من خارج العينة التجريبية المتوسطى

وكان الهدف منها الوقوف  الاولمبي في محافظة البصرة 
على معوقات االعمل لتلافيها قبل البدء بالتجربة الرئيسية 

 02/3/0204 ثانية بتاريخألجربة تأل الباحثكما اجرى 
 وتحت نفس الظروف .

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث : 5ـــ 3
 الاختبارات القبلية:

 اليوم الاول :
 م لقيا  تحمل الاداء . 222ههه جري 

 ههه قيا  النبض .
 اليوم الثاني :

 م لقيا  تحمل السرعة . 022ههه عدو 
 ههه قيا  هيمغلوبين الدم .

 اليوم الثالث :
 م لقيا  السرعة الانتقالية . 22ههه اختبار 

 م انجاح . 1222هههه اختبار انجاح 
 ههه قيا  نسبة لزوجة الدم .

 
 الاختبارات البعدية :

تم اجراء الاختبارات البعدية بعد الانتهاء من)المتغير( 
وتمت عملية  الباحثالبرنامج التدريبي المقترح من قبل 

الاختبارات والقياسات بنفس الظروف التي تمت بها 
 الاختبارات القبلية .

 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث:
 هه الوسطط الحسابي .

 ههه معامل الالتواء .
 ههه الانحرا المةياري .

 ههه ت المحتسبة .
 ههه ت الجدولية .

 

 (0جدول )
 

 يبين دلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية

 المتغيرات الأساسية
قيمة ) ت (  بعد البرنامج قبل البرنامج

 المحسوبة
T-Value 

الدلالة 
 الإحصائية
P-Value 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المةياري 

   29111   1932- 29233   39646     29132   39292 م(22السرعة القصوى)
   29642   1922-      29622   069133      29622   009996 م(022تحمل السرعة)
   29221   4966-     292224   194266     292322   190213 م(222تحمل الاداء)
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( الى وجود فروق  ات دلالة 0الجدول رقم ) يتضح من
احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في المتيرات 

 البدنية قيد البحث ولصالح الاختبارات البدنية .

 سبب  لك يرجع الى العوامل التالية : الباحث ويعزو

المستخدمة في البرنامج التدريب  الاساليب التدريبيةه تأثير 1
 اغت الشدة  هه الفتري هه الفارتلك هه التكراري(المستمر)

المنخفضة والمتوسطة والتدريب الفتري بنوعيه مرتفع ومنخفظ 
على مصادر الطاقة المعتمدالشدة والتدريب التكراري 

الاوكسجينية التي كانت ملائمة لمتطلبات أفراد العينة 
ير فعال في أرتفام مستوى المطاولة  العامة التجريبية لها تأث

والتحمل الدوري التنفسي العام  لأفراد عينة البحث ، حيث أن 
البرنامج التدريبي المبني على اسس علمية صحيحة والمنسجم 

مع مكونات حمل التدريب وفق امكانات  افراد العينة مما لا 
ات شك انه يؤدي الى التطور الايجابي في المكونات والصف

 اابدنية .

( دقيقة  هو حمن كافي 92ه أن حمن الوحدة التدريبية )0
لأحداث التغيرات البدنية والوظيفية وهذا الرأي يتفق مع ابو 

 ( .60:  1العلا أحمد عبدالفتاح . )

ه أن مبدأ التدرج في الحمل التدريبي والاعتماد على مؤشر 6
 النبض في تقنيين الشدد أحدث تكيت في أجهزة الجسم

المختلفة والى تنشيط عضلة القلب وبالتالي توسع الشعيرات 
الدموية وضخ كميات كبيرة من الدم المحمل بالاوكسجين الى 
العضلات العاملة مما اسهم بشكل كبير بالاستمرار بالجهد 

  البدني بنفس الفعالية والكفاءة .

 

 يائية ومناقشتها عرض نتائج القياسات البيوكيم -4-1

 ومناقشتها . ( القبلي والبعدي والبعدي بعديPHعرض نتائج قياس حامضية الدم)-4-1-1
 ( 3جدول ) 

( قبل المنهاج وبعد PHيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيم )ت( المحسوبة والجدولية لقياس حامضية الدم )
 المنهاج لأفراد عينة البحث

لمتغيرا ا
 ت

الانحراف  قبل المنهاج
المعياري 

 للورق 

الخطأ 
 المعياري 

 ) ت (
 المحسوبة

الانحراف  بعد المهاج
المعياري 

 للورق 

الخطأ 
 المعياري 

 ) ت (
 المحسوبة

 ) ت ( 
 الجدولية

 بعدي قبلي بعدي قبلي النتيجة
 س   س   س   س  

 29226 29222  00962 63902 00962 63964 م(12222الانجاح)
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قيا  
حامضية 

 (PHالدم)
 معنوي  0902 29033 292103 29123 39022 39023 29620 29296 292333 3900 3903

 
( لههدى أفههراد عينههة البحههث PH( قيهها  )6يبههين الجههدول ) 

للقياسههههيين القبلههههي والبعههههدي حيههههث بلههههغ الوسههههط الحسههههابي 
( فيمههههها بلهههههغ الوسهههههط 3903للقيههههها  القبلهههههي قبهههههل الجههههههد )

( فيمهههها بلههههغ 3900الحسههههابي للقيهههها  القبلههههي بعههههد الجهههههد )
( وخطهههأ مةيهههاري 292333الانحهههراف المةيهههاري للفهههروق )

( للفهههروق حيهههث كانهههت T( تهههم اسهههتخدم اختبهههار )29296)
( وهههههي أصههههغر مههههن قيمههههة 29602( المحسههههوبة )Tيمههههة )ق
(T الجدوليهههههة . أمههههها فهههههي القيههههها  البعهههههدي بلهههههغ الوسهههههط )

( فيمها بلهغ الوسهط الحسهابي 39023الحسابي قبهل الجههد )
( وبلهههههغ الانحهههههراف المةيهههههاري للفهههههروق 3902بعهههههد الجههههههد )

( T( تههههم اسههههتخدام )292103( وخطههههأ مةيههههاري )29123)
( 29033لمحسهههههوبة )( اTللفهههههروق . حيهههههث كانهههههت قيمهههههة )

( الجدوليههههة أمهههها فههههي القيهههها  Tوهههههي أصههههغر مههههن قيمههههة )
البعدي بعدي بلهغ الوسهط الحسهابي بعهد الجههد وقبهل تنفيهذ 

( فيمها بلهغ الوسهط الحسهابي بعهد 3900) البرنامج التهدريبي
( وبهههانحراف مةيهههاري 3902) لبرنهههامجالجههههد وبعهههد تنفيهههذ ا

 ( تهههم اسهههتخدام29234( خطهههأ مةيهههاري )29220للفهههروق )
(T( للفههههروق حيههههث كانههههت قيمههههة )T (المحسههههوبة )1991 )

( الجدولية على الرغم من وجود Tوهي أصغر من قيمة )
 فروق في الأوساو الحسابية لكنها غير دالة إحصائيا . 

التهههدريبي  برنهههامجسهههبب  لهههك إلهههى أن ال الباحهههثيفسهههر     
المقتههرح سههاهم فههي تحسههين عمههل المنظمههات الحيويههة ممهها 

( ثابتة في الهدم . إ  يؤكهد PHمستوى )يحافظ على نسبة 
) أن مههن أهههم المتغيههرات التههي تحصههل فههي الههدم مههن جههراء 
التههههدريب هههههي تقويههههة الخههههوا  التنظيميههههة للههههدم أي حيههههادة 

قابليههههة الههههدم علههههى مقاومههههة الحموضههههة الزائههههدة أو القاعههههدة 
 .(0:131)( ثابتاً تقريباً بالدم  PHالزائدة بحيث يبقى )

( الهدم نسهبياً يهؤدي إلهى إمكانيهة PHويشير أن ثبات )    
المحافظة علهى وظيفهة الهدم لمهدة طويلهة حتهى عنهد دخهول 
نههههههواتج الأيههههههض الحامضههههههية أمهههههها الفههههههروق بههههههين الأوسههههههاو 
الحسههابية فهههي ناتجههة مههن حيههادة تركيههز حههامض اللاكتيههك 

وقد (6:193) في الدم من جراء التدريب  ي الشدة العالية
يههههون الهيههههدروجين أن الزيههههادة فههههي تركيههههز أ الباحههههثلاحههههظ 

تتناسههب طرديههاً مههع حيههادة حههامض اللاكتيههك بالههدم ) هنهها  
( الههدم ونسههبة حههامض اللاكتيههك إ  PHعلاقههة بههين كميههة )

أن الزيههههادة تههههؤدي إلههههى حمضههههنة الههههدم( . ويشههههير إلههههى أن 
العمهههههههههل العضهههههههههلي يمكهههههههههن أن يسهههههههههتمر للرياضهههههههههيين  وي 

( الهههدم إلهههى أقهههل PHالمسهههتويات العليههها حتهههى وإن وصهههل )
( الههدم PH. ويههذكر أن تههأخير انخفههاض ) ( 3)مههن درجههة 

( وبشههههههكل بطههههههيء يعتبههههههر مهمههههههاً لأداء  3) عنههههههد درجههههههة 
التمارين بكفاءة عالية والتي تؤدي إلى عدم ظههور التعهب 
إلا لفتههههرة طويلههههة مههههن أداء الجهههههد وأن هههههذا التعههههب وقتههههي 

 6يزول بزوال التمهرين . وبمها أن ومهن خهلال الجهدول  ) 
(عنههههد  جميههههع  3( الههههدم لههههم تقههههل عههههن ) PH( أن درجههههة )

أفههراد العينههة فأنههه أصههبح محافظههاً علههى نسههبته طههوال فتههرة 
التههدريبي المقتههرح علههى الههرغم مههن حههدوث فههروق  برنههامجال

بسههههيطة بههههين الاختبههههارين ولكههههن ضههههمن الحههههدود الطبيةيههههة 
لدرجة تركيز هذا المتغير في الدم وكذلك سبب المحافظهة 

الهيموكلهوبين والاسهتهلا   ةالذي طهور كميه برنامجيعود لل
الأقصههى والتهويههة الرئههوي والتههي تعههد أحههد الأنظمههة الدارئههه 
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 للمحافظههههههة علههههههى حامضههههههية الههههههدم عنههههههد مسههههههتواه السههههههوي 
(11:93). 

 

 
 
 
 
 
 

 ( 4جدول ) 
( Hbيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية لقياس هيموكلوبين الدم )

 البعدية قبل المنهاج وبعد المنهاج لأفراد عينة البحث
 

 المتغيرات
 بعد المنهاج قبل المنهاج

الانحراف 
 المعياري للفروق 

الانحراف 
 المعياري 

 ) ت (
 المحسوبة

 (  ) ت
 الجدولية

درجة 
 الحرارة

 البعدي البعدي النتيجة
 س   س  

 معنوي  16932 14966 29442 29103 4990 0902 11 (Hbالدم)هيموغلبين  قيا 

 
 ( القبلي والبعدي والبعدي بعدي ومناقشتها: Hbعرض نتائج قياس هيموكلوبين الدم ) -4-1-2
لهدى أفهراد عينهة البحهث للقياسهيين القبلهي والبعهدي حيهث بلهغ الوسهط الحسهابي للقيها   (  Hb( قيها  )  4 يهبن الجهدول ) 

( وبههانحراف مةيههاري للفههروق  13.70( فيمهها بلهغ الوسههط الحسههابي للقيها  القبلههي بعههد الجههد ) 13.40القبلهي قبههل الجهههد )
( وههي 12933( المحسهوبة )Tللفهروق حيهث كانهت قيمهة )  (T)( تهم اسهتخدام اختبهار 292630( وخطأ مةياري ) 29113)

( فيمها بلهغ الوسهط الحسهابي  16932( الجدوليهة .  أمها القيها  البعهدي بلهغ الوسهط الحسهابي قبهل الجههد )Tأكبر من قيمهة )
( تههم اسههتخدام اختبههار 292269( وخطههأ مةيههاري )2909( وبههانحراف مةيههاري للفههروق )14966للقيهها  البعههدي بعههد الجهههد )

(Tللفروق حيث كانت قيمة ) (T( المحسهوبة )( وههي أكبهر مهن قيمهة )3961T الجدوليهة .  أمها القيها  القبلهي بعهد الجههد )
( 29442( وبانحراف مةياري للفروق )14966( فيما بلغ الوسط الحسابي البعدي بعد الجهد )16932بلغ الوسط الحسابي )

( وههي أكبهر مهن قيمهة 4990لمحسهوبة )( اT( للفهروق حيهث كانهت قيمهة )T( وتم استخدام أختبهار )29103وخطأ مةياري )
(T الجدوليهة . ويعنههي هههذا  تلههك الزيههادة بسههبب الأحمههال التههي تعرضهت لههها عينههة البحههث مههن تمههارين مختلفههة والتههي يحههدث )

فيها العوح الأوكسجيني الذي يكون أحد الأسباب الرئيسة لإنتاج كريات حمراء جديدة مما يسهبب حيهادة تركيهز الهيموكلهوبين 
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سبب  لك إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تكيت محتويات الدم باتجهاه تحمهل أداء الجههد  الباحثيفسر  (43 :12)
البدني من خلال إمكانية الدم على حمل أكبر كمية مهن الأوكسهجين و لهك بسهبب الانتظهام بالتهدريب بهالرغم مهن أن يؤكهد ) 

مههن الهيموكلههوبين إلههى العضههلات عنههد أداء الجهههد وهههي ارتفههام  إلههى وجههود بعههض العوامههل التههي تسههاهم فههي نقههل الأوكسههجين
درجههة حههرارة العضههلة ، وحيههادة الحموضههة بسههبب إنتههاج ثههاني أو كسههيد الكههاربون ،  ارتفههام بعههض مركبههات التمثيههل الغههذائي 

كبهههر مهههن وحيهههادة سهههرعة تبهههادل الغهههاحات ههههذه العوامهههل تسهههاهم فهههي تزويهههد العضهههلات العاملهههة إثنهههاء الجههههد البهههدني بكميهههات أ
كما أن البرنامج الذي طبقت مفرداته على أفراد عينة البحث دل تأثير نتائجه على أثر إيجابي في تكيت الدم   الأوكسجين(

لجرعات الوحدات التدريبية  ويؤكد  لك ) من أن التدريب الرياضي يعمل على تحقيق نوعين مهن المتغيهرات فهي الهدم حيهث 
او البهدني ثهم يعهود إلهى حالتهه الطبيةيهة وقهت الراحهة ، ومنهها مها منها المؤقهت أي تحهدث بصهورة مؤقتهة اسهتجابة لأداء النشه

يتصههف بالاسههتمرارية وهههي التغيههرات التههي تحههدث بالههدم نتيجههة التههدريب المسههتمر ممهها ينههتج عنههه تكيههت الرياضههي للمجهههود 
ر الفههرق معنويهها البهدني والتههي تتضهمن حيههادة حجهم الههدم والهيموكلههوبين وكريهات الههدم الحمهراء( ومههن خههلال تحليهل النتههائج ظهه

وههذا دليههل علههى أن فتهرة المههنهج أحههدثت تغيههراً معنويهاً لهههذا المتغيههر وضهمن الحههدود الطبيةيههة ويتفههق مهع مهها  كههرت أن نسههبة 
علمهاً أن جميهع أفهراد عينهة البحهث  (.10:43)مل دم 122(غم/13-10الهيموكلوبين الطبيةية لدى الذكور تتراوح ما بين )

 لمتغير .ضمن الحدود الطبيةية لهذا ا
 

 (  5جدول ) 
يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري للفروق والخطأ المعياري وقيم )ت( المحسوبة والجدولية للقياسات 

 الوظيفية القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث
الانحراف  بعدي قبلي المتغيرات

 المعياري 
الخطأ 
 المعياري 

درجة 
 الحرارة

)ت( 
 المحسوبة

)ت( 
 الجدولية

 النتيجة

        

 0.386 1.33 67.83 74.66 نبض الراحة قبل الجهد
11 

17.703 
2.20 

 معنوي 
النبض بعد الجهد 

 معنوي  7.817 1.321 4.579 166.166 176.50 مباشرة

 
( نتهههائج القياسهههات الوظيفيهههة ) النهههبض  2يبهههين الجهههدول ) 

والبعهدي لهدى أفهراد عينهة البحهث في حالة الراحهة ( القبلهي 
( فيمها بلهغ الوسهط 34933إ  بلغ الوسط الحسابي القبلهي )

( وبههههانحراف مةيههههاري للفههههروق 33936الحسههههابي البعههههدي )
( T( حيههههث أن قيمهههههة )29633( وخطههههأ مةيهههههاري )1966)

( T( وههههههي أكبههههر مهههههن قيمهههههة )13932المحسههههوبة بلغهههههت )

القياسيين  الجدولية وهذا يعني أن هنا  فروقاً معنوية بين
 الباحهثالقبلي والبعدي ولصالح القيها  البعهدي ، ويفسهر 

 لهههههههههههههك إلهههههههههههههى الأحمهههههههههههههال التدريبيهههههههههههههة المختلفهههههههههههههة التهههههههههههههي 
كههههان لههههها الأثههههر الإيجههههابي فههههي تطههههوير  الباحثاسههههتخدمها

مؤشههر النههبض مههن خههلال حصههول حالههة مههن التكيههت فههي 
القلههب والههدورة الدمويههة باتجههاه رفههع القابليههة الوظيفيههة لهههذا 
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ا يؤدي إلى حصول تأثير إيجابي على مستوى الجهاح مم
الإنجاح الرياضي وقابليته على المطاولة نتيجة كبر حجم 
القلههههههب عنههههههد الرياضههههههيين الههههههذي انعكههههههس علههههههى الأجهههههههزة 
الوظيفيههههة ومههههن بينههههها حيههههادة حجههههم الضههههربة فههههي الدقيقههههة 
الواحههههههدة وعههههههدد مههههههرات التههههههنفس الحادثههههههة مههههههن التراكمههههههات 

تهههدريب المسهههتمر خهههلال والتهههأثيرات الحاصهههلة مهههن خهههلال ال
الوحهههدة التدريبيهههة . وههههذا مههها أكهههده ) أن ممارسهههة التهههدريب 
المستمر والمنظم لدى الرياضيين يؤدي إلى انخفهاض فهي 

وكههذلك ( . 14:610) معههدل ضههربات القلههب وقههت الراحههة(
) التههدريب   Mathews and E. Foxيؤكهد كهل مهن 

المههنظم يههؤدي إلههى نقههص معههدل النههبض( وكههذلك مهها أشههار 
ه ) التهههههدريب البهههههدني بالأحمهههههال العاليهههههة يعمهههههل علهههههى إليههههه

تحسههين وظههائف القلههب ويزيههد حجمههه ويقههوي جههداره وتههزداد 
فترة انبساطه مما ينتج عن  لك عمل القلب بشكل أفضهل 

.  (9:32)وأكثر اقتصادية وانخفاض في معدل ضرباته (
أن سهههبب الانخفهههاض  ) مهههن( 12:30)  وكهههذلك مههها أكهههده 

في معدل ضربات القلب لدى الرياضيين دليهل علهى حالهة 
التطور وناتج هذه الحالة ههو الاسهتمرار بتطبيهق الأحمهال 
التدريبيههههة التههههي بههههدورها تههههؤدي إلههههى تحسههههين عمههههل القلههههب 
وحيهادة الهدفع القلبهي وبالتهالي العمهل باقتصهادية أكثهر ( أن 

بهههار بعهههد الأنخفهههاض فهههي معهههدل ضهههربات القلهههب فهههي الاخت
والتهههههههي ينسهههههههجم معهههههههها الزيهههههههادة فهههههههي  البرنهههههههامج التهههههههدريبي

VO2max  يههههدلل سههههد الحاجههههة مههههن الأوكسههههجين وتقليههههل
كميهههههة الهههههدين الأوكسهههههجيني الحهههههادث فهههههي الاختبهههههار قبهههههل 

 (2:100).  البرنامج
 ــ الاستنتاجات والتوصيات: 5
 الاستنتاجات : 1ـــ 5

فهههههي ضهههههوء أههههههداف البحهههههث واسهههههتناداً إلهههههى النتهههههائج       
 -إلى الاستنتاجات التالية : الباحثتوصل اليها 

أن الاختبارات والقياسات الفسيولوجية والبدنيهة القبليهة  .1
تشههير إلههى سههلامة العينههة مههن الناحيههة الصههحية فلههذلك 
طبههق ابرنهههامج المقتهههرح بجميههع مفرداتهههه ولجميهههع أفهههراد 
عينههة البحههث دون اسههتثناء علمههاً أن جميههع القياسههات 

 د الطبيةية . التي  كرت ضمن الحدو 
البرنههههامج التههههدريبي المقتههههرح كههههان  ا تههههأثير فعههههال فههههي  .0

 حيادة كمية الأوكسجين المستهلك من قبل العينة . 
انخفهههههاض بسهههههيط فهههههي كميهههههة هيموكلهههههوبين الهههههدم فهههههي  .6

 الاختبارات القبلية .
وجهههههود فهههههروق فهههههي جميهههههع المتغيهههههرات الوظيفيهههههة فهههههي  .4

 الدراسة ) نبض راحة ونبض بعد الجهد مباشرة. 
تطهههور فهههي صهههفة المطاولهههة العامهههة والمطاولهههة وجهههود  .2

 الخاصة  لدى أفراد عينة البحث. 
وجود تحسن في صفة السهرعة والقهوة الانفجاريهة لهدى  .3

 أفراد عينة البحث . 
أشهههههههر ( كافيههههههة لظهههههههور  6فتههههههرة تطبيههههههق المنهههههههاج ) .3

 التغيرات الإيجابية على أفراد عينة البحث . 
 
 التوصيات  -5-2

اسههتناداً إلههى المعلومههات والبيانههات الههواردة فههي سههياق      
مههن  الباحههثالبحههث واعتمههاداً علههى جميههع مهها تقههدم تمكههن 

 وضع مجموعة من التوصيات . 
ضهههههرورة التأكيههههههد علههههههى القياسهههههات لههههههبعض الصههههههفات  .1

البدنيههة والوظيفيههة لمهها لههها أهميههة بمعرفههة مههدى تحقيههق 
نهههههامج أههههههداف البرنهههههامج التهههههدريبي قبهههههل الشهههههروم بالبر 

 التدريبي . 
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ضهههرورة اسهههتخدام التمهههارين البدنيهههة التهههي تنسهههجم مهههع  .0
خصهههائص لةبهههة عهههرو  اللالعهههاب وخصوصههها جهههري 
المسههههافات الطويلههههة  والمشههههابهة للمنافسههههات فههههي فتههههرة 

 الأعداد العام والخا  وما قبل المنافسات . 
ضهههههرورة الاهتمهههههام بالكشهههههف الطبهههههي علهههههى اللاعبهههههين  .6

الحالهة الصهحية  بصورة دورية مهن اجهل التعهرف علهى
 لدى اللاعبين . 

أجههراء المزيههد مههن الدراسههات والبحههوث علههى المتغيههرات  .4
الوظيفيهههههههة والبدنيهههههههة ولكهههههههن بطهههههههرق تدريبيهههههههة أخهههههههرى 

 .)اللاكتيك ، العناصر الثقيلة بالدم( 
 
 المصادر العربيةــ 

تطبيقههات نظههم إنتههاج أبههو العههلا أحمههد عبههد الفتههاح ،  .1
مركههههز التنميههههة   ، الطاقههههة فههههي تههههدريبات المضههههمار

، القهاهرة ،  00الإقليمي نشرة العاب القوى ، العدد 
1993 . 

أبههو العههلا أحمهههد عبههد الفتهههاح :  حسههن عهههلاوي :  .0
، القاهرة ، دار الفكهر  فسيولوجية التدريب الرياضي

 .    1993العربي ، 
فسهههيولوجيا خيريهههة أحمهههد :  السهههيد عبهههد الحلهههيم :  .6

، القههههاهرة ، دار  الجههههري لعههههداء المسههههافات الطويلههههة
 ،. 1993المعارف ، 

تطبيقههات علههم الفسههيولوجي ريسههان خههريبط مجيههد :  .4
، بغههههداد ، المكتبههههة الوطنيههههة ،  والتههههدريب الرياضههههي

1992 . 
عمار جاسم مسلم ، أثر الحمل البدني على بعهض  .2

المتغيرات الفسيولوجية لجهاح الدوران وألكتروليتهات 
طروحهههة الهههدم وعلاقتهههها بقياسهههات عضهههلة القلهههب ، أ

كلية التربية الرياضية ،  –دكتوراه ، جامعة البصرة 
 . 0221سنة 

غهههايتون وههههول : المرجهههع فهههي الفسهههلوجيا الطبيههههة ،  .3
، منظمههة الصههحة العالميههة ، المكتههب الإقليمههي  0و

 . 1993للشرق الأوسط ، 
التههدريب الرياضههي بههين النظريههة قاسههم المنههدلاوي :  .3

 . 1933، بغداد ،  والتطبيق
التههههدريب :  صههههبحي حسههههنين ،  كمههههال درويهههه  .3

 .1934، مصر : دار الفكر العربي ،  الدائري 
ماجد شندي والي : دراسة مقارنة لبعض المتغيرات  .9

البايوكيميائية والفسهلجية المصهاحبة لظهاهرة الإفهراو 
بالتههههدريب ، أطروحههههة دكتههههوراه ، جامعههههة البصههههرة ، 

 . 1999كلية التربية الرياضية ، 
دراسههههة مقارنههههة لههههبعض  مجيههههد جاسههههب الموسههههوي : .12

المتغيرات البايوكيميائية والبدنية لسباحي المسهافات 
القصيرة ، أطروحة دكتوراه ، جامعة البصرة ، كليهة 

 . 1993التربية الرياضية ، 
  حسهههن عهههلاوي وأبهههو العهههلا أحمهههد عبهههد الفتهههاح :  .11

، القههههاهرة ،  0، و  فسههههيولوجيا التههههدريب الرياضههههي
 . 0222دار الفكر العربي ،  

                                                                                                              
 المصادر الأجنبيةههه
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